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「かしわ餅「かしわ餅」」「かしわ餅」
「こどもの日」の食べものといえば「かしわ
餅」。かしわ餅にはあんこ（小豆）がたくさん入
っていると嬉しいですね。 

行楽 × ヘルシー　

ゴールデンウイークを楽しもう

バイキングで食事の
バランスをコントロール

食事は就寝の2時間前
までに

夕食は遅くならないように、また夕食後
の間食にも気を付けましょう。食後すぐ
に寝ると活動量が減るので、消費エネル
ギーも減ってしまいます。

移動中の間食は控え目に

バスや電車で移動中に口寂しくなり、つ
い間食をしてしまうことはありません
か。移動中の間食は控え目にしてメイン
の食事を楽しむようにしましょう。

お酒は適量に

お好きな方にとっては、旅行の楽しみの
ひとつでもあるお酒。1日のお酒の適量
は、ビールなら中瓶1本、焼酎なら0.5
合、ワインなら2杯程度とされています。
お酒を飲むと食欲が増進すると言われて
いるので、前後の食事を和食や野菜中心
にする、間食を控えるなど、ほかの食事
で調整しましょう。

朝食や昼食がバイキングの場合はしっか
り食べてOKですが、夕食の場合は控え目
にするとよいでしょう。
バイキングで気を付けたいのはお皿に盛
るバランスです。野菜や海藻類などのサラ
ダや副菜はお皿の半分、肉・魚・大豆製
品などの主菜、ご飯・パンなどの主食は
それぞれお皿の1/4程度に盛りましょう。
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Buffet

クイズ

小豆に含まれる「サポニン」という成分は
どんな作用を持っているでしょうか？Q

こたえはこちらのコラムをチェック！
「小豆｜豆」

ゆっくりよく噛んで食べる

食事は、噛む回数を増やしゆっくり食べ
るようにしましょう。厚生労働省では健
康づくりを視点に、ひとくち30回以上を
目標としています。よく噛むことで、ご当
地グルメや旬の食べ物をゆっくり味わえ
るという点でもおすすめです。

自炊ができるホテルを選ぶ

コンドミニアムをはじめ、最近は自炊がで
きるミニキッチンや共有キッチンのあるホ
テルが注目されています。旅行中に疲れて
しまった胃腸には、大豆製品やささみ肉な
ど脂質が少なく消化に良いものを、便秘
には食物繊維がとれる野菜や海藻・きの
こ、果物を選びましょう。現地のスーパー
などで食材を調達するのも楽しいですね。
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Sleep

あすけんだより４月号クイズの正解は：C.ビタミンCでした。

参考コラム：
①「ダイエット中でも大丈夫！旅先での賢い食べ方、　
　食事の選び方」
②「食べ過ぎた後悔は不要！体脂肪にしないために
　知っておくべき3つの心構えとやること」

① ②
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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、
およびグループコード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
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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
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