
  いままで痩せなかった人も


  この計り方で必ず痩せる！


  
    

  


  新


  計るだけダイエット


  
    

  


  夢野来人 著


  



  
    プロローグ


    最近大流行の計るだけダイエット。しかし、計るだけで本当にやせるの？ という声を聞くのも確か。計ったけどやせなかったという人も、私のまわりにたくさんいます。



    しかし、その方法で、やせたという人がいるのも事実。では、その差はどこにあるのでしょう。やせるメカニズムはどうなっているのでしょう。


    この本では、計るだけダイエットのメカニズムから解明していきます。そして、これまでに無かった新しい計り方を提唱します。


    この新しい方法で、いままで計るだけダイエットでうまくいかなかった人も、必ず痩せられますよ。
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  １、メカニズム



  計るだけというからには、その骨子は計ることにある。


  計ってどうするか。記録するのである。とともにグラフ化する。


  問題は何のためにかということである。


  計ることにより、現在の体重がわかる。何キロやせたいかの具体的目標が立てれる。それを日々追うことができる。とまあ、こんなところだ。


  では、それだけで何故やせれるのか。または、やせれない人がいるなか。


  その違いは、興味、分析、喜び、持続にあった。


  



  ２、ああ、がっかり。もう、やめた。


  誰でもダイエットしようと思ったからには、記録するだけなら一週間は続くであろう。


  そして、一週間では体重の増減などほとんどないのが普通である。


  頑張って、もう一週間計り続ける。やはり、さほど変化はない。


  頑張って頑張って一ヶ月記録してみる。やっばり変化なし。


  やはり、計るだけではやせないのだとダイエットをあきらめる。


  失敗する人のほとんどは、期間の長短こそあれ、ほとんどこのパターンである。


  そこにあるのは、興味、分析、喜び、持続ではなく、疑心暗鬼、不安、絶望感、断念である。


  



  ３、ここが違う！


  計った体重は見やすいように折れ線グラフにしておくのだが、始めて一週間では、体重の増減などほとんどないのが普通である。


  しかし、増えてる日や減っている日があるものである。実は、ここに興味を持つかどうかが、ダイエットを成功させるかどうかの分かれ道なのである。


  300gやせる、500g太る、400gやせる、200g太る。こんな感じで推移するのだが、やせた時には何故かなあと考える。そういえば、仕事が忙しかったなあとか思い当たるふしがないでもない。太った時には、今日は手巻き寿司をいっぱい食べたからなと納得することもある。


  そして、わけもわからず太ったりやせたりしていることもある。


  そんなことをグラフにメモしていくと、これがなかなか楽しくなって来る。


  今日は飲み会だから、体重が増えるぞ、どれくらい増えるかな、ほーら１キロ増えたあと増えた時さえ楽しくなる。


  そこで、増えてしまった時には次の日に食べ物をちょっと控えようかなとか、休みの日にちょっとお散歩でもしようかなという気持ちになってくるから不思議だ。


  
    



    ４、食べたい時には食べるんだ！


    
      いくらダイエットをしているからといって、毎日毎日食べたいものを我慢してやせても、必ずリバウンドがくる。
    


    
      ダイエットは楽しく続けられなければ成功しない。
    


    
      だから、このダイエットでは、食べたいものは食べる。ただし、毎日食べていてはダメ。
    


    
      最初のうちは、週２回食べて良いことにする。というのは、太った体重は戻るのに３日ほどかかるからである。
    


    
      週２回好きなものを食べる。これで体重の増加は抑えられる。
    


    
      これを続けていると、何を食べるとどれぐらい太るのか、戻るのにどれぐらいかかるのかがわかってくる。
    


    
      すると、週１回は食べたいものでもそれほど高カロリーなものではないものを選ぶようになってくる。あいかわらず週１回は好きなものを食べる。これで、体重は緩やかに減少していく。
    


    
      

    


    
      

    


    ５、興味、分析の向こうには喜びが。


    
      日々の体重の増減に興味を持ち、原因がわかってくると、どれぐらい食べるとどれぐらい太るか、あるいはやせるかがわかってくる。ただ、これだけではモチベーションが続きにくい。
    


    
      そこで、これをグラフ化（折れ線グラフ）にしておくと、なんと一週間ではあまりわからなかった体重の減少が、一ヶ月も続けると、増減を繰り返しながら、徐々に右肩下がりになってきていることに気づく。おそらく、１キロから２キロ近く減少しているはずである。
    


    
      意識せず、食べたい放題だった毎日から比べれば、好きにたべるのは週に２日にしているので、多少はやせて当然なのである。
    


    
      この右下がりのグラフを見ると、単純ではあるが嬉しくなる。あれっ、自分にもダイエットができるのかなと自信もでてくる。
    


    
      この喜びが、次の一ヶ月も続けられるモチベーションとなる。
    


    
      

    


    ６、効果的記録法


    
      ２〜３ヶ月もすると、他人が見てもわかる程度にまでやせてきているはずである。
    


    
      体重を計って記録することだけから始まったダイエットは、今や自分で食べるものや運動量までコントロールできているのだ。
    


    
      かといって、私はジョギングやマラソンなどいっさいしなかった。
    


    
      太っているときに走ることは、関節を痛める可能性が高い。
    


    
      ジョギングをするならやせてから始めることをお勧めする。
    


    
      さて、従来の記録法は朝、晩２回が定番であった。
    


    
      しかし、私は４回の体重測定を推奨する。朝、起きたてに１回。オシッコをして２回め。晩ご飯を食べる前に３回め。晩ご飯を食べた後に４回め。
    


    
      これが効果的な記録法だと思っている。
    


    
      

    


    ７、記録するのは朝晩１回ずつ


    
      一日に4回も体重を記録するのは面倒くさくて続かないという人がいるもしれない。確かにそうだ。でも、記録するのは２回でよい。
    


    
      朝のオシッコのあとの２回めと、夜のご飯の後の４回め。この２回だけを記録し、グラフ化していく。というのも、前日水分を取りすぎた時にはオシッコの量が多いため、起きたての体重では重めの体重が記録されてしまう。また、オシッコの量が多かったということは、前日水分を取りすぎたなあという反省もできる。
    


    
      夜のご飯の前後に計るのは、晩ご飯によって何キロぐらい体重が増えるかを体感できるからである。
    


    
      普通に食べると１キロ以上太る時が多い。私の場合少ない時でも0.7キロは食べている。
    


    
      つまり、食べる前に計った体重が重ければ、その日の晩ご飯は少し控えようかなという気分にもさせてくれる。
    


    
      

    


    ８、エピローグ


    
      私はダイエットの達人でもなければ、面倒くさいカロリー計算などもできない、ごく普通の一般人である。運動もしないし、ジョギングなんてもってのほか。
    


    
      そもそも、運動で消費するカロリーなんて、たかがしれている。
    


    
      それよりも摂取するカロリーを減らした方がダイエットには効果的。
    


    
      興味を持って、自分なりに分析して、グラフをつけて喜んで、モチベーションを高めつつ持続する。
    


    
      私には最高に楽しいダイエット法であった。
    


    
      私もまだ初心者。３ヶ月で６キロやせただけ。でも、とにかく楽しい。この楽しさを皆さんにも、ぜひ味わっていただきたいと思った次第。
    


    
      皆さん、ダイエットは誰にでも、楽しくできますよ。しかも、一日４回体重をはかるだけですぞ。
    


    
      騙されたと思って、一ヶ月続けてみてください。
    


    
      あにたの体型は必ずや理想の体型に近づいているに違いありません。
    


    
      では、幸運を祈って！
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    おまけのアドバイス


    
      ダイエットのポイントは、夕食です。朝食や昼食は多少食べ過ぎてもカロリー消費するのですが、夜食べたものは蓄積される傾向が高いのですね。そこで、晩ご飯を食べる前と食べた後に体重を計ることにしたのです。
    


    
      がっつり食べると見事に体重は増えます。翌日にまで影響します。
    


    
      ところが、食べる前に計っていると、食べる量が制御されるのです。
    


    
      もちろん、週に一度や二度は増えるのを承知で食べる日を設定しておきます。
    


    
      知らぬ間に太るより、承知のうえで太った方が、元に戻るのもはやいのです。
    


    
      

    


    
      そして、もうひとつ、どうしてもちょっと体重が増えちゃったなあという時の、いざという時のとっておきの瞬間ダイエットがあります。
    


    
      それは、スイミング。100mで0.1キロほどやせます。1000mで１キロやせれる計算です。
    


    
      泳げない人も大丈夫。プール歩行でも、同じようなカロリーの消費ができますよ。
    


    
      食べ過ぎて体重がなかなか戻らない時などに、たまに行くと効果的です(^-^)/
    

  


  
    

  


  
    では、もういちど。
  


  
    「あなたの成功を祈ってます」
  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    いままで痩せなかった人も


    この計り方で必ず痩せる！

  


  新•計るだけダイエット



  
    

  


  
    著：夢野来人

  


  
    出版：ドリームライブラリ出版
  


  
    2版発行：2012年9月14日
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