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会
員
様
の
声
」

　

身
体
の
変
化
を
実
感
し
て
い
ま
す　
　
　
　
　

会
員
Ｙ
様

レ
テ
に
通
い
始
め
て
早
一
年
が
経
ち
ま
し
た
。
子
供
の
頃
か
ら
身
体
が
硬
か
っ
た

の
で
そ
れ
を
打
破
し
た
く
、
過
去
に
整
体
の
先
生
が
主
催
さ
れ
る
体
操
教
室
に

行
っ
て
み
た
り
、
仕
事
帰
り
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
み
た
り
し
て
い
ま

し
た
。
た
だ
、
週
1
～
2
回
の
運
動
で
柔
軟
性
が
身
に
着
く
は
ず
も
な
く
、
か

と
い
っ
て
自
宅
で
一
人
黙
々
と
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ
と
も
で
き
ず
、
年
齢
と
と
も

に
益
々
身
体
が
硬
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
近
所
に
レ
テ
が
で
き
る
こ

と
を
知
り
、
そ
れ
な
ら
毎
日
気
軽
に
通
う
こ
と
が
で
き
る
の
で
念
願
の
柔
軟
性

が
身
に
着
け
ら
れ
る
の
で
は
と
い
う
期
待
か
ら
、
通
い
始
め
ま
し
た
。
長
年
の
身

体
が
急
激
に
変
化
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
自
分
な
り
に
身
体
が
軟
く
な
っ

て
き
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
特
に
ヨ
ガ
が
好
き
で
す
が
、
ヨ
ガ
で
立

位
の
ポ
ー
ズ
を
習
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
、
昨
年
の
人
間
ド
ッ
ク
で
、
そ
れ
ま
で

の
身
長
か
ら
約
１
セ
ン
チ
伸
び
、
今
年
は
更
に
５
ミ
リ
伸
び
て
い
ま
し
た
。
昨
日

よ
り
も
今
日
、
今
日
よ
り
も
明
日
と
、
日
々
変
化
を
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
の
一
年

は
色
々
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
先
生
方
の
指
導
の
も
と
身
体
を
動
か
し
て
き

ま
し
た
が
、
今
後
は
キ
ネ
シ
ス
を
利
用
し
た
り
、
自
分
に
必
要
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を

自
宅
で
も
で
き
る
よ
う
に
身
に
つ
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　

こ
れ
か
ら
も
健
康
で
あ
り
た
い
で
す　
　
　
　
　

会
員
Ｍ
様

私
が
レ
テ
を
知
っ
た
の
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
サ
イ
ト
で
し
た
。
前
々
か
ら
西
馬

込
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
が
あ
っ
た
ら
い
い
な
と
思
っ
て
い
た
の
で
と
て
も
嬉
し

か
っ
た
で
す
。
即
、
健
康
増
進
＋
ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
で
入
会
を
決
め
ま
し
た
。
通

い
初
め
て
か
ら
は
、
運
動
す
る
習
慣
が
つ
き
、
さ
ら
に
、
食
事
に
も
気
を
使
う
よ

う
に
な
り
劇
的
に
体
重
が
落
ち
ま
し
た
。
日
曜
日
の
Ｋ
Ｉ
Ｍ
先
生
の
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
や
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｋ
Ｏ
先
生
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
ヨ
ガ
、
骨
盤
調
整
を
中
心
に
通
っ
て

い
ま
す
。
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
は
、
と
て
も
動
作
の
説
明
が
分
か
り
や
す
く
、
参
加
者
の

体
調
や
レ
ベ
ル
に
応
じ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
い
た
だ
け
る
の
で
無
理
な
く
続

け
ら
れ
ま
す
。
そ
の
後
の
ヨ
ガ
、
骨
盤
調
整
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
、
身
体
の
歪
み

を
正
せ
る
た
め
に
、
そ
の
後
の
１
週
間
は
良
い
状
態
で
過
ご
せ
ま
す
。
今
ま
で
は
、

水
曜
日
の
ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
レ
ッ
ス
ン
に
時
間
が
合
わ
な
く
て
中
断
し
て
い
ま
し

た
が
、
日
頃
の
ス
ト
レ
ス
を
発
散
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
の
で
４
月
か
ら
復
活
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

４
月
か
ら
レ
テ
は
、
準
天
然
温
泉
や
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
充
実
な
ど
大
幅
に

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ
ま
す
が
、
今
ま
で
通
り
会
員
を
大
切
に
す
る
女
性
向
け
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
い
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

３月イベント報告

３
月
３
日
の
ひ
な
祭
り
イ
ベ
ン
ト
は
、

フ
ロ
ン
ト
に
て
先
着
で
、
き
れ
い
な

ス
イ
ー
ト
ピ
ー
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

こ
の
度
、
レ
テ
に
入
社
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
岩
下
友
揮
で

す
。
元
々
体
を
動
か
す
事
が
好

き
で
、
大
学
時
代
か
ら
ジ
ム
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
て
い
ま
し

た
。
身
体
を
動
か
し
た
後
は
体

だ
け
で
な
く
心
も
元
気
に
な
る

自
分
の
経
験
か
ら
、
大
学
卒
業

後
は
人
の
運
動
や
健
康
に
か
か

わ
る
仕
事
に
就
き
た
い
と
思
い

現
在
の
仕
事
を
志
望
致
し
ま
し

た
。

ま
だ
不
慣
れ
な
点
も
多
い
か
と

思
い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
の
健
康

の
サ
ポ
ー
ト
の
た
め
一
生
懸
命

頑
張
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
か
ら

も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す

mailto:info@lete.jp


レ
テ
の
料
金
シ
ス
テ
ム

入
会
金　

一
万
円

事
務
手
数
料　

二
千
円

レ
ギ
ュ
ラ
ー
フ
ル
タ
イ
ム
会
員

　
　

一
万
二
千
円
（
月
額
）

レ
ギ
ュ
ラ
ー
ウ
ィ
ー
ク
デ
イ
会
員

　
　

九
千
円
（
月
額
）

レ
ギ
ュ
ラ
ー
ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
会
員

　
　

九
千
円
（
月
額
）

そ
の
他
、
お
得
な
料
金
プ
ラ
ン
御
用
意

し
て
ま
す
。

入
会
時
に
必
要
な
も
の

入
会
金
、
事
務
手
数
料

２
か
月
分
の
会
費

銀
行
印

通
帳
な
ど
口
座
番
号
が
分
か
る
も
の

免
許
証
な
ど
身
分
を
証
明
で
き
る
も
の

※
ご
入
会
手
続
き
に
は
、
ご
説
明
な
ど

を
含
め
て
２
０
分
ほ
ど
お
時
間
が
か
か

り
ま
す
。
予
め
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ

電
話
０
３
❘
３
７
７
２
❘
６
６
８
０

　
　

０
３
❘
３
７
７
２
❘
９
２
３
０

メ
ー
ル　

i
n
f
o

＠l
e
t
e.
j
p

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ　
　

　
　
　
　

h
t
t
p
:
/
/w
w
w.
l
ete

.
j
p

　

☆
ど
の
よ
う
な
こ
と
で
も
、
気
軽
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　　　４月よりストレッチポール
販売開始します。
ＭＸ・・・８５６０円
ＥＸ・・・８１４０円

ダイエットレシピ　４月
　きのこ雑炊（１８１Kcal） 材料

ご飯・・・１００g
しいたけ・・・１枚
なめこ・・・１０g
えのき・・・３０g
だし汁・・・１・１/2カップ
Ａ：しょうゆ大さじ1/2
塩小さじ1/3
万能ねぎ・・・適量

作り方
１、ご飯は洗ってぬめりを取り、水気を切る。
２、しいたけは軸をとって薄切りにし、なめこは
水洗いして水気を切る。
３、鍋にだし汁を入れて火にかけ、煮立ったら
ご飯、２のきのこ類を加えて、火を弱火にして
５～１０分ほど煮る。
４、Ａで調味し、器にもってお好みで万能ねぎを
ちらす。

４月イベント情報

１７日（土）ファミリーデー

１８：００～会員様のご家族の方にストレッチポー
ルレッスン

２２日（木）栃木県大田原市立中学校の生徒さん
が６人職業体験に来ます。

２７日（火）健康セミナー

１４：３０～１５：３０

「糖尿病のメカニズム」

健康コラム　第３回　ダイエット（３）

みなさんは、インシュリンというホルモンの名前を

聞いたことがあると思います。インシュリンって糖

尿病と関係するホルモンでしょう？なんて、声が

聞こえそうですが、このホルモンがダイエットとも

関係がある事はご存知でしょうか。インシュリンは、

血糖値が上昇すると膵臓から分泌されますが、血

糖値の変化が大きいほど、たくさん分泌されます。

例えば、朝ご飯を抜いて、お昼ご飯をたくさん食

べたとします。そういった場合、血糖値の変化が大

きくなります。そうすると、大量のインシュリンが分

泌されて、細胞は、自分の中にできるだけブドウ糖

を取り込もうとします。そして、取り過ぎてしまった

ブドウ糖は、（恐ろしい？？）脂肪となってしまうの

です。正しいダイエットを行うならば３食きちんと

食べましょう、というのは、このような事からきて

いるのです。ダイエットを考えた場合、食事は１日数

回に分けて少しずついただくのが理想的ですが、

少なくとも、３食に分けて、朝、昼、晩と食べること

が大切なのです。それから、ネズミの実験で、夜６

時以降に餌をやった場合、１日の摂取カロリーがまっ

たく同じでも６時前に餌を食べたネズミよりも体

重が増加した、という結果が出ています。ダイエッ

トには、食事の仕方も大切なのです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　つづく

ＭＸとＥＸの違いについて・・・
ＭＸはレテのスタジオレッスンで使用

されているポールです。
ＥＸは男性の方向け、ＭＸは女性向け

に作られています。
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