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お米を食べることで食物繊維を補給でき、便秘対策にも効果が

期待されます。お米には100gあたり1.5gの食物繊維が含ま

れ、1食150gを1日3回食べた場合は6.8gを摂取できます。

（1日の摂取目標量の1/3日分です！）

クイズ

男性

女性 ①100g

①100g ②200g ③300g

②150g ③200g

お米などの炭水化物は悪者？

便秘対策になる

カラダや脳のエネルギー源となる

お米に含まれる主な栄養素は「炭水化物」です。

体内で分解されブドウ糖となり、私たちのカラダを

動かすエネルギー源となります。

ブドウ糖は脳の唯一ともいえるのエネルギー源であ

るため、不足すると疲労感や集中力低下などにつな

がることもあります。

新米シーズン到来！お米とどう付き合う？
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新米が美味しい季節になりました。「炭水化物だから」とお米の量を減らしている方もいるかもしれません。
でも、適量であれば、お米にはうれしいメリットがたくさんあります。

お米を食べる
メリット

たんぱく質補給にもぴったり

お米は炭水化物ばかりというイメージを持つかもしれません

が、実はたんぱく質も含まれています。

炊いた状態のお米100gあたりのたんぱく質量は2.5gほど。た

とえば1食150gを1日3回食べた場合のたんぱく質量は11.3gで

す。これは卵2個弱、豆腐1/2丁ほどのたんぱく質とほぼ同じ

量です。

肉や魚ばかりに偏ると脂質の摂りすぎが心配ですが、お米で

あればその心配は少なくなります。

一般的には、お米を摂り過ぎているから太るとい
うイメージが強いですが、実際はお米を食べる量を
減らし過ぎるあまり、空腹感
からかえって食べすぎにつ
ながり、ダイエットの妨
げになることもあります。

座っていることが多いデスクワークの方が、1食
で食べるお米（炊飯後）の量の目安はどれくら
い？コンビニのおにぎり1個が約100gです。

Q

どれくらいの量が目安
か、右のクイズで確認し
てみましょう！

こたえはコラムをチェック！「お米は太る？改めて見直したい
「米」の魅力と品種ごとのおいしい食べ方」

（参考コラム）右下QRコードから

https://more.asken.jp/article/16011/
https://more.asken.jp/article/16011/
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法人サービスの利用方法
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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。

 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。

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


