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はじめに

女性の健康を考えることは、 
社会の未来を考えること

女性の労働力が国の成長戦略の一環となり、働く女性への注目度は高まるばかりです。 
私どもラブテリ トーキョー＆ニューヨークが働く女性に注目をしたのは、社会が働く女性に 
注目する少し前のことでした。母子健康向上を目的とし、研究・啓発等を行っている私どもは、 
手がけた共同研究の結果から、働く女性の栄養状態・健康状態が芳しくないことに気づきました。 
100を超える媒体に掲載された、日本発となる「働き女子1,000名白書」においてこの課題を立証し、 
女性の社会進出が女性の健康状態の悪化につながることに警鐘を鳴らしています。 
・妊娠前の女性の健康状態は、３世代先の健康にまで影響を及ぼすこと 
・日本女性の健康寿命と平均寿命の格差拡大を防ぎ、医療費の適正化を目指すこと 
女性の健康を考え、寄り添うことは、社会の未来を考えることに繋がります。

一般社団法人ラブテリ 代表理事 
予防医療/栄養コンサルタント 細川モモ



What’s Luvtelli Tokyo&NewYork.

日本の未来のために母子健康向上を活動目的に
医療・食・健康に関する１３のライセンスホルダーが所属しています

専門知識を民間にわかりやすく親しみやすく提供する
国内外の論文をデザインに起こし、誰もが読みやすい内容で届ける

研究・リサーチ

啓発・実践環境整備

《卵巣年齢共同研究プロジェクト》 
順天堂大学×ロート製薬(株)×産科婦人科舘出張佐藤病院×一般社団法人ラブテリ 
《高崎妊婦栄養研究》 
女子栄養大学×産科婦人科舘出張佐藤病院×一般社団法人ラブテリ 
《働き女子1,000名白書》 
三菱地所×一般社団法人ラブテリ

《まるのうち保健室》 
“測って・知って・学ぶ” 働く女性のための街の保健室 
《おやこ保健室》 
妊娠中～産後のお母さん、子どもの発育発達のための保健室 
《各種出版物》《全国開催セミナー》《レシピ開発》 
基礎栄養学本・レシピ本・妊活本など、３０万部超

× 企業 
健康経営視点で考える就業女性のための企業向けセミナー 
女性の栄養失調を防ぐためのソリューション共同開発 
× 自治体 
住民を対象としたわかりやすい啓発活動及び対少子化活動

母子健康にまつわる研究から啓発・環境整備までを 
一貫して行う数少ない組織です。
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Background/Objec0ves 

Nutri0on6educa0on6for6pregnant6women66in6Japan� 

Study6design/Subjects 

Outcome6measurements6/Analysis 

Result2.6Nutri0onal6status 

Result3.6Nutrient6intake66 

Conclusion 

6 

�In6Japan, incidence of infants with low birth weight(LBW) has been identified to have 
 increased as a consequence of increased in underweight women. 
�In addition , inadequate weight gain during pregnancy due to suboptimal dietary 
 intake  is of concerned as a risk factor for LBW birth.. 6
6

� Weight control support based on the optimal weight gain chart 
�“Food Guide Spinning Top for Pregnancy and Lactation”�Food Guide) 
�Dietary Guidelines for pregnant and lactating women  
�‘Mother	
and	
Baby Notebook' for medical and welfare records for mothers and babies. 

The6number of servings (SV) of the Protein dishes were lower in underweight  
(4.7SV), compared to normalweight (6.1SV), or overweight (6.1SV).  
Grain dish and Vegetable dish were insufficient  from RDA. 

�Prepregnancy underweight women had insufficient dietary intakes.  
We need to encourage them to manage their appropriate weight gain with  
adequate dietary intakes throughout pregnancy. 
Especially prepregnant underweight women need to take more meat or fish  
As  good sorse of  protein . 
Japanese traditional diet pattern as Teishoku or Bento contained grain dish and  
Vegetable dish and Meat and Fish dish,so  recommended  for  pregnant women. 
 

 

� 
Two-day food records, dietary questionnaires, and clinical records including the results of the 
blood tests were collected at the 20th week health checkups and  analyzed. 
The associations between pre-pregnancy BMI and nutrient dietary intake were examined by 
using ANCOVA. 
 
 
Outcome measurements 
●Nutritional Status /Nutrient Intake 
●Food Intake /Food category Intake 
 
 
 
 
 

Fig.3. Food Guide Spinning Top 

 

 

Fig.1. The rate of underweight women in Japan 

P130 �

Fig.4. Mothers and  Baby Notebook 

�We assessed  dietary intake and nutritional status of Japanese pregnant women,  
and evaluated their relation to pre-pregnancy BMI�

Fig.2. The birth rate and rate of LBW birth 
 in Japan  

Study design:Cross-sectional design.  
Subjects:132 singleton pregnant Japanese women were recruited at the outpatient clinic  
in Gunma, Japan. 
�

Results1.6The6characteris0cs6of6subjects. Result4.6Food6Intake 

Result5.6Food6category6Intake6(Dish) 

��������������� 
Fig.13 Bento 

Pre-pregnancy underweight women in Japan had lower dietary Intake than normal weight women 
                 even during pregnancy��������
                    Kaoru Uno 1), Yukari Takemi1)2), Fumi Hayashi2), Momo Hosokawa3), Megumi Mori3) ,Yuichi Sato4), 
�����������������1)Graduate school of Kagawa Nutrition University 2) Kagawa Nutrition University 3) Luvtelli INC. 4) Sato Hospital 

Fig.14 Teishoku 

9.6%�

No data 

10 

8 

6 

4 

(%) (n) 

Subjects were classified into three groups based on their pre-pregnancy 
 BMI:underweight(<18.5),normal weight(18.5-24.9),and over weight(25<)�

� Pre-pregnancy BMI(Mean±SD)of the subjects was 20.6±2.9�/m2  

 21.2% of the subjects were underweight,70.5% were normal weight and  8.3% were  
over weight. 
�Clinically underweight women were anemic and had lower hemoglobin (Hb) and 
 hematocrit (Hct) levels.�

pvalue

Maternal agea 31.0 ± 5.1 32.0 ± 4.3 30.8 ± 5.3 30.4 ± 4.8 0.52

Heighta (cm) 159.6 ± 5.7 160.8 ± 5.9 159.3 ± 5.5 159.3 ± 6.7 0.473

Prepregnancy BMI� (kg/m2)

Primiparity� 0 76 ( 57.6 ) 14 ( 50.0 ) 57 ( 61.3 ) 5 ( 45.5 ) 0.398

Age� 29� 52 ( 39.4 ) 10 ( 35.7 ) 38 ( 40.9 ) 4 ( 36.4 ) 0.91

30	 80 ( 60.6 ) 18 ( 64.3 ) 55 ( 59.1 ) 7 ( 63.6 )

Family Structure� spouse 64 ( 48.5 ) 13 ( 46.4 ) 48 ( 51.6 ) 3 ( 27.3 ) 0.120

Nuclear 60 ( 45.5 ) 15 ( 53.6 ) 39 ( 41.9 ) 6 ( 54.5 )

Expanded 8 ( 6.1 ) 0 ( 0.0 ) 6 ( 6.5 ) 2 ( 18.2 )

Employment status� Full-time  employment 58 ( 43.9 ) 16 ( 57.1 ) 40 ( 43.0 ) 2 ( 18.2 ) 0.022

Others 74 ( 56.1 ) 12 ( 42.9 ) 53 ( 57.0 ) 9 ( 81.8 )

a:mean±SD, b:median�minimum value�maximum value
, cd:n�%

Comparisons between groups:a used ANOVA,� used chi-square test, � used Fisher's exact test, e used Kruskal-Wallis test.
Underweight�BMI<18.5�Overweight�BMI
25

20.1(15.8,33.2) 17.4(15.8,18.4) 20.4(18.5,24.8) 26.1(25.2,33.2)

Total
(n=132)

Underweight
(n=28)

Normalweight
(n=93)

Overweight
(n=11)

Table 1. The characteristics of subjects 

Fig.5. Hb levels  

Fig.6. Hct levels  

According to two –day food records ,energy intake of prepregnancy under weight women 
only 79% of RDA. Further nutrient intake , after adjustment for age, occupation, and 
 total energy intake, maternal pre-pregnancy BMI was positively associated with intakes 
 of protein, magnesium, iron, and folic acid.�

Fig.6. Protein intake 
RDA:60g  Fig.7. Magnesium intake 

RDA:330mg  Fig.8. Iron intake 
RDA:21.5mg Fig.9. Folic acid intake 

RDA:480µg  

�Pre-pregnant underweight women had anemia with low Hb, and Hct levels. 
They also showed low dietary intake of protein, iron, folic acid and protein 
dishes than other BMI categories.  
�Anemia and these deficiencies of nutrients were known as risk factors or 
related factors of low birth weight. 
� These findings suggest the importance to provide pre-pregnant underweight 
women with support for appropriate dietary intake during their pregnancy, 
especially on fish and meat dishes which are good sources of protein and iron.  
 Japanese traditional diet pattern as Teishoku or Bento contained grain dish 
and Vegetable dish and Meat and Fish dish,so  recommending for  pregnant 
women. 
�

Fig.6. Hc levels  

pvalu
e

post
hoc

Cereals 364.2 ± 116.1 353.9 ( 316.8 - 391.1 ) 359.2 ( 339.0 - 379.4 ) 433.0 ( 373.6 - 492.4 ) 0.060
Potatoes 45.4 ± 49.6 47.6 ( 29.2 - 65.9 ) 48.0 ( 38.0 - 57.9 ) 17.5 ( 11.8 - 46.8 ) 0.150
Green Vegetables 107.4 ± 67.5 97.4 ( 72.4 - 122.5 ) 115.4 ( 101.8 - 129.0 ) 65.7 ( 25.6 - 105.7 ) 0.046 b>c
Other Vegetables 154.5 ± 85.6 137.4 ( 106.1 - 168.8 ) 161.8 ( 144.8 - 178.8 ) 136.8 ( 86.7 - 186.9 ) 0.305
Mushrooms 11.6 ± 13.4 12.4 ( 7.3 - 17.5 ) 11.4 ( 8.6 - 14.1 ) 10.9 ( 2.8 - 19.0 ) 0.927
Algae 5.1 ± 9.8 5.6 ( 1.8 - 9.4 ) 5.0 ( 2.9 - 7.0 ) 5.1 ( 0.9 - 11.1 ) 0.956
Nuts and seeds 1.7 ± 3.7 2.5 ( 1.1 - 3.9 ) 1.6 ( 0.9 - 2.4 ) 0.5 ( -1.7 - 2.8 ) 0.303
Pulses 54.0 ± 62.4 45.4 ( 21.6 - 69.2 ) 56.1 ( 43.2 - 69.0 ) 59.0 ( 21.0 - 97.0 ) 0.717
Fish 53.1 ± 44.5 38.8 ( 22.4 - 55.3 ) 57.4 ( 48.5 - 66.4 ) 52.5 ( 26.2 - 78.7 ) 0.149
Meat 87.5 ± 50.1 77.7 ( 60.6 - 94.7 ) 89.5 ( 80.2 - 98.7 ) 96.6 ( 69.3 - 123.9 ) 0.396
Eggs 40.5 ± 34.7 33.8 ( 21.0 - 46.6 ) 42.1 ( 36.1 - 49.0 ) 44.1 ( 23.7 - 64.5 ) 0.505
Daily products 148.7 ( 104.8 - 192.7 ) 135.7 ( 111.9 - 159.6 ) 153.9 ( 83.6 - 224.1 ) 0.803
Fruits 98.4 ± 89.6 71.3 ( 37.3 - 105.3 ) 105.0 ( 86.6 - 123.5 ) 111.4 ( 57.0 - 165.7 ) 0.210
Confectionaries� 21.9 ± 28.5 29.5 ( 18.8 - 40.1 ) 20.2 ( 14.4 - 26.0 ) 17.1 ( 0.1 - 34.2 ) 0.281
Beverages 301.4 ± 232.2 286.9 ( 197.7 - 376.2 ) 307.6 ( 259.2 - 355.9 ) 285.8 ( 143.3 - 428.3 ) 0.898
Sugars and sweeteners 7.9 ± 7.5 8.2 ( 5.4 - 11.0 ) 7.9 ( 6.4 - 9.4 ) 7.6 ( 3.2 - 12.1 ) 0.975
Fat and Oils 12.2 ± 11.2 11.4 ( 7.4 - 15.5 ) 12.1 ( 9.9 - 14.3 ) 16.5 ( 10.0 - 23.0 ) 0.404
Seasonings and spices 54.3 ± 26.1 50.6 ( 41.4 - 59.9 ) 56.0 ( 51.0 - 61.1 ) 48.5 ( 33.7 - 63.3 ) 0.428
ANOVA�Mean±SD(g),ANCOVA :Covariate, age,Occupation �energy intake�adjusted Mean �95%CI ,Min -Max�

Scheffe method used for multiple comparison

Total
(n=132)

ANCOVA
a UW
(n=28)

b NW
(n=93)

c OW
(n=11)

�Food groups showed Nonnormal
distribution,performed ANOVA,ANCOVA

Fig.10. Grain dish intake 
RDA:5-7SV  Fig.11. Vegetable dish intake 

RDA:6-7SV Fig.12. fish and Meat dish  intake 
RDA:4-6SV 
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就業女性の食生活課題 まるのうち保健室の取り組み
◯宇野薫、細川モモ（一般社団法人ラブテリ）

背景・目的 方法

結果・考察① 就業女性の体型、労働時間 結果・考察② 就業女性の食生活

結果・考察③ 労働時間と食生活 結果・考察④ 不定愁訴と食生活

結果・考察⑤ 保健室実施による意識変化 結論

表1に、調査対象者のプロフィールを示す。BMIが18.5未
満の痩せ体型の女性が全体の19.7%を占め（図2）、各世
代の痩せの割合は、国民健康・栄養調査(H25)の結果（20
代21.5%、30代17.6%）を上回った。妊娠しにくくなると報告
がある（Hassan and Killick, 2004）BMI19未満の女性は全体
の28%に上り（図2）、就業女性の不妊につながることが危
惧される。また、労働時間に関しては、法定労働時間（週
40時間）を超える対象者が56.6%に上った（図3）。

表1 調査対象者のプロフィール

図10. 不定愁訴と栄養摂取状況
有意差検定はunpaired t-testにより行った。

図11 体型と月経・排卵の関係
について知っていた女性の割合

実践 ～調査結果をアクションにつなげる～

◆厚生労働省の最新の国民健康・栄養調査の結果によると日本の痩せ女性の割合は12.3%
と過去最高値を更新し、女性の健康が危惧されている。

◆管理職を対象に「管理職について失ったもの」についてアンケート調査※を行ったところ、女
性管理職の2位、3位に「健康」「食生活」が挙がった。（※リクナビネクスト調査）

◆女性の社会進出が国の成長戦略の一環となり今後より
就業女性が増えていく中で（図1）、健康や食生活に問題を
抱える女性が増加することが懸念される。

◆妊娠前から痩せであった母親からは低出生体重児が生
まれるリスクが高いとの報告がある。現に低出生体重児出
生率は年々増加傾向にあり、低出生体重児は生活習慣病
のリスクが高いことから、将来の医療費の圧迫が懸念される。

このような事態を防止すべく、首都圏エリアで働く女性を対象に、測定、カウンセリングを含む
「まるのうち保健室」を実施した。そこで得られたデータを用い、働き世代（20~30代）を中心とし
た女性の食事や体型、健康状態を把握するために本調査を実施した。

【調査地域】
東京 大手町・丸の内・有楽町など首都圏エリア

【調査方法】
・事前アンケート（年齢、労働時間、睡眠時間、妊娠希望など）
・各種健康測定結果（体組成、ヘモグロビン、骨密度）
・栄養素・食品摂取状況（東京大学 佐々木敏教授による
簡易型自記式食事歴法質問票(BDHQ)を使用）

【調査時期】
2014年8月～15年3月 全9回

【調査対象】
「まるのうち保健室」参加者 1022名 のうち、女性
ホルモンの影響を強く受ける世代及び妊婦・授乳婦
を除いた、20～30代女性就業者 749名

なお、調査・測定終了後、対象者には、管理栄
養士によるマンツーマン食生活指導が行われた
（写真1）。

体型と月経・排卵の関係についての知識は過半数の女性が有していなかった（図11）。しか
し、マンツーマンの食生活指導を含む保健室終了後、9割近くの女性がBMI、体脂肪を適正範
囲に収めようという意識を持った（図12）。再度カウンセリングを希望する声も多く寄せられ（図
13）、女性就業者たちは自分の体に関する情報の積極的な提供を希望していることが伺え
る。「情報へのアクセスの改善・向上」は今後の大きな課題である。

（図10～12の結果は、結果・考察④の解析に用いなかった保健室参加者も入れた、968名での結果である。）
知識を得た後、実践的に食を補充する場
として、丸ビル内の飲食店にて、和朝食の
提供を行った（写真2）。また、今年9月に
は、本調査結果に関するトークショーや測
定、食品メーカー等のブース出展を含むイ
ベントを丸ビルにて開催した。より多くの就
業女性に自分の体を知り、対策を考えても
らうきっかけづくりとして、雑誌Tarzan（マガ
ジン

写真2 提供した朝食の一例

謝辞 「まるのうち保健室」は一般社団法人ラブテリと三菱地所株式会社との共同開催です。深く感謝申し上げます。
実施・解析協力 鶴田麻里子（一般社団法人ラブテリ）、奈良岡佑南（順天堂大学大学院・医学系研究科）、田渕泰菜、横尾美星

図12 保健室終了後、BMI、体
脂肪を適正範囲に収めようとい
う意識を持った女性の割合

図13 保健室への再来希望

対象者の1日平均摂取エネルギーは、1479kcalであった（図示なし）。また、朝食欠食率（毎
日朝食を食べている者以外の割合）は36%であった（図4）。
日本人の食事摂取基準2015年版と比較して摂取量が不足していた栄養素は図5に示す通り
であり、これらの栄養素摂取不足が就業女性の健康不良につながる可能性が示唆された。

図8 想定される就業女性の健康悪化フロー

労働時間が長くなると、朝食欠食率が上がり、摂
取エネルギーが下がる傾向にあることがわかった
（図6）。また、労働時間が長くなるほど、炭水化
物、鉄、亜鉛、カルシウムの摂取量が減少し、ア
ルコール、ハンバーグ、焼き肉、揚げものの摂取
量が増加する傾向にあった（図7）。
これまでの結果も併せて考えると、図8に見られ
るような流れで就業女性の健康が損なわれる可
能性が示唆される。

写真1 まるのうち保健室の様子

全体
(n=749)

20代
(n=264)

30代
(n=485)

図2 対象者のBMI （全体、20代、30代） 図3 対象者の1周間あたり労働時間

図4 対象者の朝食摂取状況
アンケートにより抽出した結果

図6 労働時間別の摂取エネルギーと朝食欠食率

図7 労働時間別の栄養素・食品摂取量

夜中に脂っこいものを摂取

胃もたれ等による朝食欠食

摂取エネルギー不足

痩せ

不妊、各種不定愁訴

長時間労働

図9 調査対象者の不定愁訴保有率

対象者の就業女性は、肩こりや冷え性など、さまざ
まな不定愁訴に悩んでいた（図9）。
不定愁訴別における栄養素の摂取状況では、冷え
症においてビタミン B1・ビタミン B2・タンパク質・鉄、
便秘においてマグネシウム・食物繊維・タンパク質・
カルシウム、肩こりにおいてビタミン D、疲れやすさ
において鉄・ビタミン B12 の摂取量が有意に低かっ
た(p<0.05)。また、疲れやすさにおいては洋菓子の摂
取が有意に高く(p<0.05)、コーラとアイスの摂取量が
多い傾向にあった。（図10, A-E）

20、30代の就業女性を対象として、体型、労働時間、栄養摂取状況、不定愁訴の状況など
を調査した。結果、不妊や各種不定愁訴に繋がるであろう「痩せ」の対象者が多くおり、その
原因の一つが、長時間労働が一因となるような朝食欠食であることが示唆された。

写真3 本調査をもとに発行した書籍

ハウス）とのコラボにより書籍も発行した（写真3）。
今後も、得た知識を無理なく自分の生活習慣に落とし込む
ための環境の整備が求められる。

図1 労働力人口総数に占める
女性の割合推移

図5 日本人の食事摂取基準中の推奨摂取量に比べ

多くの対象者で摂取量が不足していた栄養素
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（A） 冷え症と動物性タンパク質の摂取量
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（B) 冷え症と鉄の摂取量
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(C)  便秘とマグネシウムの摂取量
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(D) 便秘と食物繊維の摂取量

便秘＋

便秘-

(p<0.05)

0
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洋菓子

(E) 疲れやすさと洋菓子の摂取量

疲れやすい＋

疲れやすい-

(p<0.05)(g/day) (mg/day) (mg/day) (g/day) (g/day)

ラブテリは、０９年の春に代表理事である細川モモが発足した日本の母子健康を向上さ
せることを活動目的とした予防医療プロジェクトです。社会を変えるためには冷静な知
性（intelligence）と愛（Love）が必要という考えから“ラブテリ”というプロジェクト
名に。母子健康の実態に対して国家予算が１％に満たない現状に危機感を感じ、研究か
ら啓発・環境整備までを一括して行う数少ないプロジェクトチームです。

優れた研究成果でも、民間人に普及されなくては意味を成さない
という細川の考えのもと、国内外の優れた論文をデザインに起こ
し、読みやすく親しみやすい内容に編集。基礎栄養学本Ⅰ～Ⅲと
妊活本「Baby BookⅠ」妊娠中の十月十日パーフェクト食生活ガ
イド「Baby BookⅡ」などをリリース。デザイン性に高い評価を
受け、多くのタレントがブログ等で紹介。 
産婦人科で妊婦食事指導に導入されるなど、難しい専門知識をわ
かりやすく伝えることを得意とす流。

NHK「クローズアップ現代」へのデータ提供, 
保健室コラボ号「別冊Tarzan」他、 
広告換算効果６億円超

3



女性活躍への課題
働く女性２,５００万人の内、１７.１％が婦人科疾患になり、 
その経済損失額は医療面・生産性面併せて６.３７兆円に 

（日本医療政策機構「働く女性の健康増進調査２０１６」）
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まるのうち保健室報告書
働く女性1,022名白書 

2015年 4月15日

2014年度

Copyright© 2015 三菱地所株式会社・一般社団法人ラブテリ All Rights Reserved.6



・ ※平成25年国民•健康栄養調査 20代の平均摂取エネルギー

4、報告書のまとめ

平均年齢31.2歳 働き女子749名 体型の傾向

１位：ベストスコア 
２位：隠れ肥満型ふくよかタイプ 

３位：省エネ型ほっそりタイプ
どちらも見た目はスリム

体型に関する傾向 まるのうち保健室で用いているBMI×体脂肪からなる体型別分類
（P14）の集計結果、最多となったベストスコアでした。２位３位は外見はどちらもス
リムですが、身体の中身が異なり（体組成）、２位の隠れ肥満型ふくよかタイプは体脂
肪が見た目に反して高く、運動不足や栄養状態の偏りが懸念されます。３位の省エネほっ
そりタイプはBMIは低くても体脂肪は適正値にあります。国民健康•栄養調査では、20
代の痩せ割合は21.5%、30代では17.6%ですが、就業女性に絞った本調査の報告では、
20代の痩せ割合は23.3%、30代では18.1%と高い傾向にあります。また、BMI18.5～19
の間が多く、19未満を痩せ対象とすると痩せ率は28.0%にも達します。

肥満４％　標準６９％　痩せ２７％

働き女子749名 平均エネルギー摂取量

全国平均を上回る痩せ率、体型別分類では28%が痩せ型に 
〈体組成計測定による体型別分類結果〉

全国平均と比較して20代の朝食欠食率が1.5倍

平均摂取エネルギー：1,479 kcal 
２０代：１,４８０ kcal 
３０代：１,４７９ kcal

〈簡易型自記式食事歴法質問票BDHQによる思い出し法調査結果〉

食生活に関する傾向 若年女性のエネルギー摂取量は終戦直後を下回っており、栄養状態
が危惧されている。就業女性に絞って調査を実施した本調査結果では、国民•健康栄養調
査の平均摂取エネルギー(平均カロリー数値1,628kcal※)をさらに下回る低エネルギー摂
取状況が明らかとなり、その主な原因は全国平均を大きく上回る朝食欠食率にあった。
就業女性は忙しく、ダイエット意識がなくとも朝食を抜きがちであり、「朝食を食べる
なら１分でも長く寝ていたい」「帰宅時間が遅く夜遅い時間に食べてしまうためお腹が
空かない」といったコメントが目立った。

36%朝食欠食率 ⇒

働き女子749名 お悩みランキング

疲労に関する症状が首位を占める
〈webによる事前申し込みアンケート結果〉

お悩みに関する傾向 お悩みに関しては国民
生活基礎調査の同年代調査と同じ項目が多
く並んだ。肩こり•腰痛•疲労といった疲れ
に関する悩みが上位を占め(P.27)、女性特有
としては冷え性•便秘•肌荒れもランクインし
ている。エネルギー不足や栄養不足の影響
が色濃く出ており、運動不足と睡眠不足も
拍車をかけている。

⇒ BMI 19～25未満 × 体脂肪 19～27% の健康上理想体型 

⇒ BMI 19～25未満 × 体脂肪 27～33% の隠れ肥満型 

⇒ BMI 19未満 × 体脂肪 19%以下の痩せ型 

20～30代女性の 
エネルギー必要量 
2,000kcal

※

過去最悪を更新した若年女性の痩せ体型率、 
“働き女子”がリードする衝撃の結果に。 
栄養不足•運動不足•睡眠不足の三重苦。

最多睡眠時間 5-6時間

最多身体活動レベル ⇒ 低い

理想睡眠時間…　７時間

1%
9%

34%

40%

14%

2%

4-5時間 14%

5-6時間 40%
6-7時間 34%

7-8時間 9%
8時間以上 1% 4時間未満 2%

半数以上が睡眠時間６時間以下

19%

33%

48%

低い 48%
普通 33%

高い 19%

・ ※朝食を毎日食べると応えた方以外を、朝食欠食ありとして算出しています。

※

9

・ ※活動量レベルをⅡ（座り仕事が中心）とした場合の推定エネルギー必要量です。

睡眠時間分類

身体活動レベル

理想身体活動※ …　１日１時間（週７時間） 
理想運動時間…　　　　　　　週１時間

※身体活動とは…歩行または同強度の家事、買い物、通勤、階段昇降、荷物の運搬などの活動

Copyright© 2015 三菱地所株式会社・一般社団法人ラブテリ All Rights Reserved.
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〈人〉
〈人〉

※上記グラフは有効回答人数である759名を採用しています 

7



女性のキャリアとライフステージ別疾病リスク
キャリアアップと重なる妊娠•出産•育児、女性ホルモンのダイナミックな変化を乗り越えるために 
ライフスキルの取得が求められる自体に。

キャリア 定年
ライフステージ

20代 30代 40代 50代 60代

新入社員•恋愛 結婚•妊娠•出産•子育て•キャリアアップ 介護•退職•セカンドキャリア•孫

平社員 グループマネージャー マネージャー•課長 部長•役員

疾病リスク 月経前症候群（PMS）、月経困難症、月経不順、無月経
婦人科疾患（子宮筋腫•子宮頸癌など）

女性特有のがん（乳がん•子宮頸癌•子宮体がん•卵巣がん他）、甲状腺疾患

不妊症 更年期障害

摂食障害

歯周病 
ロコモティブシンドローム•骨粗しょう症

生活習慣病（高血圧•糖尿病•脂質異常症•動脈硬化）

認知症

不眠•うつ•物忘れ

働く女性の健康問題 

現状のリスク
朝食欠食４割

無月経経験者５人に1人

認知症
糖尿病

不妊症
骨粗鬆症

認知症
糖尿病

活動量レベルⅠ
ロコモ

胎児発育不良
骨粗鬆症

摂取カロリー1,479kcal

月経•排卵異常

ロコモ
痩せによる死亡リスク高

半数の女性がビタミンD不足 骨粗鬆症
ロコモ

想定される 
疾病リスクを予防できる？

平均睡眠時間5～6時間 うつ病
糖尿病

望まれる 
ソリューション提供

不足させやすい栄養を強化した 
新商品の開発

角砂糖-１５個が目標 
糖質制限のおやつ

忙しい朝でも大丈夫！ 
朝ごはんの環境整備

働きながら食生活管理 
オフィスデリバリーの充実

運動器故障を予防する 
オフィス運動プログラム

睡眠の質を高めてQOL向上！ 
睡眠の質を高める機会提供

忙しくても少しでも自炊！ 
カット野菜などの充実

女性の身体や妊娠について知る 
女性健康講座の充実

“目的をもって食べる”を叶える 
イートマップの充実

女性の健康支援

女性のヘルスリテラシー向上 
＝家族（社会）の健康向上
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8、提言 ニューヨーク市の成功から学ぶ２つ解決策。キーワードは… 

solution ワーカーの 
食環境の整備

ワーカーへの 
教育（情報）の提供

健康について学ぶ場所•考える場所•触れる場所の提供 
例：女性の健康セミナー、個別カウンセリング、 
　　各種メディア発信（痩せすぎないことの大切や朝食の意義など） 
　健康維持のために食事•運動•リラクゼーション（睡眠）に関連した
solutionを生活に取り込んでもらうためには、健康について学ぶ場所•
考える場所•触れる場所が必要であり、まるのうち保健室はその模範例
といえます。より健やかな日々を望む人たちのために街は“情報へのア
クセス”を改善•向上する必要があります。web媒体を使っての情報提
供、フリーペーパー、小売店•飲食店•スポーツジムでの情報提供、食品
•外食のパッケージ（栄養表示）など。また、それら食環境に従事する
組織•集団への栄養教育も大切です。 
　NY市は独自の食事ガイドラインを設けており、NY市に出店する飲食
店は、メニューの栄養成分の詳細を店頭に設置する必要があり、
NewYork times等の媒体が最新の健康情報を発信しています。また、
医療費が全額自己負担であることから栄養士や理学療法士など、専門家
へのアクセスが容易かつ充実しているところも日本との違いのひとつと
いえます。まるのうち保健室は参加者すべてが管理栄養士からマンツー
マン指導を受けられることでそのハードルをひとつクリアしましたが、
再びカウンセリングを希望する声が多く寄せられ、女性就業者たちは
educationの積極的な提供を希望しています。多様な専門家を含む“情
報へのアクセスの改善•向上”は今後も大きなテーマといえます。

知識を得たあとのモチベーションをキープして 
実践的に食を提供できる場の提供 
例：店頭商品の展開、選択肢の充実、朝食キャンペーン、 
　　残業日の15時と19時の補食のすすめキャンペーン他 
　まるのうち保健室や各種セミナーイベントなどによって得た知識を自
分の生活習慣に落とし込むためには、実践の場が求められます。食•運
動•リラクゼーション（睡眠）いずれにしても、選択肢がないうちに知
識を身につけていくことはかえってストレスになりかねません。必要性
を学んだ後に自分にマッチした無理のない選択を積み重ねていくことが
確実に健康力を高めていく秘訣です。 
　食環境の整備という観点からは、朝食欠食率が高い丸の内の女性就業
者から「健康的な朝ごはんを食べられる場所がない」という声が寄せら
れていますが、これはまさに食環境の整備といえます。また、朝食欠食
率の高さと深刻なエネルギー不足の背景には、帰宅時間が遅く、夜遅く
に食事をするため、朝起きてお腹がすいていない•胃がもたれているな
どの働く女性ならではの悩みが多く寄せられました。残業日には、１５
時と１９時に“補食（おやつ）”を取り入れることで夜の食事をボリュー
ムダウンできます。さらに、本調査により働く時間が長くなるほど栄養
状態が悪くなることが明らかになったため、日本女性が不足させやすく、
不定愁訴に多く関係する栄養素を含むおやつが増えれば、美味しく食べ
ながら悩みの不調の両方を解決できます。educationとpromotionが同
時に発展していくことが健康都市の成功に欠かせません。

education ＋ promotion 
“情報”と“食物”へのアクセスの改善•向上

13Copyright© 2015 三菱地所株式会社・一般社団法人ラブテリ All Rights Reserved.9



10

ソリューション実績

まるのうち保健室
×

ナチュラルローソン

⭐働き女子向け栄養満点弁当
⭐健康なセレクト（スープやスムー
ジーなどを追加）すると３０円引きに
なるキャンペーン実施

まるのうち保健室
×

まるのうちカフェ

メディア掲載実績

《TV》
・NHK 首都圏ニュース
　　　  クローズアップ現代
           ニュースウォッチ９
　　　  あさイチ！
「スッキリ！」「NEWS EVERY」他

《新聞》
・日経新聞/毎日新聞/読売新聞
　産経新聞/シティリビング 他

《女性誌》
・日経WOMAN/VOUGE/ELLE/
　FIGARO/SPUR/Oggi/up PLUS/
　VoCE/美的/MAQUIA/anan/
　クロワッサン/FRaU/er Rouge 他

《書籍》
・別冊ターザン
・細川モモの「美人食堂」（主婦の友社）
・「美人の食事は１日２,０００kcal」（講談社）

広告換算効果‥８億円超
まるのうち保健室
× 別冊「Tarzan」

まるのうち保健室 活動実績

他多数



#イマロ
グ

からだの
中から

未来を
つくる

6：0018：00

4：0020：00

2：0022：00

8：0016：00

10：0014：00
12：00

0：00

今の“外見”、
どんなコンディション？ 今の“内面”、どんな気持ち？appearance

inside

daily pattern 

and habit

daily activity

日々の身体活動

24時間の過ごし方と生活習慣

checkup

体型タイプ

時間

myタイム

＝ ＝×1週間の合計Ex

1週間の勤務日数1日の合計Ex ❷

勤務形態

立ち仕事（ややきつい）
Ex = 3.5メッツ ×（　　　）時間

1週間の勤務日数

電車orバス＋徒歩（早歩き）
Ex = 4.0メッツ ×（　　　）時間

自転車（16.0km/時以下）
Ex = 4.0メッツ ×（　　　）時間

＝ ＝×1週間の合計Ex

1日の合計Ex ❶

通勤状況

＝ ＝-勤務外での1週間に必要なEx

休日or平
日

（◯曜日
）に

補おう

23
❸

19～25未満19未満 25以上BMI（kg/㎡）

19～28未満

28以上

19未満

体脂肪（%）

省エネ型

ほっそり
タイプ

寝たきり予備軍型

スキニー
タイプ

かくれ肥満型

ふくよか
タイプ

ベスト♥♡
スコア

オーバーアクティブ型

スレンダー
タイプ

肥満型

ぽっちゃり
タイプ

アスリート型

がっしり
タイプ

毎日のリズムと心とからだ 1st weekDate

今の気持ちはどちら寄り？feeling

調子いい！  今ひとつ…

どうしてそんな気持ちなのでしょう？

＝ ＝+1週間のEx

❷❶ ❸

週

エクササイズ（Ex）は、身体活動の量を表す単位です。
エクササイズ（Ex）＝身体活動の強さ（メッツ）×時間
1日3Ex、1週間で23Exを目指しましょう（3メッツ以上）。
5ページ先の「エクササイズメニューリスト」も参考にしましょう

週Ex
わたしの
目標

しっかり
把握して
みよう

まるのうち保健室の調査より‥ 
保健室オリジナル“女性手帳（仮）”による、メソッド継続率は９割

働き女子の 
やる気スイッチ 

※実施率

働き女子の 
モチベーションスイッチ 

※継続率

これらを高めるための 

“健康インセンティブ”

働き女性の栄養・運動・睡眠不足を予防する手帳

コラム インセンティブ 
※クーポン 

※スタンプラリー

- 手帳の４つの機能 -
It’s NEW !!

目標設定

“働き女子の健康メソッド”とは‥ 
運動・栄養・睡眠不足を予防するためのエビデンスに基づく６つの習慣メソッド 
①朝ごはんを食べる　 
②朝ごはんにたんぱく質を食べる（体内時計の効果的なリセットのため） 
③栄養のあるおやつを食べる（自然素材を使った栄養のあるおやつ） 
④カフェインを１日３００mg以下にとどめる 
⑤階段を使う/電車で立つ あるいは１日８,０００歩を目指す 
⑥週に１回体重を測る（月経による体重変動を把握）

ログ機能

京都保健室に参加してもらえるオリジナル手帳！
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手帳新機能内容イメージ

#イマロ
グ

からだの
中から

未来を
つくる

6：0018：00

4：0020：00

2：0022：00

8：0016：00

10：0014：00
12：00

0：00

今の“外見”、
どんなコンディション？ 今の“内面”、どんな気持ち？appearance

inside

daily pattern 

and habit

daily activity

日々の身体活動

24時間の過ごし方と生活習慣

checkup

体型タイプ

時間

myタイム

＝ ＝×1週間の合計Ex

1週間の勤務日数1日の合計Ex ❷

勤務形態

立ち仕事（ややきつい）
Ex = 3.5メッツ ×（　　　）時間

1週間の勤務日数

電車orバス＋徒歩（早歩き）
Ex = 4.0メッツ ×（　　　）時間

自転車（16.0km/時以下）
Ex = 4.0メッツ ×（　　　）時間

＝ ＝×1週間の合計Ex

1日の合計Ex ❶

通勤状況

＝ ＝-勤務外での1週間に必要なEx

休日or平
日

（◯曜日
）に

補おう

23
❸

19～25未満19未満 25以上BMI（kg/㎡）

19～28未満

28以上

19未満

体脂肪（%）

省エネ型

ほっそり
タイプ

寝たきり予備軍型

スキニー
タイプ

かくれ肥満型

ふくよか
タイプ

ベスト♥♡
スコア

オーバーアクティブ型

スレンダー
タイプ

肥満型

ぽっちゃり
タイプ

アスリート型

がっしり
タイプ

毎日のリズムと心とからだ 1st weekDate

今の気持ちはどちら寄り？feeling

調子いい！  今ひとつ…

どうしてそんな気持ちなのでしょう？

＝ ＝+1週間のEx

❷❶ ❸

週

エクササイズ（Ex）は、身体活動の量を表す単位です。
エクササイズ（Ex）＝身体活動の強さ（メッツ）×時間
1日3Ex、1週間で23Exを目指しましょう（3メッツ以上）。
5ページ先の「エクササイズメニューリスト」も参考にしましょう

週Ex
わたしの
目標

しっかり
把握して
みよう

SLEEP

MOVE

EAT

# We a re  Wha t  We Ea t .

26
TUE

27
WED

月経前のからだの変化と付き合う
　生理前になるとむくんだり、驚くほ
ど食欲がわいたりしませんか？ 月経
前は、出血に備えて水分や栄養を“溜
め込む”時期。むくみや便秘が起こり
やすくなり、体重が1～3㎏変動する
のは自然なことで、「太る」わけでは
ありません。でも、毎月来るのはわか
っていても、こういったPMS（月経
前症候群）や月経痛はツラいもの…。
働く女性の実態調査から、朝ごはんを

食べる人ほど月経痛が軽いことがわか
っているので、朝ごはんでしっかり栄
養を補うようにしましょう。

9 /25-10 /1

■□ Happy
■□ Fine
■□ Bad
■□ Sad

■□ Happy
■□ Fine
■□ Bad
■□ Sad

■□ Happy
■□ Fine
■□ Bad
■□ Sad

今日の気分 今日の気分 今日の気分

1st week

9
·10

25
MON

9

●朝ごはんと月経痛の関係
月経痛がある

毎日食べる女性 69%

ときどき食べる女性 77%
（まるのうち保健室第2期参加者実態データより）

散歩
20分 /1Ex

買い物
30分 /2Ex

ウォーキング
40分 /2.5Ex

テニス・スキー
60分 /4Ex

床掃除
30分 /1.7Ex

外で子どもと遊ぶ
30分 /2.5Ex

ジョギング
30分 /3.5Ex

ゴルフ打ちっぱなし
60分 /3Ex

風呂掃除
30分 /1.9Ex

自転車
30分 /3Ex

卓球・バレーボール
60分 /4Ex

エアロビックダンス
40分 /4Ex

今週の 目標my

今週がんばること、日常生活にプラスしたいことを
記入＆チェックしよう

で
き
た

ひ
と
休
み

で
き
た

ひ
と
休
み

♢ ♢♢
で
き
た

ひ
と
休
み

（実施したExの数）

my 目標 MOVE

たんぱく質のある
朝ごはんを食べた

栄養のある
おやつを食べた

駅やオフィスで
階段利用を心がけた

カフェインを
300mg以下に抑えた

6時間以上
眠った

my 目標 EAT

my 目標 SLEEP

（実施したExの数）

my 目標 MOVE

たんぱく質のある
朝ごはんを食べた

栄養のある
おやつを食べた

駅やオフィスで
階段利用を心がけた

カフェインを
300mg以下に抑えた

6時間以上
眠った

my 目標 EAT

my 目標 SLEEP

（実施したExの数）

my 目標 MOVE

たんぱく質のある
朝ごはんを食べた

朝ごはんを食べた 朝ごはんを食べた 朝ごはんを食べた

栄養のある
おやつを食べた

駅やオフィスで
階段利用を心がけた

カフェインを
300mg以下に抑えた

6時間以上
眠った

my 目標 EAT

my 目標 SLEEP

▷ 働く女性2,000名以上のデータをもとに生まれた手帳
　忙しく働くことにより犠牲となる『健康』とその基盤となる『栄養・運動・睡眠』の３本の軸を守ること。

自分を振り返り、見つめ直し、正しい選択ができる＜知識＞を身につけ、自分の思い描く未来をデザインするためのツールです。

自分の今を見つめ直すスタートアップページ 
・24時間 の過ごし方 
・コンディションの把握 
・７タイプ 体型体格Check 
・活動量レベル

働く女性2,000名から学ぶメソッドページ 
・毎食の心がけ 
・栄養チャージが叶うおやつリスト 
・睡眠の質を妨げるカフェインリスト

毎日の記入にあたって知っておきたいこと

エクササイズ数（Ex）メニューリスト

3Ex

ゴルフ打ちっぱなし
3メッツ×（60分）

1Ex

散歩／ペットの散歩
3メッツ×（20分）

電車orバス＋徒歩（早歩き）
4メッツ×（　　）時間

自転車（16.0km /時以下）
4メッツ×（　　）時間

立ち仕事（ややきつい）
3.5メッツ×（　　）時間

2.5Ex

子どもと遊ぶ（外）
5メッツ×（30分）

2.5Ex

ウォーキング(93m/分)
3.8メッツ×（40分）

4Ex

卓球・バレーボール
4メッツ×（60分）

2Ex

スーパーでの買い物
4メッツ×（30分）

1.9Ex

風呂掃除
3.8メッツ×（30分）

4Ex

テニス・スキー
4メッツ×（60分）

4Ex

エアロビックダンス
6メッツ×（40分）

1.7Ex

掃除機での掃除
3.5メッツ×（30分）

3Ex

自転車 (16.1～19 . 2 km /時)
6メッツ×（30分）

3.5Ex

ジョギング
7メッツ×（30分）

たんぱく質のある朝ごはんを食べた
ら、食べた食材のイラストに丸をつけ
ましょう。

毎食片手ひと盛りのたんぱく質を
たんぱく質は、体内で作り出すことのできない
必須アミノ酸の供給源。肉類、魚介類、大豆製
品、卵類、乳類・乳製品などを、1食あたり片
手ひと盛り食べることを心がけて。毎日を元気
に過ごすにはからだが資本。健康で疲れにくい
からだをつくるには、食事は主食だけにせず、
たんぱく質を上手に組み合わせましょう。

毎日の“ちょこっと運動”が健康＆美活への近道！
体型キープやプチ不調対策、美活・妊活のため
には、日々の活動量を増やすことが重要。激し
いスポーツをしなくてもOKです。無理なくで
きそうなメニューを取り入れて、1週間23Exを
目指しましょう。

1日ごとに実施できたエクササイズ数
（Ex）をチェックし、1週間の合計を
メーターに記録しましょう。
Exの計算が分からない場合は、日々
の活動量をUPさせるために意識で
きたことを記録しましょう。

おやつで上手に栄養チャージ
仕事中になにげなく食べてし
まうおやつは、実は貴重な栄
養チャージの時間。かしこく
活用すれば、プチ不調の改善
やパフォーマンス向上にもつ
ながります。大切なのは、ミ
ネラルや食物繊維など、不足
しがちな栄養素を補えるもの
をチョイスすること。いつもの
コーヒーをココアやハーブテ
ィーに変えるのも効果的です。

おやつで栄養をチャー
ジしたら、チェックボッ
クスに印をつけましょう。

隠れカフェインリスト （200㎖あたり）

〈オススメのおやつ〉

玉露 320㎎1位

コーヒー 114～120㎎3位

紅茶 60㎎4位

番茶 20㎎8位
玄米茶 20㎎

ウーロン茶 40㎎
煎茶 40㎎
ほうじ茶 40㎎

5位

2位 エナジー
ドリンク 64～160㎎

1日の摂取カフェインを300㎎以下
に抑えられたら、チェックボックスに
印をつけましょう。

カフェイン中毒になってない？
知らない間に

仕事に集中していると、ついつい飲みすぎてし
まうのがコーヒーやお茶類。これらに含まれる
カフェインは、眠気覚ましとして知られていま
すが、気づかぬうちに睡眠の質を低下させてし
まっているかもしれません。まったくダメとい
うわけではありませんが、1日300㎎以上の摂
取は控えるようにしましょう。

プリン
（生クリームなし）

ヨーグルト フルーツ
寒天

ミルク
寒天

フルーツ

スープ ココア ハーブ
ティー

飲む
ヨーグルト

大豆バー 豆乳

ドライフルーツ
（加糖なし）

野菜
チップス

ナッツ類
（素焼き／塩分なし）

甘栗海藻
スナック

週替わりコラムと毎日のログ機能ページ 
・有識者の先生方からの書き下ろしコラム 
・毎週の目標設定 
・日々のログ機能

2018年 5期まるのうち保健室  ▷日々の行動習慣を継続するための新機能を新たに追加

一部機能を
ご紹介

情報提供ページを充実！ 
『まるのうち保健室』2,000名以上の働く女性から明らかとなった情報をさらに追加。幅広いリテラシーのレベルに対応。 
　一般社団法人 ラブテリ監修 『 美しく健やかに働き続けるためのオリジナルメソッド』 
　女性のリテラシー向上により、期待出来る成果は絶大。社会を巻き込み、日々の生産性の向上や疾病リスクの低減に直結します。

自分の＜今＞を把握し振り返る 
数値的な測定データ（BMI / 体脂肪率 / ヘモグロビン）や毎月訪れるバイオリズムのタイプチェック※など、
毎日のログに加え定期的なカラダメンテナンスとそれによる心身の変化（成果）を認識するためのチェック機能
を充実。思い描いた未来へのファーストステップです。※楽天監修 月経周期判定ページ（QRコード掲載）

行動経済学から学ぶ インセンティブ機能 
　習慣を継続するために重要な関連因子に ” インセンティブ ” があることは、行動経済学の分野では証明されています。 
　アクションのきっかけになるスイッチ（外的動機）、モチベーションを向上させ、継続を促すスイッチ（内的動機）など、 
　街の機能や企業連携を活用した、あらゆる ”インセンティブ”の仕掛けを盛り込んでいます。 
   参考資料です（外的動機と内的動機）＞＞＞＞http://www.smbcnikko.co.jp/promo/medicalmanagement/pdf/ishi_148.pdf

測る

知る学ぶ

継続

GOOD 
スパイラル

It’s NEW !!

17

http://www.smbcnikko.co.jp/promo/medicalmanagement/pdf/ishi_148.pdf
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協賛社様へのご提案
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協賛メニュー一覧

①アンケート調査の実施 
協賛社様がご希望するアンケート調査を 
参加者を対象に実施致し、その他の調査 
票ないしは測定結果との解析を行います。

②商品展示ブース / サンプリング 
※保健室の一番人目を引く場所、あるいは列の横に商品ブースを
展示・サンプリングいたします。

④カウンセラーからのプロモーション 
保健室公認カウンセラーから１５分の個別指導（夫婦ペア指導）
を行う際、最後にカウンセラーから商品を直接手渡し、説明させ
ていただきます。カウンセリングを受ける 
人数は時間の都合上でブース来場者の約 
１/３のほどですが、有識者からの説明は 
効果的です。

⑥SNSでの拡散  
   ホームページへの掲載 
当日のイベントの実施風景を商品と合わせてSNSで発信いたしま
す。また、保健室の連動している弊社ホームページ（各種健康管
理ツールがダウンロード可能となっております）に、「京都保健
室」のページを設け、貴社のロゴを掲載いたします。 
※白書ダイジェスト版を掲載する関係でアクセスが高くなります。

③ブース内における販売 / 予約 
ブース内で商品を販売いただけます※会場規約による 
とくに、測定結果に関係する商品やカウンセラーから説明があっ
た商品はその他のイベントより高い売上があったと体組成計・歩
数計をセット販売なさった(株)タニタ様より感想を頂戴しており
ます。 
※販売・予約に関しましては、担当者の派遣を協賛社様にお願いしております。

⑤「京都女子白書（仮）」の提供 
京都保健室にご参加いただいたお客様のデータを解析し、 
まとめたレポートをお渡しいたします※ 
　世帯収入や睡眠時間の平均、食生活の 
内容（栄養摂取状況）等がまとめてあり、 
とくに食生活においてはエリア別の特色 
がわかる内容になっています。
※匿名でデータ化することは参加者の同意を得て行っています。


