
 

― やさしい健康情報誌 ― 

 
７ 

 2018.3  

地 域 初 ！  

健康コミュニティ 

情報誌 

身体にお得な情報が 

いっぱい！ 

肩こりに効く！やさしい運動 

糖質は１つじゃない 

色 と 自律神経 

 

２
０
７
人
の
お
客
様
の
声
を
頂
き
ま
し
た 

昨
年
、
あ
る
企
画
で
Ｐ
Ｂ
Ｍ
を
ご
利
用
の
お
客
様
に
『
声
』
を
書
い

て
い
た
だ
き
、
上
の
絵
が
完
成
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
は
た
く
さ
ん

の
い
ろ
ん
な
『声
』が
書
い
て
あ
り
、
わ
た
し
た
ち
に
と
っ
て
と
て
も

力
に
な
る
も
の
と
な
り
ま
し
た
。
私
た
ち
は
運
動
を
通
し
て
皆

さ
ん
に
健
康
を
お
届
け
す
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
で
す
。

健
康
と
は
身
体
を
よ
く
す
る
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
精
神
的
に

も
良
好
な
状
態
を
健
康
と
い
い
ま
す
。
（Ｗ
Ｈ
Ｏ
よ
り
） 

私
た
ち
は
た
だ
単
に
身
体
を
よ
く
す
る 

こ
と
で
は
な
く
、
正
面
か
ら
お
客
様
と 

向
き
合
い
、
精
神
的
に
も
健
康
に
な
っ
て 

も
ら
う
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

身
体
に
不
調
を
感
じ
た
ら
、
精
神
的
に 

不
安
を
感
じ
た
ら
、
一
度
私
た
ち
Ｐ
Ｂ
Ｍ 

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 



 

肩
こ
り
の
原
因
と
改
善
運
動 

人
間
は
様
々
な
色
を
見
た
り
、
身
に
つ
け
た
り
、
作
り
出
し
た
り
で
き
る
生

物
。
そ
の
色
を
人
間
は
ど
の
よ
う
に
判
別
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

色
と
は
電
磁
波
の
一
種
で
あ
り
、
目
の
中
で
感
覚
を
光
の
刺
激
と
し
て
受
け

取
り
、
脳
が
色
を
判
別
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
色
に
対
し
て
脳
は
面
白

い
こ
と
に
い
ろ
ん
な
反
応
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。
と
あ
る
実
験
で
『
赤
い

部
屋
』
と
『
青
い
部
屋
』
で
同
じ
温
度
、
湿
度
に
設
定
し
て
被
験
者
に
入
っ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、『
赤
い
部
屋
』
で
は
、
部
屋
が
暑
く
感
じ
、
体

感
時
間
も
長
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
比
べ
『
青
い
部
屋
』
で
は
、
部
屋
が
涼

し
く
感
じ
、
体
感
時
間
が
短
く
な
る
結
果 

が
出
ま
し
た
。
そ
の
ほ
か
に
も
赤
と
青 

だ
け
で
い
ろ
ん
な
生
体
反
応
が
出
て
い 

ま
す
。
次
回
は
色
を
使
っ
た
自
律
神
経 

調
整
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

赤
い
部
屋
と
青
い
部
屋 

少
し
前
か
ら
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
流
行
し
、
糖
質
と
い
う
言
葉
を
聞

き
慣
れ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
単
に
糖
質
と
言
っ

て
も
糖
質
の
種
類
に
は
様
々
あ
り
、
そ
の
特
徴
も
様
々
で
す
。 

例
え
ば
、
一
般
的
に
糖
質
の
イ
メ
ー
ジ
で
あ
る
グ
ル
コ
ー
ス
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
に
な
り
や
す
く
、
フ
ル
ク
ト
ー
ス
と
呼
ば
れ
る
フ
ル
ー
ツ
に
多
く
含

ま
れ
る
糖
質
は
体
脂
肪
に
変
わ
り
や
す
い
の
で
す
。 

糖
質
に
つ
い
て
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
奥
が
深
く
な
り
ま
す
よ
。 

 

糖
質
に
も
種
類
が
あ
る 

 
肩こり 

改善の 
首のストレッチエクササイズ 

背筋を伸ばして右

または左手を下で

固定します。 

左または右手で頭に

置き首を倒します。 

ポイント 

背 中 が丸 くならない

ようにすること 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
方
、
子
育
て
、
家
事
に
追
わ
れ
る
方
に
最
も
多
い

肩
こ
り
。
肩
こ
り
を
放
っ
て
お
く
と
、
そ
こ
か
ら
頭
痛
が
起
き
た
り
、
腕

が
し
び
れ
た
り
、
腕
が
上
が
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
う
な
ど
悪
い
サ
イ
ク
ル

が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。
で
は
肩
こ
り
の
原
因
を
姿
勢
と
照
ら
し
合
わ
せ

て
み
ま
し
ょ
う
。
パ
ソ
コ
ン
を
し
て
い
る
と
き
、
子
ど
も
を
お
ん
ぶ
し
て

い
る
と
き
、
家
事
を
し
て
い
る
と
き
、
こ
の
３
つ
の
行
動
を
し
て
い
る
際

の
姿
勢
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
上
の
絵
の
よ
う
に
背
中
が
丸
く
な

っ
て
頭
部
が
前
に
傾
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
こ
の
姿
勢
が
も
っ
と
も
肩 

こ
り
が
起
き
や
す
い
姿
勢
で
す
。
頭
の
重
さ
は

約
５
キ
ロ
程
度
で
あ
り
、
肩
か
ら
頭
部
が
離
れ

る
こ
と
で
肩
に
か
か
る
負
担
が
大
き
く
な
っ
て 

し
ま
い
、
俗
に
い
う
肩
こ
り
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

今
回
は
肩
が
こ
っ
た
時
の
応
急
処
置
を
ご
案
内

致
し
ま
す
。 

PBM楽Lifeではあなたの身体に関する疑問を募集しています。 

ご採用された方にはPBMから素敵な特典をプレゼントさせて頂きます。 

ご住所・氏名・ご連絡先を明記の上、郵送またはメールにて受け付けております。 

815-0075 福岡市南区長丘1-17-15  Personal Body Management株式会社   

メール info@pbm555.com    お問い合わせ 092-555-8429 

管理栄養士兼トレーナー 

吉村 俊亮 

PBMホームページ 

グルコースが 

多い食材 

エネルギー源  

になりやすい 

フルクトースが 

多い食材 

体脂肪  

に変わりやすい 
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