
　

①材料を切る
キャベツ、玉ねぎ、にんじん、セロリは１㎝の角切りにする。

しめじは石突きを落とし、ほぐす。

②鍋に入れて加熱する
鍋にオリーブ油を引き、玉ねぎ、にんじん、セロリを入れ、中火

で炒める。玉ねぎがしんなりしたら、キャベツとしめじを入れて

炒める。

③仕上げ
水、コンソメ、ニンニクを入れ、沸騰したら火を弱め、蓋をして

15～20分煮る。塩・こしょうで味を調える。

④完成♪

202601

お正月明けの重たい体をすっきりさせる、満足度大な野菜スープをご紹介。

ビタミン、ミネラルをしっかり補ってダイエットをスムーズに導きます。

1月の悩み「正月太り」が整うヒント

1月号

おいしく食べたら
バーコードを読み取って
カンタンあすけん登録♪

食物繊維豊富な野菜を

スープでたっぷりといただく

📝食材Memo 🍏今月のメッセージ

野菜で満腹感も代謝もアップ

野菜をしっかり食べることで食事のボリュー

ムを減らすことなく、カロリーを抑えること

ができます。その上、たんぱく質、脂質、糖

質の代謝に必要なビタミン、ミネラルも摂れ

て、ダイエットを手助けしてくれます。

お正月明けの胃にやさしい七草粥

１月７日の朝に食べる風習がある「七草粥」は、邪気を払

うといわれており、一年の無病息災を願うための行事食と

して親しまれています。シンプルな味付けなので、素材の

おいしさを感じられ、お正月の疲れた胃を休めるためにも

ピッタリですね。

『あすけん公式 ほぼ100円野菜で整うスープ』
(ワニブックス)よりオススメレシピをご紹介 ♪
1年の中で異なる悩みが整うヒントが満載♪

材料(2食分)

胃腸にやさしい
基本のベジスープ

胃腸にやさしい
基本のベジスープ

キャベツ…２枚（100g）
玉ねぎ…1/2個（100g）
にんじん…1/3本（50g）
セロリ…40g
しめじ…1 パック（100g）
オリーブ油…小さじ１
水…400㏄
コンソメ（顆粒）…小さじ２
ニンニク（チューブ）…３㎝
塩…小さじ1/3
こしょう…少々

す け だ りあ ん よ
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現在『あすけん』をご利用中の方

現在『あすけん』をご利用の方も、グループコードを設定いただくことで、法人サービスに切り替わります。

○○○
会員ID：XXXXXXXX

 ホーム画面左上の三本線を選びます 【設定】を選びます      【グループコード設定】を
       選び、グループコード１、
      グループコード２を登録

 グループコード設定前に記録したデータは引き続きご利用できます。
  (あすけん会員IDに紐づいてデータは引き継がれます。)

ご注意
現在個人でプレミアム
サービスをご利用中の方

グループコードを入力しても、個人で購入
したプレミアムサービスは自動的に解約さ
れず継続されます。
個人で購入したプレミアムサービスの解約
は別途行ってください。

※アプリのアンインストールでは課金解除には
なりませんのでご注意ください。
※個人で長期プランに課金されている場合で
も、法人利用切り替えに際して払い戻しはござ
いません。

法人サービスの利用方法

１

２

３

４

５

６

７

アプリのインストール
iPhone・androidいずれもご利用いただけます。

アプリの案内に従って、                            性別・目標・ニックネーム・生年
月日・身長・体重 を入力します。

「さっそく始める」をタップ

プロフィールを入力

利用規約の確認

グループコードの入力

メールアドレス・パスワード
認証コードの入力

登録完了！

登録前に準備するもの メールアドレス パスワード ※ メール認証があります。すぐに確認できるメールアドレスを
      ご準備ください。:

この後のプラン診断で、お好みにあわせた
コース選びをサポートします。

こちらからダウンロード

『あすけん』を使ったことがあり、データを引
き継いで使いたい方はアプリをダウンロード後
「ログイン」からスタート！

機種変更・データ引継ぎの場合

データを引き継ぎたい『あすけん』アカウント
のメールアドレスとパスワードを入力します。

アプリを立ち上げて「さっそく始める」をタップします。

「わたしの記録」画面が表示されたらログイ
ン完了！グループコードの設定へ。

アプリの利用規約、個人情報の扱いについ
てリンクより確認したら✅をつけて「グル
ープコードをお持ちの方」をタップ。

グループコード1の入力欄に指
定されたグループコード1を入
力して次へをタップ。

グループコード2がある場合は、
指定されたグループコード２を入
力します。

メールアドレス・
パスワードを入力
し次へをタップ。

登録したメールア
ドレス宛に認証コ
ードが届くので、
届いた4桁の数字
を入力します。

グループコード1に「○○ 」と入力し、グループコー
ド②に社員番号を入力してください。
上記のグループコードであすけんを利用する場合、利
用者の所属 (株式会社○○) へ利用者の個人情報が下記
のとおり提供されることを了承したものとします。
(1)提供する相手方
株式会社○○
(2)提供する目的
本サービスの利用状況の確認や利用促進、および、株
式会社○○にて実施する健康増進に関する各種サービ
スの計画および実施
(3)提供する個人情報の項目
性別、生年月日、サービス利用状況、食事や運動等の
記録内容等、本サービスにて入力された情報、および
入力された情報に基づいて作成されたアドバイス等
(4)提供する手段
株式会社○○専用のID・パスワード等でアクセスが制
限され、通信が暗号化された弊社ウェブサイト、また
は弊社が管理するオンラインストレージサービス

あすけん
登録手順動画

こちらからチェック


