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体重は“食事”と“運動”
のバランスで決まる

運動運動食事食事

入ってくる
カロリー

使う
カロリー



太るのは“食事”が多い？
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太るのは“運動”が少ない？
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“食事”を見直す本
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体脂肪計タニタ
の社員食堂
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まんぷく定食~
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世界初！ 体内脂肪計発売
1992年



体脂肪計タニタ
の社員食堂
~500kcalの

まんぷく定食~

１２００円

３００
万部

を突破
３００

万部

を突破



ヘルシーメニューの紹介



・肉は脂身や皮を取り除く
・油分はキッチンペーパーなどで
押さえる

・フライパンの変わりに
網焼きやトースターを使う

・炒め物の油は計量
・テフロン加工の鍋を使う

油分カットのコツ



・野菜を取り入れ，噛む回数を
増やす工夫

・葉野菜だけでなく根菜類、ごま、
生野菜を取り入れる

・色合いや季節感を取り入れ
見た目の楽しさも工夫

満腹感のコツ



実践すれば
必ずやせる！

500Kcal
献立ブック

主婦と友社

1200円



いつまでも
デブと思うなよ

岡田斗司夫
新潮新書
700円





レコーディングダイエット

毎回の食事の中で、どれだけのカロリー
の物をどれだけ食べたかを逐一記録

反復することにより「無意識に摂っていた
間食などの食材」を自覚

肥満に繋がる食生活のパターンが自分
でわかる



“運動”を見直す本
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モムチャン
ダイエット
プレミアム

価格 1470円
（DVD付き）扶桑社

http://allabout.co.jp/redirect/cgi/r2.cgi?gs=532&type=cc&id=185886&url=http://www.amazon.co.jp/%E3%83%A2%E3%83%A0%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%B3%E3%83%80%E3%82%A4%E3%82%A8%E3%83%83%E3%83%88-%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%9F%E3%82%A2%E3%83%A0-DVD%E4%BB%98%E3%81%8D-%E3%83%81%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%83%80%E3%83%A8%E3%83%B3/dp/459406194X/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1281953348&sr=1-1
http://allabout.co.jp/redirect/cgi/r2.cgi?gs=532&type=cc&id=185886&url=http://www.amazon.co.jp/%E3%83%A2%E3%83%A0%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%B3%E3%83%80%E3%82%A4%E3%82%A8%E3%83%83%E3%83%88-%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%9F%E3%82%A2%E3%83%A0-DVD%E4%BB%98%E3%81%8D-%E3%83%81%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%83%80%E3%83%A8%E3%83%B3/dp/459406194X/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1281953348&sr=1-1
http://allabout.co.jp/redirect/cgi/r2.cgi?gs=532&type=cc&id=185886&url=http://www.amazon.co.jp/%E3%83%A2%E3%83%A0%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%B3%E3%83%80%E3%82%A4%E3%82%A8%E3%83%83%E3%83%88-%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%9F%E3%82%A2%E3%83%A0-DVD%E4%BB%98%E3%81%8D-%E3%83%81%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%83%80%E3%83%A8%E3%83%B3/dp/459406194X/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1281953348&sr=1-1
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ダイエットとは？

ダイエットとは痩せることだとよく勘違いされる
のですが、実は「一番健康な状態の体を作る」
のがダイエットの本来の目的です。

ダイエットに停滞期が来たときには新しい運
動に変えてみてください。ウォーキングとウェイ
ト トレーニングをメインにしてきたなら、今度は
バイク運動とダンスをしたりですね。



スロトレーニング
パーフェクト
プログラム

石井直方

講談社
1600円



東京大学
身体運動科学研究室

教授



ＮＨK
ためして
ガッテン

科学のわざ
で確実に
やせる

主婦と友社
690円











ま と め

1.ダイエットに王道なし
2. 食事と運動を地道に見直すべし
3. （できたら）始める時は医師に相談
4. 記録を残すべし
5.停滞期があってもあきらめるべからず
6. 失敗したら次の手を探すべし
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