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健康チャレンジ手帳
職場のメンバーで始めました！

一番効果があった鈴木さん。なんと一週間で３キロ痩せた事も
あるそうです。

川畑 和弘さん(左上)　津波 正江さん(中央上)　鈴木 昭さん(右上)
當山 和美さん(左下)　宮川 典子さん(中央下)　加藤 亜紀子さん(右下)

琉球調理師専修学校の職員の皆さんに今回はご協力いただきました。
職場全体でこのチャレンジ手帳に取組んでおり、誰が一番効果が出て
いるか競っています。

試
し
て
み
よ
う

　
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
手
帳

「
最
近
、
ズ
ボ
ン
や
ス
カ
ー

ト
の
ウ
エ
ス
ト
が
き
つ

く
な
っ
て
き
た
か
な
」

「
忙
し
い
か
ら
運
動
す
る
時
間
な

ん
て
作
れ
な
い
」
な
ど
と
感
じ
て

い
ま
せ
ん
か
？

こ
れ
ま
で
の
生
活
を
振
り
返
っ

て
、
改
善
で
き
そ
う
な
こ
と
を

ち
ょ
っ
と
意
識
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

市
で
は
、
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
手

帳
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

手
帳
に
は
、
食
事
の
見
直
し
ポ

イ
ン
ト
や
、
な
が
ら
運
動
に
関
す

る
情
報
、
頑
張
っ
た
こ
と
や
反
省

点
も
記
録
で
き
る
体
重
管
理
表
な

ど
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

記
録
を
す
る
こ
と
で
、
い
つ
で

も
確
認
し
振
り
返
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
、
時
々
さ
ぼ
っ
て
も
大
丈

夫
。
途
切
れ
て
も
め
げ
な
い
こ
と

が
大
事
で
す
。

手
帳
配
布
時
に
は
、
専
門
ス
タ
ッ

フ
が
目
標
体
重
を
一
緒
に
設
定
し
、

肥
満
・
メ
タ
ボ
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
を

伝
え
ま
す
。

「
自
分
で
は
そ
ん
な
に
食
べ
過
ぎ
て

い
な
い
気
が
す
る
け
ど
。
い
っ
た
い

食
べ
過
ぎ
っ
て
ど
れ
位
の
こ
と
を
言

う
の
？
」
と
い
う
方
に
は
、
減
量
に

向
け
た
1
日
の
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

を
計
算
し
ま
す
。

手
帳
に
は
食
品
の
カ
ロ
リ
ー
や
一

日
摂
取
量
、
な
が
ら
運
動
な
ど
も
記

載
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
々
の
生
活
を
見
直
し
、
記
録
を

続
け
る
こ
と
で
、
自
分
に
合
っ
た
減

量
方
法
が
み
え
て
き
ま
す
。

ま
ず
は
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
？

自分で体重の目標値を設定し、その増減を記入していきます。
過去の状況を確認できるので、始めたころからの変化が一目で
分かります！

き
っ
か
け
は
些
細
な
事

川
畑　
う
ち
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
手
帳
の

案
内
が
き
て
、「
じ
ゃ
あ
み
ん
な
で

や
っ
て
み
よ
う
か
」
と
言
う
と
乗
っ

か
っ
て
く
れ
て
、
そ
れ
が
き
っ
か
け

で
す
ね
。

津
波　
校
長
先
生
の
行
動
が
早
く
、

ど
う
せ
な
ら
競
争
し
よ
う
と
い
う
事

に
な
り
ま
し
た
（
笑
）

宮
川　
い
ざ
始
め
る
と
、
私
以
外
は

凄
く
頑
張
っ
て
い
て
、
私
も
頑
張
ら

な
い
と
！
て
思
っ
た
ん
で
す
。

普
段
の
生
活
も

意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た

鈴
木　
で
も
皆
は
絶
食
な
ど
の
無
理

な
生
活
は
し
て
な
い
ん
で
す
。
私
は

食
べ
物
を
多
く
噛
む
よ
う
に
し
た
の

で
す
が
、
す
ご
く
体
重
が
落
ち
て
血

圧
も
下
が
り
ま
し
た
。

當
山　
休
日
な
ど
に
運
動
を
い
つ
も

よ
り
長
く
し
た
り
す
る
、
朝
飯
多
め

で
夕
飯
少
な
め
と
い
う
事
も
意
識
し

ま
し
た
。
す
る
と
体
調
も
な
ん
だ
か

よ
く
な
っ
た
気
分
に
な
る
ん
で
す
。

一
人
だ
と
つ
ら
い

宮
川　
結
果
が
出
て
、
他
の
人
と
比

べ
る
の
は
楽
し
い
で
す
が
、
一
人
だ

と
…
途
中
で
挫
折
し
た
と
思
い
ま
す
。

津
波　
皆
で
や
る
と
闘
争
心
が
わ
き

ま
す
よ
ね
。
そ
れ
に
結
果
が
出
る
と

周
り
の
家
族
に
教
え
て
あ
げ
た
く
な

り
ま
す
よ
ね
。

今
ま
で
は
踏
み
出
せ
な
か
っ
た

川
畑　
健
康
が
大
事
な
の
は
分
か
り

ま
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
こ
の
健
康

手
帳
を
始
め
る
事
は
し
ま
せ
ん
で
し

た
ね
。
続
か
な
い
の
が
分
か
っ
て
い

ま
し
た
け
ど
、
そ
れ
を
理
由
に
踏
み

出
せ
な
い
の
も
あ
り
ま
し
た
。

加
藤　
で
も
始
め
た
途
端
に
私
の
生

活
ス
タ
イ
ル
が
分
か
る
よ
う
に
な
っ

た
ん
で
す
。
日
頃
全
然
歩
い
て
い
な

い
と
分
か
っ
た
時
は
び
っ
く
り
し
ま

し
た
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
手
帳
を
や
っ
て

良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

特集　若年層から増加している生活習慣病

毎日忙しい！でも健康も気になる…
そんなあなたに！

▲食育教室で調理。総カロリー４８７キロ
カロリー。総塩分２．８３グラム

ま
ず
は
習
慣
づ
け
か
ら

小
学
校
の
頃
、「
朝
ご
は
ん
は

絶
対
抜
く
な
！
」
と
先
生
に

言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

朝
ご
は
ん
は
一
日
で
最
初
の
食
事
で
、

体
エ
ン
ジ
ン
始
動
の
為
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て

昼
・
夕
と
食
事
を
と
る
こ
と
に
よ
っ

て
一
日
の
リ
ズ
ム
が
で
き
ま
す
。

「
ま
ず
は
ご
飯
と
納
豆
な
ど
の
お
か

ず
か
ら
。
習
慣
づ
い
て
か
ら
内
容
を

考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
第
一
関
門

は
習
慣
づ
け
か
ら
始
ま
り
ま
す
」
と

崎
原
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

食
事
は
最
短
20
分

忙
し
い
と
き
は
ど
う
し
て
も
早

食
い
に
な
り
が
ち
で
す
。
し

か
し
早
食
い
は
適
量
よ
り
多
く
の

物
を
食
べ
て
し
ま
う
為
、
肥
満
に
な

り
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
崎
原

さ
ん
は
「
肥
満
は
血
糖
値
を
下
げ
る

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
鈍
く
し
ま
す
。

早
食
い
で
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
り

ま
す
の
で
、
糖
尿
病
を
引
き
起
こ
す

リ
ス
ク
が
か
な
り
高
く
な
り
ま
す
」

と
「
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
」
を
語
り
ま

し
た
。
食
べ
物
を
噛
む
回
数
は
最
低

15
回
が
目
安
で
、
ベ
ス
ト
は
30
回
。

こ
れ
を
守
る
に
は
最
低
で
も
20
分
は

食
事
に
必
要
な
時
間
と
し
て
と
っ
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

沖
縄
県
の
食
文
化
は
塩
分
脂
質

多
め
の
あ
じ
く
ー
た
ー
な
物

が
多
く
、
美
味
し
い
か
ら
と
い
っ
て

食
べ
す
ぎ
に
は
気
を
付
け
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
全
国
よ
り

も
肥
満
者
が
多
い
事
に
も
つ
な
が
り
、

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
や
す
い

環
境
に
あ
り
ま
す
。「
食
卓
だ
け
で

な
く
弁
当
に
も
ポ
ー
ク
缶
や
コ
ン

ビ
ー
フ
が
あ
り
ま
す
が
、
塩
分
が
か

な
り
多
い
で
す
。
缶
詰
な
ど
の
加
工

品
は
知
ら
ず
に
塩
分
を
取
り
す
ぎ
て

し
ま
う
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
食

事
に
は
野
菜
が
非
常
に
重
要
で
、
食

物
繊
維
の
働
き
で
血
糖
の
急
上
昇
を

防
ぎ
ま
す
。
ま
た
、
お
肉
よ
り
は
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
青
魚
を

お
勧
め
し
ま
す
。
野
菜
炒
め
の
そ
ば

に
焼
き
魚
や
刺
身
を
置
く
と
よ
り
ベ

タ
ー
に
な
り
ま
す
」
と
2
人
は
話
し

ま
し
た
。

痩
せ
る
!?
食
べ
方

濱
元
さ
ん
か
ら
「
一
口
目
は
野

菜
か
ら
食
べ
る
と
い
い
で
す

よ
。
そ
の
あ
と
は
自
由
に
食
べ
て
も

大
丈
夫
で
す
。
寝
る
前
の
食
事
は
肥

満
に
つ
な
が
り
や
す
い
の
で
食
事
が

遅
く
な
り
そ
う
な
と
き
は
、
夕
方
5

時
近
く
に
炭
水
化
物
を
取
り
、
夜
遅

く
に
お
か
ず
中
心
に
食
べ
る
方
法
も

あ
り
ま
す
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
り

ま
し
た
。
栄
養
士
は
食
事
の
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
ア
ド
バ
イ
ス
だ
け
で
な
く
、

実
情
に
合
わ
せ
た
食
べ
方
も
知
っ
て

い
ま
す
。
何
か
困
っ
た
点
が
あ
れ
ば

気
軽
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
！

市
か
ら
の
ア
シ
ス
ト
を

有
効
活
用
し
ま
し
ょ
う

自
分
に
ど
ん
な
栄
養
が
足
り
な
い

の
か
、
何
を
取
り
入
れ
れ
ば
い
い
の

か
。
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
こ

と
は
重
要
だ
け
ど
難
し
い
こ
と
で
す
。

市
で
は
月
に
2
回
（
第
2
・
4
火
曜

日
）
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー
に
て
栄
養

相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
自
分
や
家

族
の
食
事
の
相
談
な
ど
に
是
非
活
用

し
ま
し
ょ
う
！

健康づくり課
管理栄養士
崎原　和子さん

健康づくり課
管理栄養士
濱元　ゆり子さん




