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「３ヶ月のチャレンジなんて長いよ～」と、思っていた皆さん。もう残り１ヶ月チョット。

もう目標を達成した方、順調に目標に向かっている方、または全く変わらないという方、

それぞれのようです。

　もし、今結果が出ていなくても、今やっていることは１年後、２年後の自分に振り返って

きます。チャレンジしている自分を誉めてあげてもいいと思いますよ。

Ｋさん
体重 ー５㎏　体脂肪 ー５％

ビールとおつまみ、それと、
お孫さんと一緒に食べるおやつも

やめられたそうです。

Ｔさん
体重 ー２㎏　体脂肪率 ー３％

１日に何度か食べていた
おやつを、『１日１回』と

約束されています。

Ｍさん
体脂肪 ー２㎏　体脂肪率 ー３％

夕食後のおやつを食べないことに
チャレンジ中です。

店内に大きく貼っている『継続は力なり！』　そして、この『継続』の秘訣は
『許すこと』です。「食べちゃった･･･」と後悔せずに「おいしかった！ また、

頑張ろう！」と開き直りも必要です。 皆さん、マイペースで続けていきましょう!!

太っている人は、やせている人の
1.5倍 冷蔵庫を開けている。

きっと、おいしい物が入っているからでしょうね。

結果が出ている方に聞きました！

どんなチャレンジをしてますか？
　　　　　　　　　　　     　気になるぅ～

よくある質問！　運動と食事のタイミングは？

早朝派 お昼派

夜間派

食後、すぐに運動すると、消化に必要な血液

が筋肉にまわり、消化がストップして気分が

悪くなる事があります。

運動は、食事前がオススメです。

夕方派
仕事の後や夕食前に運動する場合、先に炭水

化物を摂るようにしましょう。運動までに時

間があるときはおにぎりでもＯＫですが、時

間が無いときはアメなどがオススメです。

夕食をたくさん食べてから運動するのは、よ
くありません。できるだけ早い時間に済ま
せ、それも消化吸収に時間がかからない軽い
内容にします。運動後に摂る場合は、最低で
も３０分はあけましょう。

食事の合間の時間（10:00～11:00や13:30～17:00位）に運動されている方は、
あとは、食事の内容に気をつけてみましょう!!

血糖値が下がっているので、運動後の強い食欲

でドカッと食べてしまいます。

なので、血糖値が下がらないように、アメを

なめながら歩いたりするといいです。

ウラへ続く　→



●継続は力なり！ 2010!!

　どこまでいけるかチャレンジ!!

●ジョギングボードレッスン

　　　　　　毎月２０～２２日

２月に日本縦断目指してスタートして、もう５ヶ月。

もうすぐ名古屋に到着という方や、最近入会されてスタートしたばかりの方も。

自分の運動ペースに合わせて進んで行きましょう！！

来年１月には、表彰や抽選会もありますので、楽しみにチャレンジしていきましょう。

●体重だけじゃわからない!!

　　　測定週間　６月２３日～３０日

たくさんのご協力、
ありがとうございます!!

この３日間は、スタッフがＪボードの動きをレッスンします。

脳トレに筋力アップなどなど、一緒に楽しみましょう!!

時間などは、事前に黒板ボードでご案内しますね。

●皆様のおかげデス！

　　Hi-Body永昌東町店は３周年!!

☆３周年イベント

　　７月７日（水）

今回は、脳トレエクササイズをしようと思います。

昨年同様、色々な表彰もおこないますよ。いつもと

違うHi-Bodyを楽しんで頂けるように、ただ今企画中です。

５月末の出来事･･･。

　Ａさん　「体重が変わってないから測定したくないです。」

　スタッフ「体重だけじゃわかりませんから計りましょう！！」

　で、測定しました。

結果は、な、な、なんと!!

　体脂肪ー２㎏、筋肉量＋２㎏、体脂肪率ー３％
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　だったんです。

体重だけじゃ、わかりませんよ～

ワクチン－１１２人分

ＣＯ２削減－７０５.５㎏分

今回送付分　１２,０００個

現在 ８９,６００個達成!!

店内に貼っている活動報告の
掲示を見て、Ｅさんが一言。
『ちりも積もれば山となる
　　　　　　　　　だよね～』


