
く
事
業
を
展
開
す
る
。
さ
ら
に
、
研
修
会

の
講
師
、
メ
デ
ィ
ア
等
の
企
画
・
出
演
・

執
筆
な
ど
で
も
活
躍
し
て
い
る
。

対
象
者
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
、
ラ

ン
ナ
ー
な
ど
幅
広
い
が
、
中
心
は
20
～
60

歳
代
の
働
く
人
た
ち
。
対
象
者
が
そ
の
と

き
の
身
体
の
状
態
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
わ
せ
、
食
生
活
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

る
人
に
な
る
よ
う
に
、
職
域（
働
く
場
）で

は「
健
康
の
表
現
者
を
め
ざ
す
」、地
域（
生

活
の
場
）で
は「
口
に
入
る
と
こ
ろ
ま
で
自

分
に
合
っ
た
食
選
択
が
で
き
る
」を
サ
ー

ビ
ス
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
し
て
い
る
。

平
成
26
年
か
ら「
農
×
食
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
推
進
し
、

公
開
講
座
を
開
催
す
る
な
ど
、
一
次
産
業

と
の
接
点
を
つ
く
り
、
事
業
の
幅
を
広
げ

て
い
る
。
現
在
、
会
社
の
従
業
者
は
取
締

役
を
含
め
て
５
名
。
う
ち
管
理
栄
養
士
が

４
名
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
者
は
３

名
い
る
。

時
間
栄
養
学
に
基
づ
い
た

﹁
食
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
Ⓡ
﹂

朝
食
抜
き
や
夜
遅
く
の
食
事
は
、
肥
満

や
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る
。
近
年
、

体
内
で
の
代
謝
な
ど
の
リ
ズ
ム
を
つ
か
さ

ど
る
体
内
時
計
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
が

管理栄養士、健康運動指導士の小島美和子氏は、平成
９年に起業。管理栄養士の専門性を生かし、健康・食
生活に特化した企画開発・食教育事業を職域や地域で
多彩に展開する。時間栄養学に基づいた「食コンディ
ショニングⓇ」を提唱し、働き世代の体調アップ、肥満・
生活習慣病の予防・改善に成果を上げている。

有限会社クオリティライフサービス代表取締役
管理栄養士、健康運動指導士

小
お
島
しま
美和子氏

日
常
の
生
活
に
寄
り
添
う

健
康
支
援
を
め
ざ
し
て
起
業

管
理
栄
養
士
で
健
康
運
動
指
導
士
の
小

島
美
和
子
氏
は
、女
子
栄
養
大
学
卒
業
後
、

管
理
栄
養
士
と
し
て
食
品
会
社
で
の
商
品

開
発
業
務
や
大
学
病
院
等
で
の
臨
床
栄
養

指
導
な
ど
を
経
て
、
平
成
９
年
に
㈲
ク
オ

リ
テ
ィ
ラ
イ
フ
サ
ー
ビ
ス（
神
奈
川
県
小

田
原
市
）を
設
立
し
た
。

「
栄
養
学
は
実
践
の
学
問
。
対
象
者
の

生
活
に
近
い
場
で
ア
ド
バ
イ
ス
し
な
い
と

役
に
立
た
な
い
」。
人
間
ド
ッ
ク
や
健
康

診
断
後
の
栄
養
指
導
に
も
ど
か
し
さ
を
感

じ
て
い
た
小
島
氏
は
、「
も
っ
と
積
極
的

に
管
理
栄
養
士
の
専
門
性
を
生
か
せ
る
健

康
・
食
生
活
支
援
を
」と
起
業
。
す
ぐ
に
、

食
生
活
に
密
着
す
る
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ

ト
等
の
現
場
で
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
始
め

た
。
当
時
、
同
じ
領
域
で
支
援
サ
ー
ビ
ス

を
行
う
会
社
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
。

現
在
、企
業
や
自
治
体
で
の
健
康
管
理
、

保
健
指
導
者
向
け
栄
養
指
導
教
育
、
食
品

関
連
企
業
・
各
種
健
康
増
進
施
設
、
健
康

サ
ー
ビ
ス
事
業
者
へ
の
顧
客
向
け
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
お
よ
び
リ
テ
ラ
シ
ー
向

上
の
た
め
の
企
画
や
各
種
プ
ロ
グ
ラ
ム
、

ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
開
発
な
ど
、
幅
広

「食コンディショニングⓇ」で、働き世代の体調アップ、
生活習慣病の予防・改善に取り組む

健康づくりの現場から ｖｏl.１０７

食生活をコントロールして、ベストコンディションをめざす ����������������������������������

����������������������������������

健康づくり  2017.5 8



進
み
、
体
内
時
計
を
考
慮
に
入
れ
た「
時

間
栄
養
学
」が
注
目
さ
れ
て
い
る
。
体
内

時
計
に
よ
っ
て
栄
養
素
の
代
謝
が
調
整
さ

れ
る
一
方
、
食
事
が
体
内
時
計
を
調
整
す

る
こ
と
か
ら
、「
何
を
食
べ
る
の
か
」に
加

え
、「
い
つ
、
ど
う
食
べ
る
の
か
」を
重
視

す
る
。
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善
な
ど
、
健
康
づ
く
り
分
野
で
の
応
用
が

期
待
さ
れ
て
い
る
。

小
島
氏
は
、
こ
の
時
間
栄
養
学
の
知
見

や
長
年
の
指
導
経
験
な
ど
を
基
に
、「
食

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
Ⓡ
」（
以
下
、「
食

コ
ン
」）を
開
発
し
た
。

食
コ
ン
は
、「
現
在
の
身
体
を
軸

に
、
食
生
活
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、

ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
め
ざ

す
」指
導
法（
図
１
参
照
）。
ベ
ス
ト

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
、
本
来
身
体

が
も
っ
て
い
る
力
を
最
大
限
に
発

揮
で
き
る
状
態
だ
。
健
康
上
の
大

き
な
問
題
は
感
じ
な
い
が
健
康
余

力
が
ゼ
ロ
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
や
生
活
習
慣
病
予
備
群

な
ど
体
調
が
い
ま
い
ち
と
い
う
場

合
、
運
動
や
食
事
内
容
、
サ
プ
リ

メ
ン
ト
で
改
善
し
よ
う
と
す
る
人

は
多
い
。
し
か
し
、「
体
調
が
悪
い

ま
ま
運
動
や
食
事
内
容
の
調
整
を

行
っ
て
も
、
思
う
よ
う
な
成
果
は
得
ら
れ

な
い
。
確
実
に
成
果
を
出
す
た
め
に
は
、

ま
ず
体
調
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
」と
小

島
氏
は
言
う
。

そ
の
土
台
と
な
る
の
が
、「
ど
う
食
べ

る
の
か
」で
、
１
日
３
回
の
食
事
の
時
間

や
配
分
な
ど
の
食
事
リ
ズ
ム
を
整
え
て
、

代
謝
を
上
げ
体
調
を
整
え
る
。
そ
の
う
え

で「
何
を
食
べ
る
の
か
」（
食
事
バ
ラ
ン

ス
）、
さ
ら
に「
何
を
プ
ラ
ス
す
る
の
か
」

（
栄
養
素
プ
ラ
ス
）を
積
み
上
げ
て
い
き
、

ベ
ス
ト
な
体
調
に
高
め
て
い
く（
図
２
参

照
）。
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
よ
う
に
、「
土
台
か

ら
順
番
に
整
え
て
い
く
こ
と
が
重
要
」で
、

こ
の
土
台
が
な
い
と
効
果
は
限
定
的
に

な
っ
て
し
ま
う
。

食
事
リ
ズ
ム
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
起
床
後

１
時
間
以
内
に
朝
食
を
食
べ
、
体
温
と
代

謝
を
上
げ
る
。
代
謝
が
よ
く
栄
養
素
の
利

用
効
率
の
高
い
昼
に
は
多
種
類
の
食
品
を

摂
取
。
お
や
つ
は
脂
肪
を
た
め
込
む
作
用

が
低
い
14
～
16
時
に
。
夕
食
は
脂
肪
蓄
積

時
間
帯
に
入
る
20
時
ご
ろ
ま
で
に
、
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
る
。

食
コ
ン
の
効
果
を
検
証
す
る
た
め
、
実

施
１
週
間
後
に
行
っ
た
内
臓
脂
肪
面
積
の

測
定
で
は
、
参
加
者（
50
歳
代
女
性
７
名
）

の
平
均
は
76
・
１
㎠
か
ら
67
・
９
㎤
に
有
意

に
減
少
が
認
め
ら
れ
た（
p<0.05）。
小
島

氏
は
、「
食
べ
る
量
を
減
ら
さ
な
く
て
も
、

食
事
リ
ズ
ム
を
整
え
る
だ
け
で
、
短
期
間

で
効
果
を
体
感
で
き
る
た
め
、
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
」

と
効
果
を
説
明
す
る
。

中
高
年
に
な
っ
て
太
り
や
す
く
な
る
の

は
、
筋
肉
量
の
減
少
に
伴
っ
て
基
礎
代
謝

が
低
下
す
る
の
も
一
因
と
言
わ
れ
る
。「
食

べ
る
量
を
減
ら
さ
ず
、
代
謝
を
上
げ
て
、

で
き
る
だ
け
高
い
位
置
で
消
費
カ
ロ
リ
ー

＝
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
と

体
調
が
よ
く
な
る
」と
小
島
氏
は
話
す
。

ベ
ス
ト
体
重
・ベ
ス
ト
体
調
を
つ
く
る

﹁
１
週
間
プ
ロ
グ
ラ
ム
﹂

小
島
氏
は
、
ベ
ス
ト
体
重
・
ベ
ス
ト
体

調
を
つ
く
る「
１
週
間
プ
ロ
グ
ラ
ム
」の
普

及
に
力
を
入
れ
て
い
る
。プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

ベ
ス
ト
な
食
事
リ
ズ
ム
の
ポ
イ
ン
ト
を
日

ご
と
の
テ
ー
マ
に
し
、
そ
の
日
に
実
行
す

る
こ
と
。
そ
の
理
由
・
効
果
な
ど
を
わ
か

り
や
す
く
具
体
的
に
示
し
、
７
日
間
で
体

調
の
変
化
が
体
感
で
き
る
よ
う
に
構
成
さ

れ
て
い
る
。

１
日
目
の
テ
ー
マ
は
、「
朝
食
と
朝
の

ベスト体調

ゼロ地点

本来もっている力を、
最大限に発揮できる状態

健康上の大きな問題は
感じないが、健康余力はゼロ

疲れやすく病気になりやすい状態。
メタボ・生活習慣病予備群

健康余力
（＝ココロの余力）

いまいち体調

疾患

図１●食コンディショニングⓇがめざすこと

食事リズム
食事する時間、朝昼晩の配分など。

代謝を正常にする。
体調を正常にする。

＝

栄養素プラス
サプリメント。

目的に応じた栄養摂取。
運動効果を最大化。

＝

食事バランス
食事の中身の調整。食品の選択。

効果的に栄養をとる。
体調を向上させる。

＝

どう食べる？

何を
食べる？

何を
プラス？
何を
プラス？

図２●食コンディショニングⓇのピラミッド
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光
で
、
燃
焼
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｎ
」、
実
行
す

る
こ
と
は「
い
つ
も
よ
り
10
分
早
く
起
き

て
１
時
間
以
内
に
朝
食
を
食
べ
る
」。
プ

ラ
ス
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
し
て
、「
起
き
た

ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
大
き
く
肩
回
し
前

後
10
回
」。
前
述
の
ポ
イ
ン
ト
の
一
つ
だ
。

朝
の
光
と
朝
食
は
、
本
来
24
時
間
よ
り
や

や
長
い
周
期
の
ヒ
ト
の
体
内
時
計
を
外
界

の
24
時
間
リ
ズ
ム
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
。
朝

食
欠
食
は
こ
の
リ
ズ
ム
を
乱
し
、
筋
肉
量

を
減
ら
し
運
動
能
力
を
低
下
さ
せ
、
肥
満

の
原
因
に
な
る
。

２
日
目
は「
ご
は
ん
＋
た
ん
ぱ
く
質
で

燃
焼
モ
ー
ド
を
加
速
」で
食
事
の
内
容
を

紹
介
し
、
３
日
目
は「
脂
肪
蓄
積
時
間
帯

に
た
め
込
ま
な
い
」で
夕
食
時
間
の
注
意

点
を
加
え
て
い
く
。

し
か
し
、
20
時
ま
で
の
夕
食
と
飲
酒
時

間
や
ラ
ン
チ
の
栄
養
補
給
な
ど
、
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
や
環
境
、
コ
ス
ト
の
面
で
実
践

し
続
け
る
の
が
難
し
い
人
は
少
な
く
な

い
。
小
島
氏
は「
ベ
タ
ー
を
教
え
る
こ
と

を
重
視
し
て
い
る
」と
話
す
。
た
と
え
ば
、

夕
食
が
遅
く
な
る
と
き
は
夕
方
に
お
に
ぎ

り
で
補
食
し
夕
食
の
ご
は
ん
を
控
え
る
、

飲
酒
は
糖
質
を
含
ま
な
い
蒸
留
酒
に
し
て

お
つ
ま
み
は
控
え
る
な
ど
だ
。
ま
た
、
毎

日
き
っ
ち
り
守
れ
な
く
て
も
７
日
間
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
半
分
以
上
を
ク
リ
ア
で
き
る

よ
う
に
意
識
す
る
、
１
０
０
点
の
日
を
増

や
す
よ
り
点
数
の
低
い
日
を
減
ら
す
と

い
っ
た
、
無
理
な
く
続
け
る
た
め
の
ア
ド

バ
イ
ス
に
力
を
入
れ
て
い
る
。

参
加
者
に
よ
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

チ
ェ
ッ
ク
事
例
で
は
、実
施
前
に
比
べ
て
、

実
施
後
は
目
覚
め
、
排
便（
朝
食
後
）、
午

前
の
体
調
、
午
後
の
集
中
力
、
休
日
の
体

調（
朝
か
ら
活
動
的
に
過
ご
せ
る
）の
５
項

目
で
改
善
が
見
ら
れ
た（
図
３
参
照
）。

養
成
講
座
を
通
じ
て

健
康
と
食
の
専
門
家
を
増
や
す

平
成
26
年
か
ら
、一
般
や
健
康
・
食
サ
ー

ビ
ス
に
携
わ
る
方
等
を
対
象
に
、
食
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
養
成

講
座
を
開
催
し
、
人
材
の
育
成
に
も
取
り

組
ん
で
い
る
。

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
養
成
講
座
は
、保
健
師
、

看
護
師
、
栄
養
士
、
健
康
運
動
指
導
士
な

ど
健
康
・
食
サ
ー
ビ
ス
従
事
者
お
よ
び
一

般
が
対
象
。
全
２
回
・
延
べ
11
時
間
だ
。

食
ア
プ
ロ
ー
チ
の
基
礎
、
体
調
別
改
善
ロ

ジ
ッ
ク
な
ど
必
修
９
項
目
を
、
合
計
60
を

超
え
る
対
応
事
例
を
基
に
知
識
と
技
術
を

学
ぶ
。
今
年
８
月
の
開
催
で
13
回
目
を
迎

え
、
食
コ
ン
の
基
礎
知
識
や
ロ
ジ
ッ
ク
な

ど
を
習
得
す
る
。

受
講
修
了
後
に
テ
ス
ト
が
行
わ
れ
、
合

格
す
れ
ば
、
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
名
称
を

も
っ
て
活
動
す
る
こ
と
が
で
き
る（
認
定

は「
食
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
研
究
会
」）。

指
導
者
は
実
践
者
に
！

健
康
の
表
現
者
を
め
ざ
す
！

小
島
氏
の
モ
ッ
ト
ー
は
、「
指
導
者
は

実
践
者
に
！　

健
康
の
表
現
者
を
め
ざ

す
！
」だ
。
小
島
氏
自
身
、「
ま
ず
自
分
自

身
が
実
践
し
て
み
る
」こ
と
を
大
切
に
し

て
お
り
、
自
身
の
体
験
を
経
て
指
導
法
を

確
立
し
て
き
た
。
た
と
え
ば
、
体
調
の
管

理
で
は
、
食
コ
ン
に
加
え
て
、
40
歳
か
ら

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
始
め
て
、
１
日
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
収
支
レ
ベ
ル
を
１
７
０
０
㎉
か
ら

１
９
０
０
㎉
へ
と
増
や
し
、
47
歳
か
ら
は

短
距
離（
マ
ス
タ
ー
ズ
陸
上
１
０
０
ｍ
）に

挑
み
、
２
２
０
０
㎉
へ
と
引
き
上
げ
た
。

50
歳
代
を
迎
え
た
い
ま
、「
自
分
史
上
最

高
の
体
調
」と
語
る
。

ま
た
、
ラ
ン
ナ
ー
向
け
の
食
生
活
ア
ド

バ
イ
ス
サ
ー
ビ
ス「
Ｒ
Ｕ
Ｎ
！
×
食
Ｎ
Ｅ

Ｔ
」を
主
宰
。
自
身
も
健
康
の
表
現
者
と

し
て
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
や
駅
伝
大
会
に
出

場
す
る「
走
る
管
理
栄
養
士
」だ
。

小
島
氏
は
、
中
高
生
時
代
は
ジ
ュ
ニ
ア

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
等
に
出
場
し
た
短
距
離
選

手
だ
っ
た
。
そ
の
こ
ろ
か
ら「
食
と
運
動

を
セ
ッ
ト
で
考
え
て
き
た
」。
食
＋
運
動

は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
ア
ッ
プ
し
、
効
果

を
最
大
化
で
き
る
。
運
動
指
導
の
現
場
で

は
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
に
合
わ
せ
た
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
必

ず
問
わ
れ
る
こ
と
に
な
る
。「
成
果
を
出

す
の
が
専
門
職
で
あ
り
、
専
門
家
だ
か
ら

こ
そ
で
き
る
実
践
可
能
な
ベ
ス
ト
な
提
案

を
１
つ
に
し
ぼ
る
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
」と
話
す
。
小
島
氏
は
、
健
康

運
動
指
導
士
が
食
の
理
解
を
深
め
る
よ
う

期
待
し
て
い
る
。
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図３●「コンディション」がよいと回答した人数の変化
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