
 

 

 

 

 

 

◆◆◆上手にやせるには？◆◆◆

  巷巷巷巷ではではではでは、、、、バナナダイエットバナナダイエットバナナダイエットバナナダイエットややややトマトダイエットトマトダイエットトマトダイエットトマトダイエットなどなどなどなど、、、、いいいい

ろいろなろいろなろいろなろいろなダイエットダイエットダイエットダイエット方法方法方法方法ががががブームブームブームブームになってはになってはになってはになっては消消消消えてとえてとえてとえてと

いうことをいうことをいうことをいうことを繰繰繰繰りりりり返返返返していますがしていますがしていますがしていますが、、、、上手上手上手上手にやせるにはにやせるにはにやせるにはにやせるには、、、、

どうすればよいのでしょうかどうすればよいのでしょうかどうすればよいのでしょうかどうすればよいのでしょうか。。。。    

人 間人 間人 間人 間 のののの体体体体 はははは、、、、平 均的平 均的平 均的平 均的 なななな成 人成 人成 人成 人 でででで、、、、概概概概 ねねねね水 分水 分水 分水 分 50505050～～～～

60606060％、％、％、％、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 15151515％、％、％、％、脂肪脂肪脂肪脂肪 15151515～～～～30303030％、％、％、％、ミネラルミネラルミネラルミネラル

5555％％％％でできていますでできていますでできていますでできています。。。。やせるとはやせるとはやせるとはやせるとは、、、、ただただただただ単単単単にににに体重体重体重体重をををを減減減減

らせばよいというものではありませんらせばよいというものではありませんらせばよいというものではありませんらせばよいというものではありません。。。。サウナサウナサウナサウナなどでなどでなどでなどで

汗汗汗汗をかいてをかいてをかいてをかいて水分水分水分水分だけがだけがだけがだけが減減減減ったりったりったりったり、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉をををを作作作作っているっているっているっている

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質がががが減減減減ったりというのではなくったりというのではなくったりというのではなくったりというのではなく、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪をををを減減減減らららら

すことがすことがすことがすことが重要重要重要重要ですですですです。。。。    

体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪 1kg1kg1kg1kg はははは 7,000kcal7,000kcal7,000kcal7,000kcal ありますありますありますあります。。。。使使使使うううう量量量量よりよりよりより食食食食べるべるべるべる

量量量量がががが 7,000kcal7,000kcal7,000kcal7,000kcal 少少少少なければなければなければなければ、、、、体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪はははは 1kg1kg1kg1kg 減減減減りますりますりますります。。。。

7,000kcal7,000kcal7,000kcal7,000kcal をををを 30303030 日日日日でででで割割割割るとるとるとると、、、、233kcal233kcal233kcal233kcal になりますになりますになりますになります。。。。    

1111 日日日日 にににに 233kca233kca233kca233kca ｌｌｌｌ 食食食食 べるべるべるべる 量量量量 をををを 減減減減 らすからすからすからすか 、、、、 運 動運 動運 動運 動 してしてしてして

233kcal233kcal233kcal233kcal 使使使使うとうとうとうと、、、、1111 かかかか月月月月にににに 1kg1kg1kg1kg やせるわけですやせるわけですやせるわけですやせるわけです。。。。    

下下下下のののの絵絵絵絵のののの食品食品食品食品ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーやややや運動運動運動運動ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを    

参考参考参考参考にににに、、、、減減減減らせそうならせそうならせそうならせそうな食品食品食品食品やややや、、、、できそうなできそうなできそうなできそうな運動運動運動運動をををを選選選選

んでみましょうんでみましょうんでみましょうんでみましょう。。。。できればできればできればできれば、、、、食事食事食事食事とととと運動運動運動運動をををを組組組組みみみみ合合合合わせわせわせわせ    

たほうがたほうがたほうがたほうが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。運動運動運動運動ばかりでばかりでばかりでばかりで消費消費消費消費するのはするのはするのはするのは、、、、    

かなりかなりかなりかなりハードハードハードハードですですですですしししし、、、、食事食事食事食事ばかりばかりばかりばかり減減減減らしてらしてらしてらして運動運動運動運動をしないをしないをしないをしない    

とととと筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がががが減減減減りりりり、、、、基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝がががが下下下下がってしまうからですがってしまうからですがってしまうからですがってしまうからです。。。。    

基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝とはとはとはとは、、、、じっとしているときじっとしているときじっとしているときじっとしているときにににに消費消費消費消費するするするするエネルエネルエネルエネル    

ギーギーギーギーでででで、、、、人間人間人間人間はははは寝寝寝寝ているだけでているだけでているだけでているだけでもかなりのもかなりのもかなりのもかなりのエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

をををを消費消費消費消費していますしていますしていますしています。。。。ただただただただ、、、、残念残念残念残念ながらながらながらながら、、、、年齢年齢年齢年齢とともにとともにとともにとともに    

基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝はははは徐徐徐徐々々々々にににに下下下下ががががりますりますりますります。。。。だからだからだからだから、、、、若若若若いときといときといときといときと    

同同同同じだけのじだけのじだけのじだけの食事量食事量食事量食事量をををを続続続続けているとけているとけているとけていると太太太太ってしまうのですってしまうのですってしまうのですってしまうのです。。。。    

しかししかししかししかし、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉ははははエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを消費消費消費消費するのでするのでするのでするので、、、、運動運動運動運動をををを    

してしてしてして筋肉筋肉筋肉筋肉をををを減減減減らさないようにするとらさないようにするとらさないようにするとらさないようにすると基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝もももも下下下下がりがりがりがり    

にくくなりますにくくなりますにくくなりますにくくなります。。。。    

ダイエットダイエットダイエットダイエットをするとをするとをするとをすると、、、、早早早早くやせたいとくやせたいとくやせたいとくやせたいと思思思思いがちですがいがちですがいがちですがいがちですが、、、、

最大限最大限最大限最大限ややややせてもせてもせてもせても、、、、1111 かかかか月月月月にににに 1kg1kg1kg1kg までにしておきましょうまでにしておきましょうまでにしておきましょうまでにしておきましょう。。。。

ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり減量減量減量減量するとするとするとすると、、、、リバウンドリバウンドリバウンドリバウンドもしにくくなりますもしにくくなりますもしにくくなりますもしにくくなります。。。。    

1111 かかかか月月月月にににに 0.50.50.50.5ｋｇｋｇｋｇｋｇのののの減量減量減量減量でもでもでもでも 1111 年年年年でででで 6kg6kg6kg6kg やせられますねやせられますねやせられますねやせられますね。。。。

あせらずあせらずあせらずあせらず続続続続けることがけることがけることがけることが最大最大最大最大ののののコツコツコツコツですですですです。。。。

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

 

   

 

 

 

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 25 年 10 月 21 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 5 号】 

食品食品食品食品ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    運動運動運動運動のののの消費消費消費消費エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

ご飯 240kcal 
メロンパン 500kcal ハンバーガー300kcal 

かけうどん小 300kcal カレーライス 700kcal ポテトチップス 500kcal 

ショートケーキ 320kcal 
せんべい 2 枚 120kcal チョコレート 1 枚 

360kcal 

日本酒 1 合 200kcal 

ビール 350ml 缶 140cal 

缶コーヒー70kcal 

スポーツ飲料 500ｍｌ 
135kcal 

10 分普通に歩く 35kcal 

10 分はや歩き  50kcal 

30 分ジョギング 210kcal 

30 分自転車 80kcal 5 分階段昇降 35kcal 

10 分体操 40kcal 1 時間ゴルフ 200kcal 



１００ｇ

小さじ２

２カップ

１個

１/２袋

１/２束

小さじ１

少々

少々

豚こま切れ肉

ごま油

水

固形コンソメ

もやし

ニラ

しょうゆ

ラー油

ごま

２人分材 料

作り方

①もやしは洗っておく。ニラも洗い、４～５ｃｍ長さに切る。

②鍋にごま油を入れて火にかけ、豚肉を入れて炒める。

③豚肉に火が通ったら、水と固形コンソメを入れ、アクを取り除く。

④もやしとニラを入れてひと煮立ちさせ、しょうゆとラー油で味を整える。

⑤器に盛って、ごまをトッピング。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

もやしと豚肉のスープ

※※しょうゆの代わりにしょうゆの代わりに
味噌味にしたり、味噌味にしたり、
コンソメの代わりにコンソメの代わりに
中華風だしの素でも中華風だしの素でも
おいしいでしょう。おいしいでしょう。

 ◆◆◆イベント情報◆◆◆ 

  かる～い体になる健康講座                      

平成 25 年    1111１１１１月月月月９９９９日日日日（（（（土土土土））））    に、さぬき市の    クアパーククアパーククアパーククアパーク津田津田津田津田        

で健康セミナーを開催します。 

「日本の渚・百選」の “津田の松原” のウォーキングと、ヘルシーランチバイキングでかる～い体になりましょう！ 

   ●時  間 ： 午前１０時から午後１時まで（９時３０分から受付） 

   ●参加費 ： １０００円（ヘルシーランチ代金） 当日徴収いたします。 

            ●●●●申込み ： １１月５日（火）までに、電話 ０８７９０８７９０８７９０８７９－－－－２９２９２９２９－－－－８２５１８２５１８２５１８２５１    （東讃保健福祉事務所 健康福祉総務課） 

            へお申込みください。 先着５０名で締め切りますので、お早めにお申込みください。 

        ●服装等 ： 歩きやすい靴、服装でご参加ください。    ※若い方も男性も大歓迎！！お待ちしています。 
 

    

「うどん県。うどんだけじゃなく、野菜もね♪」キャンペーン           

野菜摂取量が少ない香川県の皆様に、野菜をあと１皿分食べてもらうため、うどん店でキャンペーンをします。 

各店舗とも先着５０名にプチトマトや野菜料理レシピ集などをプレゼント。お近くのうどん店へぜひお越しください。 

            ●●●●１０１０１０１０月月月月２９２９２９２９日日日日（（（（火火火火））））    午前１１時から午後１時    ：：：：    讃岐讃岐讃岐讃岐うどんうどんうどんうどん    寒川寒川寒川寒川    （三木町鹿伏） 

                        ●●●●１１１１１１１１月月月月１３１３１３１３日日日日（（（（水水水水））））    午前１１時から午後１時    ：：：：    手打手打手打手打ちうどんちうどんちうどんちうどん    宮川宮川宮川宮川    （東かがわ市引田字塩屋）    

                        ●●●●１１１１１１１１月月月月２６２６２６２６日日日日（（（（火火火火））））    午前１１時から午後１時 ：：：：    さぬきうどんさぬきうどんさぬきうどんさぬきうどん    笠堂笠堂笠堂笠堂やややや    （さぬき市長尾東笠堂）   

      

 

 

     

                                                 

 

  

 

 

    

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

参加者全員に 

健康づくりお役立ちグッズ

をプレゼント！！ 


