
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

危
険
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
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置  き換えない

あした
元気にＢＭＩを目安に

過度な減量はせず、BMI値＊を参考にしたり、
自分の体調がよいと感じる体重を
維持することを目指しましょう

極端にカロリーの低い食事やジュースのみを
通常の食事代わりにすると
強い倦怠感や体力低下、貧血を引き起こします

流
行
し
て
は
消
え
て
い
く
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
、ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
…
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
の
裏
に
潜
む
副
作
用
で
、体
を
壊
し
て
し
ま
う
か
も
。

あ
な
た
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は
大
丈
夫
で
す
か
。

新
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が
次
々
と
マ

ス
コ
ミ
に
登
場
し
、
流
行
し
て
は
廃
れ
て

い
き
ま
す
。

廃
れ
る
理
由
の
ひ
と
つ
に
、
実
際
に
や

っ
て
み
て
効
果
が
出
な
か
っ
た
と
感
じ
る

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
効
果
が
実
感
で

き
な
か
っ
た
と
判
断
す
る
の
は
、
ダ
イ
エ

ッ
ト
を
2
週
間
か
ら
1
ヵ
月
程
度
の
短
期

集
中
の
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
考
え
て
い
る
か

ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
手
軽

に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
た
い
、
と
い

う
願
い
を
か
な
え
て
く
れ
る
よ
う
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
食
品
が
販
売
さ
れ
、
気
を
つ
け
な

い
と
体
に
好
ま
し
く
な
い
現
象
、
つ
ま
り

健
康
被
害
を
及
ぼ
す
商
品
に
あ
う
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
で
特
に
気
を
つ
け
て

い
た
だ
き
た
い
の
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

な
ど
を
利
用
し
た
個
人
輸
入
に
よ
る
海
外

か
ら
の
輸
入
品
（
お
茶
類
を
含
む
）
の
使

用
で
す
。
海
外
で
健
康
食
品
と
し
て
販
売

さ
れ
て
い
て
も
、
体
重
を
落
と
す
こ
と
だ

け
を
追
求
し
た
た
め
、
副
作
用
な
ど
利
用

者
の
健
康
へ
の
配
慮
が
ま
っ
た
く
な
さ
れ

て
い
な
い
医
薬
品
成
分
（
日
本
未
承
認
の

も
の
を
含
む
）
が
含
有
さ
れ
て
い
る
商
品

が
あ
る
の
で
す
。

病
院
で
治
療
し
な
け
れ
ば
体
調
が
改
善

し
な
い
ほ
ど
の
副
作
用
の
出
る
も
の
が
、

先
進
国
の
製
品
で
も
多
く
存
在
し
ま
す
。

個
人
で
、
あ
る
い
は
代
行
業
者
に
よ
っ
て

手
軽
に
輸
入
が
で
き
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品

に
よ
る
健
康
被
害
が
多
発
し
て
い
る
の

で
、
安
易
に
手
を
出
さ
な
い
よ
う
に
す
る

の
が
無
難
と
言
え
ま
す
。

  「
問
い
合
わ
せ
窓
口
」
と
い
っ
た
サ
ポ

ー
ト
体
制
の
な
い
販
売
業
者
に
よ
る
商
品

に
も
要
注
意
。
こ
れ
に
は
使
用
後
の
体
調

ま
で
配
慮
し
な
い
と
い
う
無
責
任
さ
が
見

受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
窓
口
が
あ
っ
て

も
、
体
調
不
良
を
訴
え
た
と
き
に
「
体
重

が
落
ち
る
ま
で
の
一
過
性
の
も
の
で
、
続

け
て
使
用
し
て
い
れ
ば
体
重
は
落
ち
る
」

な
ど
と
説
明
し
て
継
続
使
用
を
す
す
め
て

く
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

と
に
か
く
、
体
調
不
良
を
起
こ
し
た
ら

即
刻
使
用
を
中
止
し
、
自
分
の
体
を
守
り

ま
し
ょ
う
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
は

短
期
集
中
イ
ベ
ン
ト
？

輸
入
品
の
使
用
は
慎
重
に

安
易
に
手
を
出
さ
な
い
こ
と

ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
し
て
、
１
日
３
食
の

う
ち
、
ど
こ
か
の
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ

で
、
絶
食
や
極
端
に
カ
ロ
リ
ー
の
低
い
食

事
、
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
で
済
ま
せ
る
極
端
な

や
り
方
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。
即
効
性

を
ね
ら
う
気
持
ち
も
わ
か
り
ま
す
が
、
こ

れ
は
危
険
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
強
い
倦け
ん

怠た
い

感
、
体
力
低
下
、
貧
血
な
ど
を
起
こ
し

や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
糖
尿

病
の
方
は
低
血
糖
を
起
こ
し
て
し
ま
う
の

で
非
常
に
危
険
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

損
ね
ま
す
し
、
カ
ロ
リ
ー
を
吸
収
し
や
す

い
リ
バ
ウ
ン
ド
体
質
に
な
り
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
と
し
て
も
逆
効
果
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
な
ら
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
を

参
考
に
し
た
り
、
自
分
の
体
調
が
よ
い
と

感
じ
る
体
重
を
維
持
す
る
こ
と
を
目
指
し

ま
し
ょ
う
。
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
、
食
事

量
は
腹
八
分
目
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

運
動
も
取
り
入
れ
て
、
体
を
積
極
的
に
動

か
す
こ
と
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
体
重
を
落
と
す
だ
け
で
は
な

く
、
落
ち
た
体
重
を
維
持
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
食
事
と
運
動
の
両
方
を
習
慣
づ

け
る
こ
と
が
、
一
見
遠
回
り
に
見
え
て
も

確
実
な
方
法
で
す
。

極
端
な
ダ
ｲ
ｴ
ｯ
ﾄ
は
危
険
!

ﾘ
バ
ｳ
ﾝ
ド
体
質
で
逆
効
果

＊ ＢＭＩ値＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
　※ＢＭＩ標準値は18.5～25未満。
　BMI22は最も生活習慣病が起きにくいとされる数値ですが、
　健康長寿に関しては「ちょっと肥満」程度のほうがよいとされています。

食事の食べ順を変えるだけでも大きなダイエ
ット効果があります。次のような順番で食事を
すると、ダイエット効果を上げながらおなかの
満足感も得られます。専門知識や特別のスキル
は必要ないので、誰でも簡単に効果が上げられ
るダイエット法です。ぜひ試してみて！

食べる順番を変える
だけでこんなに違う！

水分摂取によって食欲を高めるホルモンである
グレリンの分泌が減るので、食欲を抑制するこ
とができます。

❶最初はお茶や汁物から

野菜の食物繊維は硬いので、かむ回数が増えま
す。するとかむ感覚が歯やあごから脳に刺激を
届け、満腹感を得やすくします。

❷次は野菜料理など

含まれるビタミン・ミネラル類の効果で、食べ
た食事の代謝を高めます。

❸肉や魚料理

食事の最後に炭水化物でもの足りない部分を補
うようにすると、すでにさまざまなおかず類を
摂取していますので、食べ過ぎません。

❹最後にごはんやパンなど

を目安に
を参考にしたり、

き換えないえないえ


