
健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。
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ダイエットを成功させる生活習慣のススメ

徐
々
に
寒
さ
も
ゆ
る
み
、春
の
訪
れ
を
感
じ
る
時
期

で
す
ね
。だ
ん
だ
ん
と
薄
着
に
な
る
に
つ
れ
て
、冬
の
間

に
丸
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
身
体
を
引
き
締
め
た
く
な
り

ま
せ
ん
か
。今
回
は
、食
事
と
睡
眠
の
改
善
に
よ
っ
て
ダ

イ
エッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
た
め
の
コツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

太
っ
て
し
ま
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
は
、摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
が
深
く

関
係
し
て
い
ま
す
。
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
運

動
量
が
極
端
に
減
っ
て
し

ま
う
と
、摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
ま
わ
り
、

余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
と
し
て
蓄

積
し
て
い
き
ま
す
。そ
れ
に
加
え
て
、早
食
い
や
暴

飲
暴
食
、朝
食
欠
食
な
ど
の
食
生
活
に
よ
っ
て
も
太

り
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
取
り
組
む
前
に
、ま
ず
は
自
分
の

適
正
体
重
を
知
り
ま
し
ょ
う
。
肥
満
度
を
表
す

B
M
I
の
算
出
方
法
は
、体
重（
㎏
）÷
身
長（
ｍ
）÷

身
長（
ｍ
）で
す
。こ
の
B
M
I
の
値
が
25
以
上
の
場

合
は
肥
満
と
判
定
さ
れ
ま
す
が
、目
安
と
し
て
は

B
M
I
22
程
度
を
目
指
す
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、B
M
I
22
×
身
長（
ｍ
）×
身
長（
ｍ
）で
、適

正
体
重
を
算
出
で
き
ま
す
。

B
M
I
＝
22
以
下
で
算
出
し
た
数
値
を
目
標
に

急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
う
と
、筋
肉
量
や
骨
密
度

が
低
下
し
、健
康
を
害
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
注
意
し
て
、無
理
の
な
い

目
標
を
立
て
ま
し
ょ
う
。

 

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
に
は
、

次
の
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

（
１
）調
理
法
の
工
夫

食
べ
も
の
の
調
理
方
法
に
は
蒸
す・茹
で
る・焼
く・

揚
げ
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、最
も
低
カ
ロ
リ
ー
な
の

は
蒸
す・茹
で
る
調
理
法
で
す
。茹
で
る
場
合
、水
に

溶
け
や
す
い
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
流
れ
出
て
し
ま

う
た
め
、ス
ー
プ
に
し
て
水
分
も
一緒
に
摂
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。キ
ャ
ベツ
や
も
や
し
な
ど
は
耐
熱
容

器
に
入
れ
て
ラ
ッ
プ
を
か
け
レ
ン
ジ
加
熱
す
る
こ
と
で
、

生
で
食
べ
る
よ
り
も
か
さ
が
減
り
、た
く
さ
ん
食
べ

ら
れ
ま
す
。

焼
く・揚
げ
る
場
合
は
油
を
使
う
た
め
カ
ロ
リ
ー
が

高
い
反
面
、食
べ
応
え
は
充
分
で
す
。で
き
る
だ
け

油
を
き
る
な
ど
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
緑
黄

色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
A
は
油
と
合
わ

せ
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

（
２
）血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
ぐ
食
事
法

食
事
を
摂
る
と
血
糖
値
が
上
が
り
、こ
の
血
糖
値

を
下
げ
る
た
め
に
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ

れ
ま
す
。こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
に
は
、血
中
の
糖
分
を
脂
肪

に
変
え
て
体
内
に
た
め
込
む
働
き
が
あ
り
ま
す
。

血
糖
値
が
緩
や
か
に
上
昇
す
れ
ば
問
題
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、急
上
昇
す
る
こ
と
で
イ
ン
ス
リ
ン
が
過
剰
分
泌

さ
れ
、太
り
や
す
い
体
質
に
な
って
し
ま
う
の
で
す
。

こ
れ
を
防
ぐ
た
め
の
食
事
法
と
し
て
、①
糖
質
中

心
で
は
な
く
、た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
を
含
む
栄
養
バ
ラ

ン
ス
を
考
え
た
食
事
に
す
る
②
糖
質
の
な
か
で
も
、

糖
の
吸
収
を
お
だ
や
か
に
す
る
食
物
繊
維
が
豊
富
な

雑
穀
や
玄
米
、全
粒
粉
の
パ
ン
、い
も
類
を
取
り
入
れ

る
③
食
べ
る
順
番
に
つ
い
て
、血
糖
値
の
上
昇
が
お
だ

や
か
な
食
物
繊
維・た
ん
ぱ
く
質
な
ど
を
先
に
食
べ
、

糖
質
は
後
に
食
べ
る
、と
い
っ
た
こ
と
を
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

（
３
）炭
水
化
物
の
減
ら
し
す
ぎ
に
注
意

一
方
で
、炭
水
化
物（
糖
質
）を
減
ら
し
す
ぎ
る
の
は

非
常
に
危
険
で
す
。炭
水
化
物
は
大
切
な
栄
養
源
で

あ
り
、極
端
に
不
足
す
る
と
集
中
力
や
体
力
の
低
下
、

ス
タ
ミ
ナ
不
足
だ
け
で
な
く
、血
液
を
つ
く
る
骨
髄
の

機
能
低
下
、血
液
が
酸
性
に
傾
く
ケ
ト
ア
シ
ド
ー
シ
ス

な
ど
、身
体
に
危
険
な
反
応
が
起
き
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。糖
質
を
抜
く
の
で
は
な
く
血
糖
値
の

上
昇
が
お
だ
や
か
な
食
べ
物
に
置
き
換
え
て
み
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

（
４
）よ
く
噛
む
こ
と
も
重
要

食
事
量
を
見
直
す
と
と
も
に
心
掛
け
た
い
の
が

「
よ
く
噛
む
こ
と
」で
す
。よ
く
噛
む
こ
と
で
得
ら
れ

る
ダ
イ
エッ
ト
効
果
と
し
て
、次
の
こ
と
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

①
よ
く
噛
む
こ
と
で
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
、少

な
い
量
で
も
満
腹
感
が
得
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

肥
満
症
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
も
、早
食
い
の
方
に
肥

満
者
の
割
合
が
多
い
こ
と
か
ら
、肥
満
対
策
と
し
て
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
食
事
を
摂
る
と
、体
内
に
吸
収
さ
れ
た
栄
養
素

が
分
解
さ
れ
、そ
の一
部
が
体
熱
と
な
っ
て
消
費
さ
れ

ま
す（
食
事
誘
発
熱
産
生
）。そ
の
た
め
、食
後
は
安

静
に
し
て
い
て
も
代
謝
量
が
上
昇
す
る
の
で
す
が
、よ

く
噛
ん
で
食
べ
た
方
が
よ
り
代
謝
量
が
上
が
る
特
徴

が
あ
り
ま
す
。

③
よ
く
噛
む
こ
と
で
脳
が
刺
激
さ
れ
、イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
が
促
さ
れ
る
こ
と
に
加
え
、食
べ
物
が
消
化
さ

れ
る
前
か
ら
分
泌
が
は
じ
ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な
り
ま
す
。

睡
眠
不
足
や
睡
眠

の
質
の
低
下
は
、食

欲
を
増
進
さ
せ
る
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し

ま
す
。
具
体
的
に
は
、

満
腹
中
枢
を
刺
激
し
て

食
欲
を
抑
制
し
た
り
、エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
を
活
性
化
す
る

「
レ
プ
チ
ン（
食
欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
）」の
分
泌
量
が

低
下
。反
対
に
、食
欲
を
増
進
さ
せ
脂
肪
蓄
積
を

促
す「
グ
レ
リ
ン（
食
欲
増
進
ホ
ル
モ
ン
）」の
分
泌

量
が
増
加
す
る
こ
と
で
、必
要
以
上
に
食
べ
て
し

ま
い
、肥
満
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

痩
せ
や
す
い
体
質
に
な
る
た
め
に
は
、個
人
差

は
あ
り
ま
す
が
お
お
よ
そ
７
時
間
の
睡
眠
が
必

要
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、睡
眠
の
質

を
上
げ
る
た
め
に
は
、寝
る
前
に
ア
ル
コ
ー
ル・
カ

フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
し
な
い
、ス
ト
レ
ッ
チ
や
軽
い
運

動
・ぬ
る
め
の
湯
船
に
つ
か
る
こ
と
で
寝
る
前
の
深

部
体
温
を
上
げ
る
、朝
食
を
欠
か
さ
ず
食
べ
る
、

と
い
っ
た
意
識
も
大
切
で
す
。

特
に
、毎
日
朝
食
を
と
る
こ
と
で
一
日
の
血
糖
値

の
変
動
が
ゆ
る
や
か
に
な
る
だ
け
で
な
く
、睡
眠

に
不
可
欠
な
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す
な
ど
、良

い
事
ず
く
め
で
す
。ま
ず
は
朝
食
を
摂
る
こ
と
を

習
慣
づ
け
、健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
指
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

自
分
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体
重
を
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ろ
う
！

自
分
の
適
正
体
重
を
知
ろ
う
！

太
る
食
事
・
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に
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太
る
食
事
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睡
眠
と
朝
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！

睡
眠
と
朝
食
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ダ
イ
エ
ッ
ト
の
要
！

ダイエットのお手伝い 心地よい蒸気が目もとを温かく
包み込み、気分リラックス

我慢しないダイエットケア

●約40℃の蒸気浴
●快適時間約20分
●ふっくら
　目もとフィット

めぐりズム
蒸気でホット
アイマスク

1枚当たり 4kcal　食物繊維 3000mg
コラーゲン 100mg(1枚につき)

リセットボディ
■ベイクドポテト(塩味)
■ベイクドポテト(コンソメ味)

健康は、計算できる。 つければたちまち

　　　  「ひたる、ひとり時間」

1人前100kcal(プラスサポート除く)
1人前、塩分2g以下の適塩設計

マイサイズ プラスサポート
■クリーミーチキンカレー
■チーズリゾットの素

簡単
カロリー
計算

簡単
調理

ノン
フライ


