
健康的なメリハリボティを目指すのであれば減量を目的とせず、健康的なメリハリボティを目指すのであれば減量を目的とせず、
筋肉をつけて体脂肪を落とす事をダイエットの目標としましょう。筋肉をつけて体脂肪を落とす事をダイエットの目標としましょう。

毎食良質なたんぱく質（肉・魚・卵・乳製品・大
豆製品など）を食べ、低カロリーの食事に加え
て筋トレや有酸素運動を取り入れることです。

体脂肪を減らして健康的な体
を手に入れるには比較的長い
時間がかかりますが、リバウ
ンドしにくくなるという利点
があります。食事だけ、運動
だけといった偏ったダイエッ
トではなく、食事と運動を組
み合わせてメリハリボディを
目指しましょう。

あなたのダイエット方法、あなたのダイエット方法、
間違っていませんか？

立ったり座ったりす
るときに力が入らな
かったり、ふらつい
たりした経験があり
ます。

サイズは小さくなっ
たけど、肌に張りが
ない感じがする。

ダイエットダイエットのポイントポイント

写真の引用：高杉 保美さんの
オフィシャルブログ

\ダイエ
ットをする際の注意点/

その 原因は？
体を構成しているたんぱく質体を構成しているたんぱく質
（筋肉）が減少した可能性が（筋肉）が減少した可能性が
考えられます。考えられます。

痩せるぞ！と食事制痩せるぞ！と食事制
限という涙ぐましい限という涙ぐましい
努力をした後、スタ努力をした後、スタ
イルが良く見えるはイルが良く見えるは
ずが期待外れ。ずが期待外れ。

痩せたのに想像と違っていたって事ありませんか？痩せたのに想像と違っていたって事ありませんか？

偏ったり

バランス
の

悪い食事


