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＜はじめに＞　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

この度はレポートをダウンロードしていただきましてありがとうございます。
このレポートでは、健康的にダイエットを成功させる方法を紹介しています。

このレポートは無料で提供しておりますが、実際に私自身が毎年春と秋に実践している方法であり、その姿に興味をもった教え子も体験して非常に喜ばれているノウハウです。

有料のレポートだという意識で読み進めていただければ、より価値のある物になることは間違いありません。
この健康ダイエットクラブを通してあなたの人生のお役にたてればこれ以上喜ばしい事はありません。
ではさっそく始めていきましょう。


始める前にする３つの準備　　　　　　　　　　　　　　　　　

ではまず、ダイエットクラブを始める前に準備をしていきましょう。

1 必要なものを準備する
まず最低限必要な準備物をそろえていきましょう。

１体重計
２ダウンロードした記入用紙
３ボディクリーム


②達成した時にどんな未来が待っているかを書き出す。
「もしやせる事ができれば、どのような未来が待っているでしょうか？」
書き出せるだけ出してください。

今回のダイエットは、できるだけ簡単で誰でもできるように意識をして作成していますが、それでも、『もーあきらめようかな』と１回はやめたくなる時がくる人もおられると思います。
そんな時に効果を発揮するのがこの将来の自分像です。

あなたが近い将来どんなワクワクした人生を送っているのか？

この事をできるだけリアルに、鮮明にイメージする事がギブアップを防ぐ大きな役割を果たします。
とても重要な質問なので、読み飛ばさずできるだけたくさん書くようにしてくださいね。

例えば、服のサイズを１サイズ落とす。
たるんだお腹を引き締める。など、
想像するだけでワクワクすることを書き出してください。


③ネガティブな発言はしないと宣言する。　
ダイエットを続けていると、「～しか食べれない」といったようなネガティブな発言をしたくなる時もでてくると思います。

しかし、そういった発言を繰り返す事で過度なストレスがかかり、結局「やーめた」という事になりかねません。

言葉というのは、それだけ影響力が大きいのです。
できるだけそういった発言は控えるように努力しましょう。
どうしても、そういった発言をしてしまった時には、「～しか食べれない。でも、◯◯は食べる事ができる。」と言ったようなプラスの発言を付け加えるように努力するようにしましょうね。


④周りの人と一緒に始める。もしくは、職場の人に宣言をする。
これは、絶対ではありませんが、するのとしないのとでは間違いなく達成する確率が変わります。

実際に私の教え子でも、１人ではなく、仲間とともに実践した事が大きな成果につながったと言っております。

できるだけ、１人より２人、２人より３人とグループを作って実践される事をおすすめします。

もし、「グループなんていないし、職場の人に宣言なんてしたくないよ。」という人は身内の方にでもかまいません。

誰か１人でもいいので、自分が実践する事を知っている人をつくられることをおすすめします。

以上の４つの準備した上で次の実践に取りかかるようにしていきましょう。

さあ、準備はできたでしょうか？
では、次はいよいよ実践に入っていきます。
今から大きく分けて毎日５つの事を実践してもらいます。
どれも、難しい事は何ひとつありません。
誰でもできる簡単なことばかりです。
まずは、１つ１つ読み飛ばす事なくしっかりと目を通してくださいね。


健康ダイエットを成功するための５つの行動　　　　　　　　　　　

1 毎日朝起きた時と、夜寝る前に体重を必ず計る。
まず、ダイエットの基本でもある体重測定です。
朝と夜の２回測定してください。

そして、１ヶ月の減量のペースなのですが、大体現在の体重の５～10％を基準にしてください。

「体重は減るに超したことはないじゃないか」と思われる方もいるかと思いますが、無理に体重を減らしたダイエットは、リバウンドする確率が高くなったり、体調を崩したりする原因にもなりかねません。

あくまでも、健康にダイエットをするのが目的ですので、あまり度を超えた減量をしないように心がけてください。


②６つのポイントに気をつけて食事をとる。
では次に、このダイエットの軸にもなる食事についてお話させていただきます。

⑴　1日３食食べる
この１日３食というのは、あなたがお仕事をされていることを前提としてお話させていただきます。
「朝は食べない」という健康法がいま注目されておりますが、お仕事は脳を非常に動かしますし、ストレスにも対抗しないといけません。エネルギーなしでは集中力は保つ事は簡単ではありません。
ビジネス社会では脳・メンタルの栄養管理がカギとなるのです。
「俺は絶対朝は食べない主義だ」という人には強制はしませんが、エネルギー不足にならないよう基本的には１日３食食べることをおすすめします。




⑵　順番を守って食べる。

１番：スープ・汁物
２番：サラダをたっぷり・副食
３番：魚、鳥、豚、牛などの肉類

食べる順番ってそんなに大事なの？と思われるかもしれません。
実はとても大事なんです。

「食べる順番ダイエット」というダイエット法があるくらいですから。
この食べる順番を変える目的は、ズバリダイエットでは難しいとされる「食べ過ぎを抑制する」ためです。

食べる順番を変える事で満腹中枢をうまくコントロールするのです。
人は食べ物を摂取すると、ブドウ糖が増えて、血糖値が上昇します。

この血糖値の上昇を感知し、必要なエネルギー量が摂取できたと判断すると、満腹中枢が働き、脳の命令で食欲がストップします。

ここで大切なのが、満腹中枢が血糖値の上昇を感知するのに約20分程の時間がかかるということです。

この20分という時間を食べる順番を変えることで、うまくコントロールするのです。

そのために、まずスープ、汁物の水分でお腹を落ち着かせたところに、食物繊維の多い野菜や海草類を摂取します。
食物繊維は、満腹感を与えてくれるため、食べすぎを防げるほか、脂質の吸収を抑えてくれる働きがあります。

さらに野菜は簡単に飲み込むことができないので、噛む回数も増え時間もかかるためこの時点で少しずつ満腹感が出始めます。

最後に魚や肉などを食べますが、この時にはある程度の時間が経っているので満腹中枢が働きだしバカ食いを食い止めることができます。

このように食べる順番を変えるという簡単な作業で、満腹中枢をコントロールし食べ過ぎを防ぐことができるのです。




⑶　朝、昼、夜の食べ物の種類に気をつけて食事をとる。

朝　スープ・汁物　野菜　果物（肉はできるだけ控える）
昼　野菜、海草類を中心に食事をとる（ご飯も茶碗１杯分くらいならオッケー）
夜　野菜、海草類を中心に食事をとる（肉もオッケー）


「肉を食べていい」と言うと驚かれる方も多いと思いますが、良質のたんぱく質は筋繊維の形成に必要ですので食べてくださいね。

タンパク質を全くとらずにダイエットをする方も意外にたくさんおられますが、そんな方は、肌あれや皮膚が弾力がなく垂れてしまうことがしばしばあります。

しわしわなお腹や首にはならないためにも、タンパク質をしっかりととっておいてください。

あと、食べ物を選ぶときに、カロリーを気にする方がほとんどではないでしょうか？

私の経験からすると、基本カロリーを気にする必要はありません。ですが、ダイエット期間中の外食はさけて下さい。

どうしても外食をしなければならない時にカロリーのことを気にして下さい。

又、パンやパスタ・粉ものがどうしても食べたくなった時カロリーは気にして下さい。

大体一般的な成人の摂取カロリーの目安は、
女性でおよそ1800kcal。男性は、2200kcalといわれていますので参考にしておいてください。


⑷冷たい飲み物は飲まない。お酒も飲まない。（基礎代謝を下げない。）

飲み物ですが、基本は身体を冷やすような冷たい物は飲まず、常温で飲むようにしてください。

また、炭酸水、お酒も飲まないようにしましょう。
どうしてもの時は、温めて飲めるお酒にしてください。

なぜ冷たいものを飲んではいけないのか？

それは、冷たいものばかり飲んでいると基礎代謝がどんどん下がっていき、太りやすくなる体質を作っていくからです。

ですのでできるだけ温かいものを取り入れるように注意してみてください。


⑸おやつは食べない
基本的におやつ、特に甘いものは食べないようにしましょう。
どうしても我慢できない時は朝なら少しくらいは食べてもいいでしょう。

⑹ジンジャー（しょうが）を取り入れてみましょう。
ジンジャーには身体を温めたり、免疫力をあげる効果があります。
最近では、冷え性の方のための生姜ドリンクなども流行っていますね。

③　排泄のチェックをする
大便は１日１回、小便は１日７回くらいがベストです。
チェックをするのは、自分の体のことに興味を持つ意識をするのが目的です。

あなたは大便、小便を１日何回しているかご存知ですか？
「えっ、急にそんな事言われても・・・。」とわからない方も多いのではないでしょうか？

そうなんです。実は、いつ排尿便したかもわからない方が非常に多いのです。

まずは現在地を知ることから始めてください。
このダイエットをすすめていくと排便・排尿の回数は自然とクリアできてくるでしょう。

④入浴時間は25分～１時間。半身浴で湯船につかる。入浴後はマッサージをする。
入浴はできれば１時間、最低でも25分くらいはしてください。

先ほどもいいましたように基礎代謝を少しでもよくしていきます。
そして、シャワーではなく湯船に入る時間を確保したいですね。

シャワーしか無理なときの一工夫としては、足浴をしましょう。
足浴とは、シャンプーやカラダを洗うときにバケツにお湯を入れて足を温める方法です。

足を温めるだけで、全身がポカポカするのを体感できます。

湯船のつかり方ですが、やはり湯船に入るってことは水圧がかかり心臓に負担がかかります。25分以上としていますので、半身浴で入りましょう。

入浴後は、ボディクリームを塗る。
これは、ご自身のからだに触れゆっくりと観察するのが目的です。

足の爪の色や爪の状態・指や足の裏の状態・水虫の有無・筋肉のつき具合･関節のゆがみや変形・脂肪の付き方・皮膚の状態・しわの状態・浮腫の有無など自分の体をチェックすることにより、何よりも自分の体を大切にあつかってほしいのです。
よく働く資本ですよ。しっかり見て触れて大切に思ってください。


⑤スキマ時間に運動を取り入れる。
基礎代謝をちょっとでも増やすため運動を取り入れてください。
ラジオ体操なんかでも良いですね。家や通勤時などのスキマ時間に踵の上げ、下げの運動だけでも結構効果があります。

おすすめは入浴後の浴室掃除ですね。汗かいてもOKだし、浴槽もきれいになって一石二鳥です！

すべて目を通されましたか？
いかがだったでしょう？

「これは簡単だな。毎日できるできそう」というのもあれば、「少し面倒だなー。３日はできるけど、45日続けるのは大変かも・・・。」などといろんな意見があると思います。

もちろんすべてを完璧に実行するのはベストですが、もしできない事があったとしても
「今日は２つしか実行できなかったわ。」と自分を責めるよりも、
「３つはできなかったけど、２つはできたわ」とプラスに転換するようにし
てくださいね。

そして、まずは45日間、最低ラインで、記入用紙に毎日記入するようにだけは実行してみてください。

記入する習慣をつけると、あなたの立ち位置を自覚できるのでそれだけで効果がでる確率はぐっと上がりますよ。

ぜひチャレンジしてみてください。

実践していく中で、「こんな時どうすればいいの？」など質問も少なからずでてくると思います。

そんな時は、「ご依頼・ご相談」のページからメールを送信していただきますと、その質問にお答えさせていただきます。
万が一、メールが送信できない場合は、お手数ですが、こちらのメールアドレスから送信をよろしくお願いいたします。
kenzo@road.ocn.ne.jp

ぜひご活用ください。

あなたが健康ダイエットに成功し、喜ぶ姿を楽しみにしています。
頑張ってやるというより、ワクワクして楽しんで実践してみてくださいね。

では最後に、１週間ごとにアドバイスを入れさせてもらったので、その週が来てから読むようにしてくださいね。

あなたの成功を誰よりも期待しております。




















１週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜ドキドキしながら記入している貴方へ＞

食べたものは全て記入しましょう。便が出ないとか、体重が変わらないとか、これでいいのかと色々不安でしょうが、大丈夫です。
記入することに集中しましょう。

２週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜空腹と戦っている貴方へ＞

ご飯が食べたいとイライラしていませんか？
食べてよいですよ。お昼ご飯の時に軽く茶碗１杯ぐらい良いです。
体重はまだ動きませんよ。来週から動きはじめます。
今の体重は２週間前の貴方の食事生活の体重だからなのです。

３週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜スープに飽きてきた貴方へ＞

市販のスープを利用していろんな味を楽しみましょう。
お勧めは「10種の野菜スープ」味に飽きるってことが少ないですよ。
野菜サラダも飽きてきていませんか？温野菜でどうですか？
意外とお手軽に作れますよ。

４週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜甘いものが食べたくなってきた貴方へ＞

食べましょう！朝でも昼でも洋菓子でも和菓子でも・・・

＜体重が減量してきている貴方へ＞

体重をもっと減らそうと食べるものを減らしていませんか？
もう１品食べましょう。




５週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜慣れてきてお酒の量やおやつの量、ごはんの量が増えてきている貴方へ＞

運動を増やせばこのままで良いのです。歩く時間増やすことできますか？
女性の方へ生理になりましたか？生理中体重は若干増えますよ。でも大丈夫です。生理終了してから５日間はダイエットの黄金週です。みるみる体重は減量していきますよ。
ここが正念場の５週目です。諦めやドカ食い、飲み会はやめましょう。

６週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜朝のメニューがパンとコーヒーになってきた貴方へ＞

目標体重までもう少し！
「今までよく頑張ってきた。なんかもういいや」となっていませんか？
ゴール前こそ気を引き締めて、スープ、サラダ・お肉、お風呂、マッサージ…もうちょっとです！だからこそ今頑張って！

７週目のアドバイス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＜目標体重が目の前の貴方へ＞

ラーメン食べたい！粉もの食べたい！わかりますよ！来週に計画しましょう！いつ食べにいきますか？
ほらあと３日・２日・やった～！
よく続けました。お疲れさまです。
えっ？もうちょっとチャレンジしますか？終わってみると簡単だったでしょう？
続けてどうしますか？今度はどんな自分になりましょうか？
あっその前に洋服を買いにいきましょう！だって洋服が大きくなったでしょう？
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