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最終測定（14週目）の平均内臓脂肪量

14週間の食事チェックスコアの変化
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スマート和食の「くらし方」 と「食事の質」 が身についてきているようです。

年末年始、やや停滞気味になりましたが、以降は回復してきていますね。

「スマート和食弁当」摂取率は平均73％で、多くの方にご利用いただきました。
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令和３年 豊橋市 「内臓脂肪を測って、減らす『スマート和食』プログラム」 ２０２２年 ２月 １日

ランチ

年末年始

休暇期間

※もともと内臓脂肪が少ない人(50cm2未満)は、内臓脂肪の減少より食事の改善を目的にして下さい

初回内臓脂肪量
10月14日
（初回）

11月15日
（中間）

1月25日
（最終）

65cm2以下

(12名：平均36歳)
35 cm2 30 cm2 31 cm2

(-11.4％ )

65～114cm2

(12名：平均37歳)
88 cm2 77 cm2 78 cm2

(-11.4％ )

115cm2以上

(11名：平均43歳)
140 cm2 128 cm2 120 cm2

(-14.3％ )

※( )内は初回と比較した時の減少率

参加者の 約80％ の方が、初回から内臓脂肪が減少しました！



■■■■ 開始前のスコア

■■■■ 14週目のスコア

１0 ポイント以上改善
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14週間で食生活のどこが変わった？
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みなさんにどのくらい「内臓脂肪をためない食べかた」を

身につけていただけたか、平均値をまとめてみました。

多くの項目で開始前よりも改善されています！

ご自身のできていない項目も確認しつつ、今後も

日々の生活の中で意識してみてくださいね。

ご自分の

食事チェックスコアと

比べてみましょう
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