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2019 年も残すところあと僅かとなりました。今年も 1 年

健康増進施設 K-FIT.に格別のご愛顧を賜りまして、厚くお礼

申し上げます。おかげ様をもちまして、本年の利用者数は延べ

21,165 人（12 月 21 日現在）、年間過去最高利用者数とな

る予測です。混雑時におきましては、有酸素運動の待ち時間や

グループレッスンの開始時間や定員数の調整等にご理解・ご協

力をいただきまして、ありがとうございました。 

今後も、皆様がより楽しんで健康づくりに取り組むことがで

きるよう、成果が現れるようにスタッフ一同でサポートし、笑

顔が溢れる施設を目指して参りますので、変わらぬご愛顧のほ

ど、どうぞよろしくお願い致します。 

来る年も皆様のご健康とご多幸を心よりお祈り申し上げます。 

清田 恭子 

 

 

①食べる量は「1 週間トータル」で考える！       
せっかくの年末年始、たまには思い切り羽を伸ばしたいで

すよね。食べ過ぎた分のエネルギーは、食べた直後にすぐ脂

肪に変わるわけではありません。食事量は「1 週間トータル」

で、ある程度バランスを考えて摂りましょう。「ちょっと太

っちゃった」と感じたら 

体重計に乗り、鏡で全身をチェック！ 

実際に何㎏体重が増えているか、体が 

どう変化しているか「現実」を自分の 

目で確認しましょう！ 

 

②夕食のみ「通常の半分」に減らす！           

「全体的に減らす」「おかずだけにして、ごはんは食べない」

など、自分に合った減らし方を選択。糖質の摂り過ぎは脂肪

になってしまうので炭水化物の量は控えめにしましょう。 

③「満腹感」「痩せ栄養素」を備えた食事を！       
野菜やきのこ、海藻、こんにゃくなどは 

低カロリーで、適度な噛みごたえがあって 

満腹感も得られる。「食物繊維」が豊富な 

ので糖質の消化・吸収を緩やか 

にし、脂肪の吸収を抑え、腸の中をキレイにして 

調子を整える働きもあるので積極的に摂りましょう。 

月刊糖尿病ライフ「さかえ」参考 

 食事で体重コントロールにトライしてみましょう♪  

２０１９年の終わりと 
２０２０年の始まりに 



 


