
【伏見区在住 ５８歳 男性】

なちさんのすごいところは，自分が出来る範囲のことを続けて
おられるところです。気負わず出来る事を見つけていく姿勢が
素晴らしいです。

特定保健指導修了者の声

多くのアドバイスを頂き，すべてを実行することは大変なので，
少しずつ一つ一つという思いで取り組んでいくことで，ストレス
なく目標に近づくと思います。

特定保健指導を利用した感想♪

支援スタッフからのメッセージ♪

【 結果 】 体重－１０．６㎏，腹囲－１１．８㎝ になりました☆

【 ３か月後の目標 と 取り組んだこと 】

体重６５ｋｇ
腹囲８５cm

① 毎日３食食べる（特に昼）
② 週５日１０分歩く
③ 揚げ物の量に気をつける


