
◦食事を抜く

　一食でも抜くと、体が

飢餓状態に備えるために

体脂肪をためこもうと

し、余計に体脂肪が増え

ることに。

◦運動をしない

　人が生きていくために

最低限必要なエネルギー

量を基礎代謝といい、基

礎代謝が高いほどエネル

ギー消費量が高く、脂肪

が蓄積しにくい。特に筋

肉を維持するために基礎

代謝が多く使われるの

で、運動不足で筋肉が落

ちると基礎代謝が下がる

ことに。

◦三食規則正しくとる

　朝から日中にかけては

エネルギーが消費されや

すいが、夜は脂肪となっ

て蓄積されやすいので、

食事量のバランスや時間

を考えて三食しっかりと

◦栄養バランスのとれた食事を

　ビタミン、ミネラル、食物

繊維などをバランスよく食事

からとろう。また、たんぱく

質は筋肉のもと。肉（赤身）は、

貧血の改善にも欠かせない栄養

素なので適度に食べよう。

美的・健康的ダイエット

◦適度な運動をする

　特別な運動をしなくても、

姿勢をよくする、速足で歩

く、階段を使うなど、日常

的な心がけが大切。それだ

けで筋肉の維持につながる。

◦単品で食べ続ける

　（バナナダイエットなど）

　栄養の過不足が出る。特

に、鉄分やたんぱく質、カ

ルシウム、食物繊維など、

女性にとって重要な栄養素

が不足しがちとなり、貧血

など体の不調につながる。

間違いダイエット


