
減量を成功させるためには、
1 最近の数か月間の体重変化を振り返る。

●増加･維持･減少→食事量の変化、食事の時間、運動量ナド
2 目標体重と期限を決める。

●脂肪１㎏減量＝7200㎉減量→５㎏減量＝36000㎉減量
上記を３ヶ月目標＝１日400㎉の減量

3 現在の食事のｴﾈﾙｷﾞｰを計算する。
●平均的な食事内容の摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの計算→アプリ等利用

4 食事制限と運動を組み合わせ、摂取ｴﾈﾙｷﾞｰを決める。
●１日400㎉の減量には、毎食の主食を50ｇ（80×3=240㎉）減ら
す加えて、１時間のｳｫｰｷﾝｸﾞ（160㎉）

●間食習慣がある方は、止めるだけで達成！
※ｼｭｰｸﾘｰﾑ1個＝約240㎉、肉まん1個=270㎉



★ 朝は、炭水化物･ﾐﾈﾗﾙ･ﾋﾞﾀﾐﾝ摂取で代謝と排出のスイッチＯＮ。

★ 筋肉をつくるたんぱく質で基礎代謝の底上げ。

★ 規則正しい食事時間と上手な間食を利用


