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千葉 信子

TOTALで

体重－13kg

悪玉コレステテロール
の薬がいらなくなりまし

た！

体脂肪－１３％
15号⇒9号サイズ

に！

47才 60才

【自己紹介】



【資格】

● 肥満予防健康管理士

● ウエルネスコーチ

● 薬膳インストラクター

● 日本エステティック協会認定

フェイシャルエステティシャン

● 笑いヨガリーダー認定

市川生まれ、市川育ち、市川大好き！

● 短大卒後、結婚、

3人の子育て、 40歳まで専業主婦

2016年4月OPEN！



母 85才 50才で糖尿病発症し−１０ｋｇ減量

祖母・母・おば達は糖尿病

7年前から
ペースメーカー

朝インスリン投与

食べるの大好き
皆んな肥満(^-^;



目指したいのは・・PPK‼‼ ぴんぴんころり

平均寿命−健康寿命
限りなく「０」に近づける暮らし
＝栄養バランスよく食べる8.84才 12.35才





「身体が何で出来ているか」ということです。

知る方法として体組成計での測定をします

脂肪
筋肉
骨
水分

組成分

体組成とは？

体重
BMI
体脂肪
内蔵脂肪
骨量

基礎代謝
体年齢
体水分量



②実践

一生できる事の
習慣化

①栄養知識

自分に合った
質と量

健康を支える3つの柱

③仲間

モチベーション
アップ



①栄養知識
自分にあった質と量

カウンセリング
体組成計測定

オーダーメイド

気づいてないことで欲しいと思ってることに気づく

「私たちの身体は毎日食べたものでできています」

②確実な結果

無理のない

習慣作り

①見える化

数値

モチベーション

③目標設定

正しい生活習慣

で達成× ＝

あなたの今のキーポイント！



②実践
一生できることの習慣化 睡眠・休息・水分補給

身体活動 食の見直し

＋ －

日常生活 運動 たんぱく質 ジャンクフード

重要！ベストマイペースを守り、他人と比較しない（がんばりすぎない！）意識すること！



③仲間
モチベーションアップ

笑いヨガ簡単クッキング運動

目的に合わせたギルトフリー
罪悪感を感じず食を満たす工夫

みそ玉作り 生おから蒸しパンYouTube先生
ストレッチ・ヨガ
有酸素運動

ストレス解消

笑う動作と呼吸法を
組み合わせた体操



Trust～トラスト オーダーメイドプログラム

①ダイエット教室

1講座(60分） 1,280円×10回～承ります

栄養分析付き

（たんぱく質・水・糖質・砂糖・GI値など）

②体験 60分 500円

カウンセリング

体組成計測定

体年齢

内臓脂肪

水分量

筋肉量

骨量

基礎代謝

BMI



K様 148ｃｍ 71才女性 N様 160ｃｍ 40才女性

8ヶ月で 体重－17.35kg
体脂肪−13.6%
体年齢－11才

数
字
は
先
生
で
す
！

5ヶ月で 体重－9.4kg
体脂肪−8%
体年齢－12才



必要とする方に

生涯かけて伝えていきます

「なんのために健康である必要があるのか？」

「何のために食べるか？」

喜びの輪が広がりいつか市川市が

健康寿命がNO.1Cityになることを願って！



ご清聴ありがとうございました

Trust 千葉 信子https://trust-diet.jimdofree.com/


