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ಒ౻ತಎ
人ಒ死くಉಥధ生ಡಯ変わಮಋ౯ಊಮ―――న量

誰౯言ಆಂ言葉౮ಒ分౮ಭಡ౾ಶ౯ధ量

僕ಒ言葉ವ⋌ಫうಎ修正しಂいన量

生ಡಯ変わಮಂತ方法一ಇಒ量

ల体型ವ劇的ಎ変えಮಋళಃ౯ధ量

ಀಯಒ長い人生中ಂಆಂ数十日間ಊ達成ಊಮ―――న量

౿ಀಫうಋ౯言えಮ౮？量

それはథたった数十日ಊ体型を劇的に変えಉきた人たちを 

30,000人以上見ಉきたからಊすద量

僕ಬ量二4/7量ೡッೠーಒధ量ೡッ೩ム量

ర24/7Workoutఱವ運営しಉいಉధ量

 ೡッ೩・肉体改㣤・ボ೨ೄメプロ集団ಋしಉ活動量

しధ6年半で60店鋪拡大して来ました。

ಀ中ಊధ⋌ಫうಎಂಆಂ数十日間ಊ量

理想体型ಎ変わಆಂ人ಂ಄を続出さ౾ಉಡしಂన 
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彼ಬಒ何ಥᐡくほಌ激しい೩レー೬ンವやಆಂわಊಒ量
あಭಡ౾ಶしధ痩౾薬ವ飲ಶಃわಊಥあಭಡ౾ಶన量

やಆಂಋಒధ⋌ಂಆಂ量二量ಇಊ౼న量

ಯಃಊ౼న量糖質制限ೡッ೩ధ量
ಋいえಓ分౮ಮ౮ಥしಯಡ౾ಶన量

あధಊಥ誤解しいಊくಃさいన量

僕ಬ౯やಆಉいಮಋಒధ世間一般ಊ広ಡಆಉいಮ量
糖質制限ೡッ೩ಋಒ若干異ಭಡ౼న量

世間一般ಊ言わಯಉいಮ糖質制限ೡッ೩ಒ量
ల食事ಢళಎೊーೌさಯಉいಡ౼౯ధధధ量
 僕ಬಒల筋೩レళಥ重視しಉいಡ౼న量

౿ಬధ糖質ೋಊ体重ವ落ಋ౼ಋಒಊಉಥధ量
ೃリー೩やモ೨ルಫうಎೌッコいい体型ವ作ಮಋಒ 量
難しい౮ಬಊ౼䈲ಀ理由ಒ後述しಡ౼䈳న 量
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䈻．日々食事中ಊ、糖質をコントഎഝഌする 
䈼．週ಎ 2 回以上、筋トをする  



ಀಯಎధಂಃ単ಎ糖質や炭水化物ವ抜くಃಃಋధ量
リೱウン೪しಉしಡಆಂಭధ量
綺麗ಎ痩౾ಮಋ౯出来い場合౯あಭಡ౼న量
※౾ಆ౮く痩౾ಂಎリೱウン೪しಉしಡうケーಥ…量

6量ಇಎ割ಯಂ腹筋ボ೨ೄやధ量メリリあಮボ೨ೄವ量
作ಮಂತಎಒధ量筋೩レ౯必要不可⋋ಊ౼న量

ಂಃధ厳しい೩レー೬ンಒ必要あಭಡ౾ಶన量
 適度筋೩レವ週ಎ量二量回以࿂行うಃಊ十分ಊ౼న量

あధಥし運動嫌いಊಥ౷安心くಃさいన量

僕ಬೡッ೩方法ಊ痩౾ಂ方中ಎಒధ量
運動౯嫌い人ಥいಯಓధ量
意志౯弱くಉ続ಬಯい方ಥいಡしಂన
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ಊಥధಢಶ結果ವ出౼ಋ౯ಊಉいಡ౼న量

ಀಯಎ筋೩レಋいಆಉಥధ量
自宅空ペーಊಊಮレベルಊ十分ಊ౼న量

ಀಯಎ短時間ಊ済ಣಊధ忙しくಉ時間౯無い！量
ಋいう人ಊಥಊಮ内容ಎಆಉいಡ౼న量

体၇組ಢಒ基本的ಎ誰ಊಥ同౻ಊ౼న量

僕ಂ಄౯౭伝え౼ಮೡッ೩方法ವ実践౼ಯಓధ量
二0量代ಊあಆಉಥధ60量代ಊあಆಉಥధ量
男女関係くధ体変化ವ実感ಊಮಒ౽ಊ౼న量

僕ಥ量二4/7Workout量ಎ通ಆಂ結果ధ量
ッコリ౭腹౯量。XIL。量ಫう量
割ಯಂ腹筋ಎ変化しಡしಂన量

実際ಎ体験しಉ分౮ಭಡしಂ౯ధ量
体型౯劇的ಎ変化౼ಮಋధ量
本当ಎ自分ಎ自信౯持ಉಮಫうಎಭಡ౼న 
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ಀಯಎ考え方ಥ前向ಎಭధ大さಊಥಶಊಥく量
人生౯最高ಎ楽しくಮ感覚ವ味わうಋ౯出来ಡ౼న量

感覚ವあಂಎಥ伝えಬಯಯಓಋ思いధ量
うしಉマ೬ュೃルವ書あಡしಂన量

ಯಒ僕体験ಋధಀしಉ量二4/7Workout量ಊ量
実際ಎ結果ವ出しಉಂ方法ವ元ಎ書౮ಯಉいಡ౼న量

Nav他r量ಡಋತಢಂいధ量
ಌ誰౯書いಂ౮分౮ಬいಫう量
記事ಊಒあಭಡ౾ಶన量

ಯ౮ಬ౭伝え౼ಮ方法ವ実践しಉಥಬえಯಓధ量
 事4量日間ಊマ೫量3kg量落ಋ౼ಋಒ十分ಎ可能ಊ౼న量
 䈲実際ధ実践者౮ಬ結果報告ಥいಂಃいಉいಡ౼䈳量

長い長い人生中ధಂಆಂ量事4量日間ಊ౼న量
ಀಯಊಒ早速ధೢャレンしಉいಡしಪう！ 
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目次量
糖質コントロールダイエットఴ14daysవ量
ボ೨ೄメイクೢャレン 量

ಒ౻ತಎ量…2 量

第量1量章量
糖質コントロールダイエット量14量日間ೢャレン 量

1．食事編量
1量日ಎ摂取౺ಉಥ良い糖質量を知ಮ量…14 量
食べಉいいಥを知ಮ量…15 量

2．筋トレ編 量
胸筋を鍛えಮ量…42 量
背筋を鍛えಮ量…43量
腹筋を鍛えಮ量…44 量
足腰を鍛えಮ量…45量
筋トレを行う間隔量…46量

※当ϱポート成果を保証すΝもあΜませΥ。
結果に個⼈差があΜますこͺを予Γͦ了承くだͧい。
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第量2量章量
糖質コントロールダイエットಊ結果౯出ಮ理由 量

脂肪増加を抑えಮこಋ౯出来ಮ量…51量
糖質౯脂肪ಎ変換さಯಮ仕組ಢ量…51量
インリン働量…53量
糖質を過剰ಎ摂取౺た場合量…54量
脂肪౯分解さಯಮ量…57量

第量3量章量
糖質コントロールダイエット量
14量日間ೢャレン注意点量

減量時ಒ糖質を極力抑えಮこಋ量…60量
必౽ర食事ఱಋర筋トレఱをあわ౾ಉ行うこಋ量…60量
ಏ౮喜び౺いこಋ量…61量
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第量4量章量
ダイエット効果を高ತಮ量4量つ方法量

ೠンパク質を一定量摂ಮこಋ量…64量
脂質ಥ一定量摂ಮこಋ量…66量
ಣ౺ರ量1量日量6量回食べಮこಋ量…68量
食べಮ順番を意識౼ಮこಋ量…73 量

第量5量章 量
こಶ時ಒಌう౼ಯಓ良い！？量6量つケーೠ೨ೄ量

コンビニಊ食事を済ಡ౾たい場合量…75量
外食౺たい䈹౺けಯಓいけい場合量…77量
౭やつを食べたい場合量…78量
౭酒を飲ಢたい場合量…7・量
自分ಊ料理౺たい場合量…80量
痩౾い？ಋ感౻た時対策量…81量
便秘対策ಋ解消法量…82量

ಡಋತ量…87量
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さಉಀಯಊಒさಆಀくధ事4量日間ಎ渡ಆಉ量
あಂಎ行ಆಉいಂಃくೡッ೩方法ವ量
౭伝えしಉいಡ౼న量

ధధధ౯ధಡ౽ಒ౻ತಎ僕ಬ౯౭伝え౼ಮ量
 ల糖質コン೩ロールೡッ೩定義ళವ量
明確ಎしಉ౭ಡしಪうన量

僕ಬ౯ಊ提唱౼ಮ糖質コン೩ロールೡッ೩ಋಒధ量

ಊ౼న量
決しಉ体重ವ落ಋ౼ಋಃ౯目的ಊಒあಭಡ౾ಶన量

体重ವ落ಋ౼ಃಬ食事ವ抜ಓいいಃಊ౼న量
ಊಥధ体重ಃ౻ದくಉ見ಂ目ಥ大አಊ౼ಫಐ？ 

11

第 1 章． 
糖質コントഎഝഌೡイエット 14 日間ೢャンジ

日々食事中ಊ糖質摂取量を 
コントഎഝഌ䈲調整䈳し、

かつ週ಎ 2 回以上適度筋トを 
取ಭ入ಯಉ、 理想体型を目指すこಋ 



ಡಂధ不健康痩౾方ಒしಂくあಭಡ౾ಶಫಐన量

体重౯落಄ಉಥ見ಂ目౯貧相ಃಆಂಭధ量不健康ಎಆಉし量
ಡಆಂಬ意味౯いధಋ僕ಬಒ考えಉいಡ౼న量

ಃ౮ಬ適度筋೩レಥ取ಭ入ಯಉధ量男性ಊあಯಓ腹筋割量
ಯಂೌッコいいೌラೡವధ量女性ಊあಯಓメリリあಮモ量
೨ルಫうボ೨ೄವ目指౼ధ量ಋいうಋವ推奨しಉいಡ量
౼న量

ಀಂತಎやಮಋಒいಂಆಉンプルಊ౼న量
⋌量二量ಇಋವ実践౼ಮಃಊ౼న量

糖質過剰摂取ಒ脂肪増加元ಊ量NG量ಊ౼౯ధ量ಃ౮ಬ量
ಋいಆಉ糖質ವ完全ೌッ೩౼ಮಋಒೋメしಡ౾ಶన量

౿ಬధ体重ಒ確౮ಎ落಄ಮ౮ಥしಯಡ౾ಶ౯ధ量見ಂ目量
ಒ್リ್リಎಭధリೱウン೪しや౼いೌラೡಎಮ౮ಬ量
ಊ౼న 
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1．食事 …糖質コントഎഝഌಎ向いಉいるもを食べる
2．筋ト …週ಎ 2 回以上、適度筋トをする



さಉధ࿂記ವ踏ಡえಂ࿂ಊధ量
さಆಀく順ಎ説明しಉいಡ౼న
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糖質コン೩ロールಊ大አಒధ量

ల何ವధಌくಬい食べಉಥಫい౮？ళ量
ల何ವధಌくಬい食べಂಬೡメ౮？ళ量

量二量ಇವしಆ౮ಭಋ把握しಉధ量
日々食事ವ摂ಆಉいくಋಊ౼న量

ಊಒధ事量日ಎಌくಬい糖質量ಬ摂取しಉಥಫい౮？量
ಡಂ食べಬಯಮಥಒ何౮？量

ಀಯಬವ౭伝えしಉいಡ౼న量

糖質コン೩ロールೡッ೩効果ವ最大化さ౾ಮಂತ量
ధ量１日糖質摂取量目安ಒ⋌通ಭಊ౼న量
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1．食事編

1-1． 1 日ಎ摂取しಉも良い糖質量を把握する

1 日糖質摂取量目安 ＝ 体重䈲kg䈳×1g    



個人差ಒあಭಡ౼౯ధ量ವ目安ಎ౼ಯಓధ量
脂肪౯蓄積さಯಮಋಒあಭಡ౾ಶన量

体重量60kg量方ಊあಯಓధ量
事量日糖質摂取量目安ಒ量60g量ಊ౼న量
䈲※脂肪౯増えಉしಡうメೌ೬ムಒ後ほಌ解説しಡ౼䈳量

ಂಃಀಯ以࿂摂ಆಉしಡうಋధ量
脂肪増加原因ಋಆಉしಡいಡ౼న量

自己流ಊやಆಉいಮ方ಒ糖質ವ余計ಎ摂ಆಉいಮ量
ケーಥあಮಊధ量目安量ವᢂಆಉいಡしಪうన量

事量日糖質摂取量ವೋーೱーしいಂತಎಥధ量
ಌಶಥಬ食べಬಯಮ౮？量
ಀಯವ把握しಉ౭くಋ౯大አಊ౼న量

ಀಯಊಒ⋌ಎధ糖質低い食品ವリ೩ೃップしಡ౼న量

食べಉಥいいಥಒధ糖質量౯低いಥಊ౼న 
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1-2．食べಉもいいもを知る



糖質量౯低いಥವ食べధ量
糖質量౯高いಥಒ食べいಫうಎしಉ量
事4量日間過౷しಉいಡしಪうన量

章ಊಒధ食べಉいいಥವ౭伝えしಡ౼న量
食品選び参考ಎしಉಢಉくಃさいన量

※肉類ధ魚介類ధ㨂菜・果物ధ穀類ధ豆・豆腐類ధ量 
類ధ飲ಢ物・ೃルコール類ధ調味料ధ量
加工食品・ಀ၈ధಋいう順ಊ紹介しಡ౼న量

※以࿃ಎ記౼糖質量ಒధ量
文部科学省日本食品標準成分表2015年版（七訂） ವ
参考ಎ１００gあたりの糖質量を算出しಉいಡ౼న
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౭肉ಒ基本的ಎಌ部႘ಥ糖質量౯低くధ量
糖質コン೩ロール時ಎೋメಊ౼న量

ಂಃధೱラやローಌధ量
部႘ಎಫಆಉಒ脂質౯高いಥಥ含ಡಯಡ౼న量

脂質摂ಭ過ಒ中性脂肪増加ಎಇ౯ಮಂತధ量
毎日焼肉！ಢಂい食べ過ಎಒ注意౯必要ಊ౼న量

17

食べಉもいいもఴ肉類వ



食べಉいいもఴ牛肉వ 
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食べಉいいもఴ豚肉వ



食べಉいいもఴಋಭ肉వ 
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食べಉいいもఴそ他肉వ 
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魚や貝類ಥ基本的ಎ糖質ಒ低くధ量
౭肉ಎ比べಉ脂質ಥ低ತಊధ量
糖質コン೩ロール時ಎಒೋメಊ౼న量

ಂಃధ生ಊಥ焼いಉಥ問題あಭಡ౾ಶ౯ధ量
 醤油やワサビధ煮付ಢಭಶや味噌ಎಒ量 
糖質౯含ಡಯಮಊధ付合わ౾や調味料ಎಒ量 
注意౯必要ಊ౼న 量
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食べಉいいもఴ魚介類వ



食べಉいいもఴ魚類వ 
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食べಉいいもఴ貝類వ 
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 量

㨂菜ಒ一見ధ糖質コン೩ロールಎ向いಉいಮಋ量
思い౯಄ಊ౼౯ధ量中ಎಒ糖質౯多く含ಡಯಮಥಥ量
あಮಊ注意౯必要ಊ౼న量

以࿃ధ糖質౯低ತ㨂菜ವリ೩ೃップしಂಊధ量
中౮ಬ選ಶಊ食べಮಫうಎしಡしಪうన 量
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食べಉいいもఴ㨂菜ജ果物類వ



※あいうえ౭順ಎ並べಉいಡ౼。量
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穀類䈲౷ಒಶధೲンధ麺類ಌ䈳ಒధ量
ಌಯಥ糖質量౯高くధ量
糖質コン೩ロールಎಒ不向食べಥಊ౼న量

ಂಃధಀ中ಊಥローソンಊ販売さಯಉいಮ量
లランೲンリーళಒ糖質౯低いಊೋメಊ౼న量
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食べಉいいもఴ౷ಒಶജパンജ麺類ಌవ



豆腐や納豆ಥ糖質౯低くధ糖質コン೩ロール時ಎ量
食べಉಥいいಥಋしಉೋメಊ౼న量
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食べಉいいもఴ豆ജ豆腐類వ  



類ಥ糖質౯少いಊధ糖質コン೩ロール時ಎ活躍量
౼ಮ食品ಊ౼న※あいうえ౭順ಎ並べಉいಡ౼న量
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食べಉいいもఴきこ類వ



 量

糖質౯低い飲ಢ物・ೃルコールಒ以࿃通ಭಊ౼న量

ಡಂಎಒ記載しಉいಡ౾ಶ౯ధ量
糖質ೋ系౭酒ಊあಯಓ糖質౯低ತಊధ量
適量ಊあಯಓ飲ಶಊಥ問題あಭಡ౾ಶన量
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食べಉいいもఴ飲ಢ物ജೃഌコഝഌ類వ



※糖質౯高い順ಎ並べಉいಡ౼。量

33



調味料ಒధメーೌーಎಫಆಉ成分内容౯異ಮ場合౯量
あಭಡ౼న量ಥし気ಎಮಫうಊあಯಓధ商品ೲッケーಎ量
記載さಯಉいಮ糖質量量䈲炭水化物量䈳ವ量
ೢೈッしಉಢಡしಪうన量

コンソメధ೪レッンధマヨネーధ量しಪう౯౭ರしధ量
しಪうధわさび䈲練ಭ䈳ధ練ಭ梅ಌధ量糖質౯高いಫうಎ量
見えಡ౼౯ధ࿂記ಒあくಡಊ量事00g量中ಎ含ಡಯಮ糖質量ಊ౼న量
食事際ಎ量事00g量ಥ使用౼ಮಋಒಡ౽いಊధ量
適量ಊ食事౼ಮ分ಎಒ問題あಭಡ౾ಶన  量
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食べಉいいもఴ調味料వ
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加工食品ధಀ၈食品ಥಡಋತಉ౭ಡ౼న量

加工食品ಎಒ加工過程ಊ糖質౯量使わಯಮಥಥ量
あಮಊ注意౯必要ಊ౼న量

ಯ以外ಥವ食べಮ際ಒధ量しಆ౮ಭಋ商品ೲッケーಎ量
記載さಯಉいಮ量成分表ವ確認しಉ࿃さいన 量
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食べಉいいもఴ加工食品ജそ他వ



※味付ಭಒ量事00g量中糖質量ಒ高ತಊ౼౯ధ量 
事量枚当ಂಭ量事g量いಊ問題あಭಡ౾ಶన量
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以࿂ధ糖質コン೩ロール時ಎ食べಉいいಥವ量
紹介しಡしಂన量

ಌಯಥ糖質౯低いಊధಯಬವメンಎ選ಶಊ量
いಓ糖質量ವ抑えಮಋ౯出来ಮಒ౽ಊ౼న量

ಂಃధ糖質౯低いಥಃಊく高いಥಥ知ಆಉ౭くಋధ量
ಫಭ糖質コン೩ロールೡッ೩成ጅ率ವ量
高ತಮಋ౯出来ಡ౼న量

※糖質コン೩ロール中ಒ避ಂいధ糖質ವ多く含ಣ食品ಒ量
以࿃ペーಊ紹介しಉいಡ౼ಊధ量
౭時間あಮ時ಎಊಥ量 目ವ通しಉಢಉくಃさいన量

http同//二47仕i他t他r.com/carbohy仕rat他-r他以triction-foo仕to他at/
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ర糖質制限時ಎ食べಉいいも、 
食べಉಒいけいもಡಋತఱ  

http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-foodtoeat/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-foodtoeat/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-foodtoeat/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-foodtoeat/


食べಉಥいいಥವ中心ಎ食事ವしಉいధ量
ಀしಉ量事量日糖質摂取量目安䈲体重×事g䈳ವ量
ೋーೱーしಯಓధ量糖質コン೩ロールೡッ೩ಒ量
半分成ጅしಂಥ同然ಊ౼న量

体重ವ落ಋ౼ಎಒ食事౯モಊ౼ಊధ量
事4量日間食事ಒధಊ紹介しಂಥವ量
食べಮಫうಎしಉいಡしಪうన量

ಀಯಊಒ⋌ಎధ糖質コン೩ロールಎಒ⋋౮౾い量
ల筋೩レళಎಇいಉ౭伝えしಡ౼న 
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糖質コン೩ロールೡッ೩ಊಒధ筋೩レಒ必須ಊ౼న量
週ಎ量二量回以࿂ధ適度ಎ筋೩レವ行ಆಉいಡ౼న量

ಀ方法ವ౭伝え౼ಮ前ಎధ量
ల౿筋೩レವ౼ಮ౮？ళ量
理由ವ改ತಉ確認しಉ౭ಡしಪうన量

糖質コン೩ロールೡッ೩ವ౼ಮಎあಂಆಉధ量
筋೩レವ౼ಮ理由ಒ⋌量二量ಇಊ౼న量

糖質ವ制限౼ಮܢಃܣಊಒ筋肉౯落಄ಉしಡいಡ౼న 量
䈲メೌ೬ムಎಇいಉಒ後半ಊ౭伝えしಡ౼䈳量

ಀಊ筋೩レವ週ಎ量二量回以࿂行いధ 量
糖質コン೩ロールಊ落಄ಉしಡう筋肉ವ量
維持／向࿂さ౾ಮಋವ目的ಋしಉいಡ౼న

40

a.基礎代謝量を維持䈹向上させるたತ
b.見た目良いボ೨ೄを作るたತ

2．筋ト編



筋肉౯ಇಓ基礎代謝量౯࿂౯ಮಊధ量
太ಭಎくく痩౾や౼い体ವ作ಮಋ౯可能ಊ౼న量

ಡಂధ腹筋割ಯಂボ೨ೄやモ೨ルಫう量
ルッ೩ಌధ量見ಂ目良いボ೨ೄವ作ಮಂತಎಒ量
筋肉౯必要不可⋋ಊ౼న量

ಂಃ糖質ವೌッ೩しಉ体重ವ落ಋ౼ಃಊಒ量
不健康見ಂ目ಎಆಉしಡうಊధ量

理想体型ವ作ಭ࿂ಮಋいう意味ಊಥ量
筋೩レವ行ಆಉいಡ౼న量

ಀಯಊಒ早速ధ筋೩レ方法ಎಇいಉ౭伝えしಡ౼న量

ಋいಆಉಥ何ಥ特別方法ಊಒくధ量
誰ಊಥ知ಆಉいಮ筋೩レಊ十分ಊ౼న量

ಯ౮ಬ౭伝え౼ಮ筋೩レವ量
週ಎ量二量回以࿂ధやಆಉいಡしಪうన 
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https://www.youtube.com/watch?v=pgT_EyNuHd0   

胸筋を鍛える

参考URL：動画を⾒Ν場合こちΛ͝Λ

腕立ಉ伏౾量）（I」T量

・両手ಒ⾵幅くಬい狭さಊ行いಡ౺ಪう。量
・身体を一直線ಎ౺ಉ行いಡ౺ಪう。量
・ಊಯಓథひ౻ಒ外ಎ広౽థ量
త体ಎくಆつけಮイメーಊ行いಡ౺ಪう。量
・10量回×3量セットを行いಡ౺ಪう。量
తಥ౺つい場合ಒಊಮ回数ಡಊಊ大丈夫ಊ౼。量
・体を浮౮౾ಮ౯つい場合థಡた疲ಯಉた場合ಒ量
త膝をついಉ行いಡ量౺ಪう。 

https://www.youtube.com/watch?v=pgT_EyNuHd0
https://www.youtube.com/watch?v=pgT_EyNuHd0
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https://www.youtube.com/watch?v=RniVvVfUv2k

背筋を鍛える

参考URL：動画を⾒Ν場合こちΛ͝Λ

背筋量）（I」T量

・体を起こ౼時ಒ⾵甲骨を寄౾ಮこಋを意識౺ಡ౺ಪう。量
・10量回×3量セットを行いಡ౺ಪう。量
తಥ౺つい場合థಊಮ回数ಡಊಊ量大丈夫ಊ౼。量
・背中や腰痛ಢを感౻た場合ಒ౼ಎ止ತಉథ量
త無理౺いಫうಎ౺ಡ౺ಪう。

https://www.youtube.com/watch?v=RniVvVfUv2k
https://www.youtube.com/watch?v=RniVvVfUv2k
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腹筋を鍛える

https://www.youtube.com/watch?v=f2PWw2BMp3M
参考URL：動画を⾒Ν場合こちΛ͝Λ

腹筋量）（I」T量

・膝を量・0量度ಎ曲ಉ行いಡ౺ಪう。量
・体を起こ౼時ಒ背中を丸ತಉథ量
త౭ಛそを見౯ಬやಭಡ౺ಪう。量
・体を起こ౼時ಎ息をᐡಡ౺ಪう。量
・体を౭ರ౼時ಒ地面ಎべたಆಋ付け౽థ量
త⾵甲骨౯触ಯಮくಬいಊಡた体を起こ౺ಉいಡ౺ಪう。量
・10量回×3量セットを行いಡ౺ಪう。量
తಥ౺つい場合ಒಊಮ回数ಡಊಊ大丈夫ಊ౼。量
・ಥ౺体を起こ౼౯難౺い場合ಒథ体を起こ౺た状態౮ಬ量
త徐々ಎ倒౺ಉいく動作を行いಡ౺ಪう。  

https://www.youtube.com/watch?v=f2PWw2BMp3M
https://www.youtube.com/watch?v=f2PWw2BMp3M


45

足腰を鍛える

https://www.youtube.com/watch?v=r87ky4ywMbo
参考URL：動画を⾒Ν場合こちΛ͝Λ

クワット量）（I」T量

・足幅ಒ⾵幅థಥ౺くಒ⾵幅ಫಭやや広ತಎ立ちಡ౺ಪう。量
・つಡ先ಒ膝ಋ同౻ᐢಊ行いಡ౺ಪう。量
・胸を反ಬ౺౯ಬథ౭尻を後ರಎつಃ౼イメーಊ量
త行いಡ౺ಪう。※腰౯丸くಬいಫうಎ注意！量
త䈲腰を痛ತಉ౺ಡうಊ䈳量
・顔ಒ౺ಆ౮ಭ前をᐢథ顔౯下౯ಬいಫうಎ౺ಡ౺ಪう。量
・息をᐡいಉ౺ದ౯ಢథ息を吸い౯ಬ立ちಡ౺ಪう。量
・10量回×3量セットを行いಡ౺ಪう。量
తಥ౺つい場合ಒಊಮ回数ಡಊಊ大丈夫ಊ౼。量
త※動画ಊಒ腕を広ಉいಡ౼౯థ量
త糖質コントロール＋運動ಊ全体脂肪減少ಎ効くಊథ量
త౺ದ౯ಣಃけಊಥ十分ダイエット効果౯期待ಊಡ౼。 

https://www.youtube.com/watch?v=r87ky4ywMbo
https://www.youtube.com/watch?v=r87ky4ywMbo


筋೩レಒ週ಎ量二量回以࿂行うಋ౯理想ಊ౼౯ధ量
二量日間連続ಊやಬいಫうಎしಡしಪうన量

౿ಬ筋೩レ強度や行う部႘ಎಥಫಭಡ౼౯ధ量
毎日連続ಊ行うಋ౯逆効果ಎಮಋ౯あಮ౮ಬಊ౼న量

ల超回復ళಋいう言葉ವ聞いಂಋ౯量
あಮ౮ಥしಯಡ౾ಶ౯ధ量改ತಉಊಥ説明しಡ౼న量

筋೩レವ౼ಮಋಊధ筋繊維౯破壊さಯಡ౼న量

筋繊維౯破壊さಯಮಋధ量
筋肉ಒల壊さಯಮ前ಫಭಥ強くしಫうళಋ思いధ量
以前ಫಭಥ強い筋肉ವ作ಭಃಀうಋしಡ౼న量

働ವల超回復ళಋいいಡ౼న量

筋トを行う間隔
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超回復ಒ筋೩レ後ధ48～7二量時間後ಎ行わಯಮಋ量
言わಯಉいಡ౼న量

ಂಃధ超回復౯行わಯಮ前ಎ再度筋೩レವしಉ量
筋繊維ವ破壊しಉしಡಆಂ場合ధ超回復౯行わಯಡ౾ಶన量

大くಭ౮ಉいಂ筋繊維ವ破壊しಉしಡうಊధ量
筋肉ಒ大くಭಡ౾ಶన量

ಊధ出来ಯಓ筋೩レವ౼ಮ日ಒ量二量日～3量日ほಌ量
間隔ವあಡしಪうన量

事4量日間ೢャレンವ行う場合ధ量
以࿃ಫうケュールಊ行ಆಉಢಉくಃさいన 量

47
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糖質コントഎഝഌೡイエット 
14 日間ೢャンジケジュഝഌ目安 

48

こ間、食事管理も並行しಉ行いಡしょうద 

ജ糖質౯低いもを中心ಎ食べಉ 
త1 日糖質量を 体重䈲kg䈳×1g ಎ抑えるద



以࿂ధ先ほಌ౭伝えしಂ量
ల糖質量コン೩ロールళಎ加えధ量
ల筋೩レళವ行ಆಉいくಋಊధ量
理想体型ವ作ಆಉいくಋ౯ಊಡ౼న量

ಥ಄ರಶ個人差ಒあಭಡ౼౯ధ量
事4量日間ಊマ೫ 3kg量ವ達成౼ಮಋಥ量
不可能ಊಒあಭಡ౾ಶన量

ಀしಉ⸎続౼ಯಓ౼ಮほಌధ量
見ಂ目ಥ理想体型ಎ近ಈいಉいಡ౼న量

ಡ౽ಒ量事4量日間ధ量
ల糖質量コン೩ロールళಋల筋೩レళವ意識しಉధ量
毎日ವ過౷しಉいಡしಪう！量
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ಊಒధ౿糖質ವコン೩ロール౼ಮಋ結果౯出ಮ౮？量
ಀ理由ವ౭伝えしಉいಡ౼న量

ಡ౽౭伝えしಉ౭ಂいಒధ量
ಀಥಀಥ糖質＝悪ಊಒいధಋいうಋಊ౼న量

ಯ౮ಬ詳しく౭伝えしಡ౼౯ధ量
確౮ಎ糖質ವܢ過剰ܣಎ摂取౼ಮಋధ量
脂肪増加原因ಎಭಡ౼న量

し౮しధ糖質自体ಒ僕ಬ౯生ಉいくうえಊ量
ネルー源ಊ౼しధ量࿁大栄養素一ಇಊ౼న量

摂取౼ಮ量ధಀしಉ摂取ೠミンಎಫಆಉಒధ量
逆ಎೡッ೩効果ವ高ತಮಋಥあಭಡ౼న量

ల糖質＝悪ళಊಒいಋವ改ತಉ認識しಉ౭ಡしಪうన量

㗋ವ踏ಡえಂಋರಊధ⋌ಎ㣱ಢಡ౼న 量

第 2 章． 
糖質コントഎഝഌೡイエットಊ結果౯出る理由 
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結論౮ಬ言うಋధ量
糖質摂取ವ抑えಮಋಊ量
脂肪増加ವ抑えಮಋ౯ಊಡ౼న量

౿ಬధ脂肪౯増えಮ大原因ಒ量
ల糖質過剰摂取ళ量
ಎಫಮಥಃ౮ಬಊ౼న量

ಊಒ糖質౯ಌಫうಎ脂肪ವ増やしಉしಡう౮ధ量
順ವ追ಆಉ౭伝えしಡ౼న量

ಡ౽ధ౷飯やೲンಌ炭水化物ಎ含ಡಯಮల糖質ళವ摂量
取౼ಮಋధ量血液内ల೪ウ糖ళ౯増えಡ౼న 量

51

2-1．脂肪増加を抑えಮこಋ౯出来ಮ 量

2-2．糖質౯脂肪ಎ変換さಯಮ仕組ಢ 量



状態ವల血糖値౯࿂౯ಮళಋ౮ధ量
ల血糖値౯高くಮళಋ言いಡ౼న量

血糖値౯࿂昇౼ಮ＝血液内೪ウ糖౯増えಉいくಋధ量
೪ウ糖౯㗊ಡಆಉ血栓ಎಆಂಭధ量
血管ವ傷ಇಂಭ౼ಮಋ౯あಭಡ౼న量

ಀಊ体䈲౼い臓䈳ಒンリンಋいう物質ವ分泌しధ量
血液内೪ウ糖ವ減ಬಀうಋしಡ౼న 量
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ブ೪ウ糖 ブ೪ウ糖 ブ೪ウ糖

血管



ンリンಎಒ血液内೪ウ糖ವ筋肉や肝臓ಎ運ಶಊధ量
血糖値ವ࿃ಫうಋ౼ಮ働౯あಭಡ౼న量

࿂記ಒメーಊ౼౯ధ量
筋肉や肝臓ಒ೪ウ糖ವಂತಉ౭く量
ల貯蔵庫ళಫうಥಊ౼న量

筋肉内ಎ運ಓಯಂ೪ウ糖ಒ量
僕ಂ಄運動ネルーಎಭಡ౼న 量
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血管

ブ೪ウ糖 ブ೪ウ糖

ブ೪ウ糖

筋肉 肝臓

インഋン

2-3．インリン働量



糖質ವ過剰ಎ摂取しಂ場合ధ量
ンリン౯大量ಎ分泌さಯಡ౼న量

౼ಮಋ೪ウ糖ಥ大量ಎ貯蔵庫ಎ運ಓಯಉధ量
や౯ಉ貯蔵庫౮ಬ೪ウ糖౯あふಯಡ౼న量

ಀしಉあふಯಂ೪ウ糖౯脂肪細胞ಎ送ಬಯధ量
脂肪౯蓄積さಯಉいಡ౼న量

筋肉内೪ウ糖ಒధ運動や筋೩レವ౼ಮಋಎಫಆಉ量
ネルーಋしಉ消費౼ಮಋ౯ಊಮಊ౼౯ధ 量

54

2-4．糖質を過剰ಎ摂取౺た場合量

糖質

筋肉

貯蔵庫イメഝジ

脂肪

糖質ಒ筋肉内ಎ運ಓಯథエネルーಋ量
ಮ。たಃథ糖質過剰摂取ಎಫಭ量
筋肉内エネルー౯あふಯಉ量
余ಆた場合థ余ಆた分౯や౯ಉ脂肪ಎ量
変換さಯಮ。



運動不足や筋肉量౯少い場合䈲貯蔵庫౯小さい場合䈳ధ量
貯蔵庫ಒ満杯ಋಭధあふಯಉしಡいಡ౼న量

ಯ౯ధ脂肪౯増加౼ಮメೌ೬ムಊ౼న量

普段運動౼ಮ人ಊあಯಓ೪ウ糖ಒ量
ネルーಋしಉ消費さಯಮಊ量
೪ウ糖౯余ಮಋಒあಭಡ౾ಶ量
䈲※糖質摂取量ಋ運動量ಎಫಭಡ౼䈳 量

ಂಃధ普段運動しい人ಒ運動量౯足ಭ౽ధ量
೪ウ糖౯あふಯや౼くಭಡ౼న量

ಡಂధ筋肉౯少い人ಥ貯蔵庫౯小さいಊధ量
೪ウ糖౯あふಯや౼くಭಡ౼న量

ಇಡಭధ普段運動しい人ధ量
筋肉౯少い人䈲筋肉౯落಄ಉಂ人䈳ಒ量
脂肪౯ಇや౼い状態ధಋ言えಡ౼న量

ಂಃధಀಥಀಥಋしಉల糖質ళವ摂ಬಯಓ量
脂肪増加ವ抑えಮಋ౯ಊಮಊ౼న量
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ಯ౯ధ糖質ವ制限౼ಮಋ౯量
ೡッ೩ಎ効果的ಋ言わಯಉいಮ理由ಊ౼న量

ಀしಉ糖質ವ制限౼ಮಋಊధ量
ಥう一ಇ⋌ಫうメリッ೩౯あಭಡ౼న 量
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補⾜：糖質過剰摂取っ、ͻΞくΛい？

そ⼈体質や筋⾁量にもΚΜますが、

減量時糖質摂取量⽬安

（体重ďkgĐ×1gĐ以内す。 
60kg ⽅あΞ、60g 以内す。 
そΞ以上糖質を摂取ししまうͺ、

脂肪が増えしまう可能性があΜます。



౿糖質摂取量ವ減ಬ౼ಋ脂肪౯燃焼さಯಮ౮？量
ಀಯಒధ糖質౯不足౼ಮಋ脂肪౯分解さಯಮಫうಎ量
ಮ౮ಬಊ౼న量

具体的ಎ説明しಡしಪうన量

糖質ಒ僕ಂ಄運動ネルーಎಭಡ౼న量

し౮し糖質౯不足しಂ場合ధ脂肪ವ分解しಉ量
糖質代わಭネルーವ作ಭಃಀうಋ量
脳౯命ၕವ࿃しಡ౼న量

脂肪ಒల脂肪酸ళಋలリロールళಎ分解さಯಡ౼న 量
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2-5．脂肪౯分解さಯಮ 量

脳

脂肪

脂肪酸

ഋセഎഝഌ

糖質౯不足౼ಮಋథ量
脂肪をర脂肪酸ఱಋ量

రリセロールఱಎ分解౼ಮ。



䈲僕ಂ಄ಒ栄養学専門家ಎಮಋ౯目的ಊಒいಊధ量
特ಎᐞ前ವ覚えಮ必要ಒあಭಡ౾ಶనಊಒ糖質౯不足౼量
ಮಋ脂肪౯分解さಯಮధಋンプルಎ考えಉ࿃さい䈳量

脂肪酸౯血液中ಎ運ಓಯధ量
糖質代わಭ運動ネルーಎಭಡ౼న量

ಯ౯ధ糖質摂取量ವ減ಬ౼ಋಊ量
脂肪౯燃焼さಯಮ၇組ಢಊ౼న量

58

補足：糖質౯不足しಂ場合筋分解ಎಇいಉ量 量
糖質౯不足状態ಎಆಂ時ధ体ಒ筋肉䈲内ೠンೲ質䈳ವ量
分解しಉధ糖ವ作ಭಃ量ಀうಋしಡ౼䈲働ವ糖新生ಋ量
言いಡ౼䈳న౿ಫう働౯起ಮ౮ಋいうಋధ量
糖質౯不足౼ಮಋధ脳ネルー౯足ಭくಮ౮ಬಊ౼న量

僕ಂ಄脳ಒధ糖質ವ主ネルーಋしಉ動ಡ౼న量
脂肪酸ಒ運動ネルーಎಒಭಡ౼౯ధ脳ネルーಎಒ量
ಭಡ౾ಶనಀಊ脳ネルーವ補うಂತಎధ量
筋肉内ೠンೲ質ವ分解しಉ糖ವ作ಭಃしಡ౼న量

働ಎಫಆಉ筋肉量౯落಄ಮಊధ糖質ವ制限౼ಮ際ಒ量
ೠンೲ質摂取ವ心౯ಮಋ౯重要ಊ౼నಊಯಓధ量
ೠンೲ質ಒ量事量日ಎల自分体重䈲kg䈳×事g量以࿂ళಒ量
摂ಭಂいಋರಊ౼䈲体重量60kg量方ಊあಯಓ量事量日量60g以࿂䈳 



補足量二：さಬಎ糖質౯ೝロಎ近いくಬい不足しಂ場合量
体中糖質౯ೝロಎ近い状態౯数日～事量週間程続くಋ量
䈲個人差౯あಭಡ౼䈳ధ脂肪酸ಒ肝臓ಊ量
లケ೩ン体ళಋいう物質ಎ変換さಯಮಫうಎಭಡ౼న量

ケ೩ン体ಒ糖質以外ಊ唯一脳ネルー代わಭಎ量
ಭಡ౼నಡಂధケ೩ン量体౯出ಉいಮ状態ಒ脂量
肪燃焼ー೪౯早くಭಡ౼న働ವ活用しಂ量
ೡ量ッ೩౯ధ၀㗋題ಎಆಉいಮ量
లケ೩ン体ೡッ೩䈲ケ೩ೈ೬ッೡッ೩䈳ళ量ಊ౼న量

ಂಃధケ೩ン体ವ出౼ಎಒ糖質ほಟೌッ೩しಉధ量
さಬಎ高脂質食事ವ摂ಮ必要౯量あಮಂತధ量
実践ー೪ルಒ౮ಭ高ತಊ౼న量

59



何度ಥ言うಫうಎధ脂肪主原因ಒ量
ల糖質過剰摂取ళಊ౼న量

糖質ವಂくさಶ摂取しಉしಡうಋధ量
事4量日間ೢャレン効果౯出ಎくくಭಡ౼న量
䈲場合ಎಫಆಉಒ全く効果౯出いಋಥあಭಡ౼䈳量

体重ವ落ಋしಉいಂいಊあಯಓధ量
糖質摂取量ಒల体重×事gళಎ抑えಉいಡしಪうన量

 量

ಌ಄ಬ౯⋋ಉಥ効果ಒ著しく落಄ಉしಡいಡ౼న量

糖質コン೩ロール౯ಊಉいಉಥధ量筋೩レ౯量
ಊಉいಯಓ基礎代謝౯࿂౯ಬ౽ధ量
リೱウン೪しや౼い体ಎಆಉしಡいಡ౼న 
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第 3 章． 
 14 日間ೢャンジ 3 つ注意点

注意点そ 1：減量時ಒ糖質を抑えるこಋ

注意点そ 2： 
必౽ర糖質コントഎഝഌఱಋర筋トఱ 
をあわせಉ行うこಋ



ಡಂ筋೩レಃやಆಉいಉಥధ量
糖質ವ過剰摂取しಉしಡಆಂಬ量
体重౯減ಮಌರ౮増えಉしಡいಡ౼న量

必౽ల糖質コン೩ロールళಋల筋೩レళ量
ಒ両立しಉやಆಉいಡしಪうన量

糖質コン೩ロールೡッ೩ಒధ個人差ಒあಭಡ౼౯量
数日ಊ体重౯数ロ落಄ಮ人ಥいಡ౼న量

し౮しధಀಊಏ౮喜びしಉಒいಡ౾ಶన量

౿ಬధಀ落಄ಂ体重ಋいうಒ体ಎ溜ಡಆಉいಂ量
水分౯抜ಂಃ可能性౯あಮ౮ಬಊ౼న量

糖質ವ制限しಉいくಋధ体中水分౯抜ಉいಡ౼న量

ಂಃಀಯಒ一時的ಥಊధ量
ಀಊೡッ೩ವ⋳ತಉしಡうಋ量
始ತಮ前体重ಛリೱウン೪しಉしಡいಡ౼న 
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注意点そ 3：ಏか喜びしいこಋ 



ಊధ౼ಎ体重౯落಄ಂಋしಉಥಏ౮喜び౾౽ధ量
事4量日間しಆ౮ಭಋ量
糖質コン೩ロールಋ筋೩レವ続ಉいಡしಪうన量
䈲ಀしಉ量事4量日ಋ言わ౽ధ၀後ಥ続ಉいಡしಪう䈳量
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ಊಒధೡッ೩効果ವさಬಎ高ತಮ量4量ಇ方法ವ量
౭伝えしಉいಡ౼న量

事4量日間ೢャレン中ಊ必須ಊಒあಭಡ౾ಶ౯ధ量
以࿃量4量ಇವ取ಭ入ಯಮಋಊ効果౯高ಡಭಡ౼న量

ಊಯಓ量4量ಇಋಥ意識しಉ実践しಉいಆಉ࿃さいన 量
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第 4 章． 
ೡイエット効果を高ತる 4 つ方法  

1．ೠンパク質を一定量摂ಮこಋ量
2．脂質ಥ一定量摂ಮこಋ量
3．ಣ౺ರ量1量日量6量回食べಮこಋ量
4．食べಮ順番を意識౼ಮこಋ 



糖質コン೩ロールೡッ೩量事4量日間ೢャレン中ಎಒధ量
ೠンೲ質ಒ以࿃量ವしಆ౮ಭಋ摂ಆಉいಡしಪうన量

౿ಬధ二-5量補足ಊಥ触ಯಡしಂ౯ధ量
糖質౯不足౼ಮಋ筋分解౯起ಮ౮ಬಊ౼న量

ಀಯವ防ಂತಎధ量
筋肉元ಎಮೠンೲ質ಥ適量摂取しಉいಡ౼న量

リೱウン೪ವ防ಂತಎಥధ量
ೠンೲ質ಥ一定量摂ಆಉいಡしಪうన量

以࿃ధ糖質౯少くಉೠンೲ質ವ多く含ಣ食品ವ量
リ೩ೃップしಂಊ参考ಎしಉಢಉくಃさいన量

64

4-1．ೠンパ質を一定量摂るこಋ

1量日ೠンパク質量摂取目安量＝量体㨁䈲kg䈳×1g～1.5g量 



ಂಃధ純粋ಎ食事ಃಊೠンೲ質ವ取ರうಋ౼ಮಋ量
大変ಊధプロ೧ン摂取౯ೋメಊ౼న量

ಥಎಫಭಡ౼౯ధ量
プロ೧ンಒ量事量杯ಊೠンೲ質量二0g量ほಌ摂取ಊಡ౼న量

体重量60kg量人ಊあಯಓధ量
事量日量3量回プロ೧ンವ飲ಣಃಊ量
ೠンೲ質ವ十分ಎ摂取౼ಮಋ౯可能ಊ౼న 量
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糖質コン೩ロール効果ವ最大化౼ಮಂತಎధ量
脂質量ಥ重要ಎಆಉಡ౼న量

事量日脂質量目安ಒ⋌通ಭಊ౼న量

౿࿂記量脂質ವ摂ಮ必要౯あಮ౮？量

ಀಯಒ脂質౯不足౼ಮಋ体調子౯悪くಮಋ౯あಭధ量
糖質コン೩ロールೡッ೩ಎ支㱩ವಂ౼ಋ౯量
あಮ౮ಬಊ౼న量

僕ಬ体ಎ必要ビೠミンಎಒధ量
水溶性ಥಋ脂溶性ಥ౯あಭಡ౼న量

水溶性ビೠミンಒ水ಎ溶ಉ体中ಎ運ಓಯಡ౼౯ధ量
脂溶性ビೠミンಒల脂ళಎし౮溶ಡ౾ಶన量

脂質౯不足౼ಮಋビೠミン౯体中ಎ回ಬ౽ధ量
便秘ಎಆಂಭధ体調子౯悪くಮಋ౯あಭಡ౼న 量

66

4-2．脂質も一定量摂るこಋ

1量日脂質摂取量目安量＝量体㨁䈲kg䈳×1~1.5g  



体調ವ崩౼ಋ糖質コン೩ロールವ続ಮ౯量
苦しくಮಊధ量脂質ಥしಆ౮ಭಋ量
摂取౼ಮಋ౯大አಊ౼న量

ಂಃధಃ౮ಬಋいಆಉ脂質ವ大量ಎ摂取౼ಮಋధ量
中性脂肪増加ಎಇ౯ಮಊ注意౯必要ಊ౼న量
目安量ವᢂಆಉいಡしಪうన 量

以࿃ధ糖質コン೩ロール中ಎೋメ量
糖質౯低い＆脂質量౯高い食品ವリ೩ೃップしಡ౼న 量

಄ಬಥあわ౾ಉ参考ಎしಉಢಉくಃさいన量
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糖質コン೩ロールವしಉいಮ時ಒధ量
事量日食事回数ವ量5～6量回ಎ౼ಮಋ౯効果的ಊ౼న量

ಊいう食事回数ಒధ量
何౮食べ物ವ口ಎしಂಬ量事量回ಋೌウン೩しಡ౼న量
䈲間食プロ೧ンや౭やಇಥ量事量食ಋೌウン೩しಡ౼䈳 量

౿食事回数ವ量5～6量回ಎ౼ಮ౮？量
ಀಯಒధ血糖値ವ一定ಎ保ಇಂತಊ౼న量

血糖値ವ一定ಎ保ಇಋಊధ量
脂肪増加ವ抑えಮ効果౯期待ಊಡ౼న量

改ತಉメೌ೬ムಎಇいಉ見ಉいಡしಪうన 量

68

4-3．ಣしರ 1 日 6 回食べるこಋ



血糖値౯急࿂昇౼ಮಋధ糖ಒ筋肉内ಎ運ಓಯಡ౼న量

筋肉内ಎ運ಓಯಂ糖ಒ僕ಂ಄運動ネルーಎಮಊ量
౼౯ధ運動不足ಊネルーವ消費しಯいಋధ余ಆಂ量
糖౯脂肪ಎ変換さಯಡ౼న量

ಇಡಭ血糖値౯急࿂昇౼ಮಋధ量
脂肪౯増えや౼くಮಊ౼న量
ಊధಊಮ限ಭ糖ವ脂肪ಎ変換さ౾いಂತಎಥధ量

౯重要ಎಭಡ౼న
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ജいかಎ血糖値を急上昇させいか 
ജいかಎ血糖値を一定ಎ保つか   

糖 脂肪

筋肉 エネഌഝ

血糖値౯上昇౼ಮಋథ量
糖ಒ筋肉ಎ運ಓಯಉエネル量
ーಎಭಡ౼。౺౮౺థ量
余ಆたエネルーಒや౯ಉ量
脂肪ಎ変換さಯಡ౼。



間食ವしい場合ధ朝ಋ昼ధ昼ಋ晩間ಒಌうしಉಥ量
౭腹౯空いಉしಡいಡ౼న 量

ಀしಉ౭腹౯空いಂ状態ಊ食事ವ౼ಮಋధ量
血糖値౯࿂昇しや౼くಭಡ౼䈲࿃図䈳 量
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血糖値ಒಌಫう時ಎ急上昇౺や౼い౮？量

そಯಒ空腹時ಎ糖を摂ಆた時ಊ౼。空腹時ಒథ量
僕たち体ಒ軽い飢餓モー೪ಎಆ量ಉいಡ౼。量
体౯ర危険ఱを感౻ಉいಮたತథ量
少い食事ಊಥ多く栄養を吸収౺ಫうಋ౺ಡ౼。 



一方ధ間食ವ౼ಯಓ空腹時間౯くಭధ量
血糖値౯急࿂昇しಎくくಭಡ౼䈲࿃図䈳量

※࿂記ಒあくಡಊメーಊ౼న量

繰ಭ返しಡ౼౯ధ血糖値ವలい౮ಎ急࿂昇さ౾い౮ళ౯量
ೡッ೩ಎ౭いಉ重要ಊ౼న量
ಊధ急࿂昇しや౼くಮ空腹時間ವ作ಬいಂತಎಥధ量
事量日量5～6量回食べಂ方౯効果的ಊ౼న
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※食事回数ವ増や౼際注意点！量
※量事量日食事回数ವ量5～6量回ಎ౼ಮ࿂ಊధ一ಇ注意点౯あಭ量
ಡ౼నಀಯಒధ事量日総ೌ量ロリー量ಒ増やしಉಒいい量
ಋいうಋಊ౼న量

例えಓధ普段量事量日量3量食ಊ量事,800量ೌロリー摂ಆಉいಂಋしಂ量
ಬధ事量日量5～6量食ಎしಉ量ಥ摂取౼ಮೌロリーಒ量事,800量ಊ౼న量
事量日量3量食時食事量ಫಭಥ食べಮ量ಥೌロリ量ーಥ増やし量
ಉしಡうಋధ栄養過剰摂取ಎಇ౯ಭధ消化しಯい量
栄養素౯脂肪ಎ変わಆಉしಡいಡ౼న量

事量日総ೌロリーಒ変え౽ధ量
5～6量回小分ಎしಉ食事ವしಉいಡしಪうన量
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食べಮ順番ವ意識౼ಮಋಊధ量
脂肪増加ವあಮ程度防ಋ౯ಊಡ౼న量

先ほಌధ太ಬいಂತಎಒ量
ల血糖値ವい౮ಎ急࿂昇さ౾い౮ళ量
 ಋいうಋವ౭伝えしಡしಂ౯ధధధ量

ಀ血糖値࿂昇ವ防効果౯期待ಊಮ౯ధ量
 ల㨂菜ళಊ౼న量

㨂菜ಎಒ食物繊維౯多く含ಡಯధ量
食物繊維ಎಒ血糖値࿂昇ವ量
緩や౮ಎ౼ಮ効果౯あಭಡ౼న量

ಊధ食事ವ౼ಮ際ಒ量
㨂菜౮ಬ食べಮಋವ意識しಉいಡしಪうన 量
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4-4．食べる順番を意識するこಋ



糖質コン೩ロールವしಉいಮಋధ量コンビ೬ಊ食事ವ済ಡ౾量
ಂくಆಂಭధ量外食しಯಓい౮ಆಂಭధధధ量
ಋいಆಂケー౯出ಉಡ౼న量

౮ಋいಆಉ᳞慢しಉしಡうಋ೩レಎಭధ量
೪ೌ食いやリೱウン೪原因ಎಆಉしಡいಡ౼న量

ಊಒಀಶ時ಒಌう౼ಯಓ良い౮？量
章ಊಒధ以࿃量7量ಇケーೠ೨ೄವ量
紹介しಉいಡ౼న量

ಥし࿂記ಫうケー౯出ಉಂಬ量
参考ಎしಉಢಉくಃさいన 量
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第 5 章． 
こಶ時ಒಌうすಯಓ良い！？ 
7 つケഝೠ೨ೄ 

1．コンビニಊ食事を済ಡ౾たい場合量
2．外食౺たい䈹౺けಯಓいけい場合量
3．౭やつを食べたい場合量
4．౭酒を飲ಢたい場合量
5．自分ಊ料理౺たい場合量
6．痩౾い？ಋ感౻た時対策量
7．便秘対策ಋ解消法 



糖質コン೩ロールವしಉいಮಋధ量
自分ಊ食事ವ作ಮ時間౯取ಯい時ధ量
コンビ೬ಊ済ಡ౾ಂくಮಋಥあಮಋ思いಡ౼న量

一見ధコンビ೬食品ಒ糖質コン೩ロールಎ量
向いಉいいಋ思う౮ಥしಯಡ౾ಶ౯ధధధ量

実際ಎಒコンビ೬ಎ売ಆಉいಮ食品ಊಥ量
糖質コン೩ロール౼ಮಋಒ可能ಊ౼న量

僕ಬ量二4/7Workout量೩レー೫ーಥ量
コンビ೬食品ವೋメしಉいಡ౼న量

第量事量章ಊధ事量日糖質摂取量目安ವ量
౭伝えしಡしಂ౯䈲体重×事g量ಊ౼ಐ䈳ధ量

ಀ目安量ವೋーೱーしいಫうಎ量
コンビ೬食品ವ選ಶಊいくಋ౯大አಊ౼న量

ಊಒಌಶコンビ೬食品ಬ食べಉಥ問題い౮？ 量
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6-1．コンニಊ食事を済ಡせたい場合



以࿃量URL量ಎಉ౭伝えしಉいಡ౼ಊధ量
౿ಕ参考ಎしಉಢಉくಃさいన量
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コンニ食品 22 品｜糖質制限ೡイエット中ಊも
食べಬಯるもఴ保存版వ

httpー//247dieter.com/convenience-store- 
carbohydrate-restriction/  

http://247dieter.com/convenience-store-carbohydrate-restriction/
http://247dieter.com/convenience-store-carbohydrate-restriction/
http://247dieter.com/convenience-store-carbohydrate-restriction/


コンビ೬ಃಊくధ外食しಂい時ಥあಮಋ思いಡ౼న量
ಥしくಒ付合いಊ外食しಯಓಬい時ಊ౼ಐన量

正直ధ外食ಒ糖質コン೩ロールಎಒ不向ಊ౼౯ధ量
ಀಯಊಥ౭店やメ೬ューಎಫಆಉಒ量
糖質量ವ抑えಮಋ౯可能ಊ౼న量

以࿃量URL量ಊ糖質コン೩ロールしや౼い量
外食శ居酒屋系ష3量ャンルವ紹介しಉいಡ౼న量
僕ಥಫく利用しಉいಂ౭店ಊ౼న量
外食時参考ಎしಉಢಉくಃさいన量
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6-2．外食したい䈹しけಯಓいけい場合

糖質制限ೡイエット中外食ಡಋತ｜ 
迷ಆたಬココಊコ食べಉ 

httpー//247dieter.com/carbohydrate-restriction- 
eating-out/  

http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-eating-out/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-eating-out/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-eating-out/


糖質コン೩ロール中ಎ౭やಇವ食べಂくಆಂ場合ధ量
᳞慢౼ಮ必要ಒあಭಡ౾ಶన量
糖質コン೩ロール中ಊಥ食べಬಯಮ౭やಇ౯あಭಡ౼న量

僕ಬೲーソ೫ルム೩レー೫ーಥ量
౭やಇವ食べಉいಡ౼౯ధ量
಄ದಶಋ選べಓ౭やಇವ食べಉಥ大丈ᝀಊ౼న量

以࿃量URL量ಊೋメ౭やಇವ紹介しಡ౼ಊధ量
౭やಇ౯食べಂくಆಂಬ量
以࿃౮ಬ選ಶಊ食べಉಢಉくಃさいన量
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6-3．౭やつを食べたい場合

糖質制限ೡイエット中౭やつ 
心ಋ౭腹を満たすあた味方 

httpー//247dieter.com/carbohydrate- 
restriction-snack/

http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-snack/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-snack/


糖質コン೩ロール中ಃಌ౭酒ವ飲ಢಂいధధధ量
ಀಫう気持಄౯あಮ౮ಥしಯಡ౾ಶన量

安心しಉ࿃さいధ糖質制限コン೩ロール中ಒధ量
౭酒量NG量ಋいうわಊಒあಭಡ౾ಶన量

賢く付合えಓధ量
ೡッ೩中ಊಥ౭酒ವ飲ಶಊ大丈ᝀಊ౼న量

以࿃量URL量ಊೡッ೩中౭酒付合い方ವ量
紹介しಉいಮಊ౿ಕ参考ಎしಉಢಉくಃさいన量
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6-4．౭酒を飲ಢたい場合

やಆಔಭ飲ಢたい！ೡイエット中 
౭酒ಋ賢い付き合い方 

httpー//247dieter.com/diet-alcohol/  

http://247dieter.com/diet-alcohol/
http://247dieter.com/diet-alcohol/
http://247dieter.com/diet-alcohol/


糖質コン೩ロール時ధಌಶ食材ಬ食べಬಯಮ౮ಒ分౮ಮ量
ಌధ具体的ಎಌಶ料理ಬ作ಯಮ౮分౮ಬいధధధ量

ಥし自分ಊ料理ವさಯಮಊあಯಓధ量
 ಌಶ料理ಬ作ಯಮ౮ಋ思う౮ಥしಯಡ౾ಶన量
ಀಊధ糖質量౯低くధ量
 ౮ಇ食費ಥ抑えಬಯಮレವ紹介しಡ౼న量

ネッ೩ಊ紹介さಯಉいಮレಒధ糖質量౯記載さಯಉ量
い౮ಆಂಭధ糖質量౯高౼ಮಥ౯あಭಡ౼ಊధ量
࿂記レವ参考ಎ量料理ವ作ಆಉಢಉくಃさいన 量
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6-5．自分ಊ料理したい場合

全ಉ糖質 5g 以࿃｜平均 216 円｜ 
糖質制限節約 33 選 

httpー//247dieter.com/carbohydrate- 
restriction-recipe/  

http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-recipe/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-recipe/
http://247dieter.com/carbohydrate-restriction-recipe/


糖質コン೩ロールೡッ೩ವしಉいಮಎ量
౮౮体重౯減ಬいధ量中々痩౾いధ量
ಀう感౻ಮಋಥあಮ౮ಥしಯಡ౾ಶన量

ಀ場合ధ考えಬಯಮ原因ಒ⋌量二量ಇಊ౼న量

࿂記ಎ当ಉಒಡಮ場合ధ量

量二量ಇವ意識しಉ実践౼ಯಓ解決ಊಮಊధ量
あಬಂತಉೢャレンしಉいಡしಪうన 量
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6-6．痩せい？ಋ感౻た時対策

痩౾い原因量1．実ಒ糖質を摂ಆಉ౺ಡಆಉいಮ量
痩౾い原因量2．基礎代謝౯低い 

ర食べಬಯಮಥを把握౼ಮこಋఱ量
ర適度筋トレをちದಶಋ実践౼ಮこಋఱ 



糖質コン೩ロールೡッ೩ವしಉいಮಋధ量
便秘気味ಎಮಋ౯あಭಡ౼న量

主原因ಒ⋌量二量ಇಊ౼న量

脂䈲油䈳ಒ排便ವムーಎ౼ಮ効果౯あಭಡ౼న量
ಀ脂質౯不足しಉいಮಂತಎధ量
便秘気味ಎಮಋ౯考えಬಯಡ౼న量

食物繊維ವ含ಣ炭水化物ವ制限しಉしಡうಋಊధ量
便通ವ良く౼ಮ食物繊維౯量
足ಭಉいい可能性ಥあಭಡ౼న量

ಯಬ量二量ಇ౯不足౼ಮಋಎಫಆಉ量
便秘気味ಎಮಋ౯あಮಊధ量
い౮ಎ不足さ౾い౮？量
ಋいうಋ౯大አಎಆಉಡ౼న量

糖質制限中便秘対策ಒధ正しい食事ವಋಮಋಊ౼న 量
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6-7．便秘対策ಋ解消法

便秘原因量2．食物繊維౯足ಭい

便秘原因量1．脂質౯足ಭい



၀食事ವ見直しಉధ量
正しい食事ವ摂ಆಉいくಋ౯便秘解消ಎಇ౯ಭధ量
糖質コン೩ロールಊ痩౾ಮಋಎಥಇ౯ಆಉいಡ౼న量

ಀಯಊಒధ具体的量3量ಇ解消法ವ౭伝えしಡ౼న量

便秘気味౮ಥ…ಋ感౻ಂ場合ధ量
事量日食事中ಊ脂質量ವ増やしಡしಪうన量

先程ಥ౭伝えしಂಫうಎధ量
脂䈲油䈳౯不足しಉ便秘気味ಎಮಋ౯あಭಡ౼న量

脂質ವ摂ಮಋಊ排便౯ムーಎಭధ量
便秘解消ಎಇ౯ಭಡ౼న量

脂質ವ摂ಮಋ太ಮಶ౻ದధధధ量
ಋ心配౼ಮ౮ಥしಯಡ౾ಶ౯ధ量
太ಮ主原因ಒల糖質過剰摂取ళಎಫಮಥಊ౼న量

脂質ಒ過剰摂取さえしಯಓ摂ಆಉಥ大丈ᝀಊ౼న 量
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便秘解消法量1．脂質量を増や౼



౯ధ調子ಎ乗ಆಉ脂質ವ多く摂ಮಋ量
中性脂肪増加ಎಇ౯ಆಉしಡうಊధ量
脂ಥವ౯ಇ౯ಇ食べ過いಫうಎ注意しಡしಪうన量

鶏胸肉やೢーధಊ卵や量
ೂミリーマー೩サラೡೢンಒ糖質౯低くధ量
ಀಯಊいಉ脂質౯高いಊೋメಊ౼న量

食物繊維ವ摂ಮಋಊ便通౯良くಭಡ౼న量

ಡಂధ食物繊維ಒ糖吸収ವ遅ಬ౾ಮ効果౯あಮಊధ量
糖質コン೩ロールೡッ೩ಎಥ効果的ಊ౼న量

ಊ౼ಊధ食物繊維ವ含ಣ㨂菜ವ量
食べಮಫうಎしಡしಪうన量

3量ಇ目解消法ಒధ水分ವ摂ಮಋಊ౼న量
目安ಋしಉ水分ವ量事量日量事～二量リッ೩ル飲ಢಡしಪうన 量
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便秘解消法量2．食物繊維を含ಣ㨂菜を食べಮ

便秘解消法量3．水分を摂ಮ



ಀ際ధ౭茶やューಊಒく量
ミネラルウೊーೠー౯ベ೩ಊ౼న量
水分ಒ便ವ軟ಬ౮くしಉ量
排便ವ容易ಎ౼ಮ働౯あಭಡ౼న量

ಡಂధ水分摂取ಒ量
糖質コン೩ロールೡッ೩ಎಥ効果的ಊ౼న量

౿ಬధ水分ವಋಮಋಊ代謝౯࿂౯ಭధ量
体内ಎ必要いಥವ排出さ౾ಮ効果౯あಮ౮ಬಊ౼న量

ಂಃధಀಶಎ多く飲ತい！ಋ思う౮ಥしಯಡ౾ಶన量

ಀ場合ధ一気ಎ飲ಥうಋ౼ಮಊಒくధ量
 事量日ಎ何回ಥ分ಉಡತಎ飲ಢಡしಪうన量

事量日೩ーೠルಊ量事～二量リッ೩ル飲ಣಫうಎ意識౼ಯಓధ量
便秘解消ಎಥ健康ಎಥ良いಊ一石ပ鳥ಊ౼న量

ಀಯಊಒధ便秘解消ಎಥ効果౯あಭధ量
糖質コン೩ロールಎಥ効果的食べ物ವ紹介しಡ౼న量

౿ಕ量事量日食事ಎಯಬವ取ಭ入ಯಉಢಉ࿃さいన 量

85



ಯಡಊ౭伝えしಂಫうಎ量
脂質量ವ増やしಉ食物繊維ವ含ಣ㨂菜ವ意識しಉ量
食べಯಓధ大体量事～3量ヶ月ほಌಊ便通౯安定しಉಡ౼న量

ಯಒ個人差౯あಮಊ早い人ಥいಯಓధ量
遅い人ಥいಡ౼న量
ಡಂధ効果・効能ಥ個人差౯あಭಡ౼న量

即日治ಮಥಊಒあಭಡ౾ಶಊధ量
焦ಬ౽ధ日々食事ಎ気ವಇ౮ಆಉいಡしಪうన量
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肉類量
レ肉థ鶏胸肉皮౺థラム肉థ量
ァミマサラダೢン量

㨂菜量
小松菜థホウレンソウథレೠథャథ量
こಶಎದくథತ౮ぶథಥ౽くథモロイヤథ量
ロッコリーథ౭くಬథತこ量

そ他量
ゆಊ卵థೢー・納豆థヨールト䈲無糖䈳 

便秘解消ಎ౭౼౼ತ食べಥ



以࿂ధ糖質コン೩ロールೡッ೩方法ವ౭伝えしಉ量
ಡしಂన量౭さಬい౼ಮಋధ量

量二量ಇಊ౼న量

ಡ౽ಒ量二量ಇವ量事4量日間実践しಉいಡしಪう！量

ಀしಉ結果౯出ಂಬಀಊ終わಭಎ౾౽ధ量
事5量日以降ಥ続ಉ行ಆಉಢಉくಃさいన量
ಫಭ理想体型ಎ近ಈいಉいくಒ౽ಊ౼న量

※実際ధ僕ಬ౯運営しಉいಮೡッ೩ムಊಒధ量
考え方ಎ基ಈいಂ量指ᣯವしಉ౭ಭధ量
短期間ಊೡッ೩ಎ成ጅしಉいಮ人౯続出しಉいಡ౼న量

౿ಕ実践しಉధ理想体型ವ作ಭ࿂ಉいಡしಪうన量

87

24/7ೡイエッೠഝ編集部

ಡಋತ

1．1量日食事中ಊథ糖質をコントロール౼ಮ量
2．週ಎ量2量回以上థ適度筋トレを行う 




