[bookmark: _GoBack]はじめに
数多くの「ダイエット」の本の中からこの電子書籍をお選び下さりありがとうございます。

あなたはこれまでに
「痩せたい」と思ったことはありますか？
健康診断で「痩せた方が良いですよ」と
言われたことはありますか？
実際に「ダイエット」をされたことがありますか？

今から18年前、私は突然「ダイエット」を仕事とすることになりました。
これから「ダイエット」という言葉が沢山出てきますが
ここでは私が多くのお客様と出逢い、サポートさせて頂いたこと、その内容もまとめて「ダイエット」と表わせて頂くことにしました。
医学、栄養の知識など全くなかった私がこの「ダイエット」と出会い、自分自身や主人も実践しました。
そして、この「ダイエット」は痩せるばかりでなく
生活習慣病の予防、免疫力向上、若々しい体や脳を保つことにもつながるとてもラッキーなことだと学びました。
しかし、私もそうであったように、
「ダイエット」に
興味があっても、
必要性を感じていても、
健康診断で注意されても
「まだ大丈夫！」
「どうしたら良いかわからない」
「どのくらい痩せれば良いの？」
「無理して痩せることは体に良くないのでは？」と
直ぐには行動しない方が多いことも知りました。

今では、栄養学も健康法や健康に関することもネットで直ぐに多くの情報を得られるようになりました。
それがゆえに「その情報が全て正しいのか？」
「自分の体に合っているのか？」
「今、必要なのか？」
それを判断する力も大切なポイントになっています。
私の「ダイエット」を通して得た知識や経験
そして最新情報がこれからのあなたに少しでも
お役に立てて頂けるのではないかと思います。

この電子書籍を手に取ってくださった方へ
「簡単！健康寿命診断チェックシート」をご用意しました。
直ぐにチェックしてみてください。
ダイエット前の私は９点でした。
今も５０点満点にはなっていませんが
意識はかなり変わりました。
チェックされてから
この書籍を読み進めて頂くと
内容がより身近に感じられるかと思います。


こちらをクリックして
お受け取り頂けます。

★「簡単！健康寿命診断チェックシート」
マイスピーURL（メール）
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第１章
「ダイエット」が仕事に？
・「ダイエット」との出逢い

私が「ダイエット」を仕事にすることになったのは４８歳の時です。
主人は整骨院を開業して２６年目で５３歳、体重がどんどん増えてきて、まさにドラえもんかパンダちゃん体形、「１００ｋｇになっちゃうよ！」という時でした。

健康診断では血糖値が高めで、
医師に「痩せたほうがよいですよ」と言われていました。

主人の母も糖尿病でインシュリンを打っていました。
晩年は脳梗塞を起こし、認知症になってしまい、
それを身近で見ていた家族も辛い思いを経験しました。

「そうなる前に、何かしなくては〜」と主人の意識も目覚めていたところでした。
私はというと子供の時からガリガリなくらいに痩せていました。ところが良くある話ですが
２３歳で結婚して、４人の子供を授かり、妊娠、出産の度毎に体重、体脂肪が増え続けて、ずっとそのままでした。
結婚前よりも１０ｋｇ増で、お腹もポッコリになっていましたが、
「もう４８歳。中年太りだからしょうがないし、
今さらスタイルなんて関係ないわ。」
とあきらめて、ゆるゆるの服を着て体型を隠していました。

そんなある日、主人に信頼のおける方から
「ダイエット」を仕事にするということが伝わったのです。
今思うと本当に良いタイミングだったのです。
主人の「ダイエット」はもはや必須でしたし、
私も「前の体型に戻れるなら、やってみたい！」と思ったのです。

・実験成功！！

システムは学んだものの、本当に痩せられるかどうか、
取りあえず、夫婦で実験（？）してみることにしました。
そうすると、なんと結果はしっかり出たのです。
３か月後には主人は１５ｋｇ減、私は８ｋｇ減と自分たちも驚くくらいに、目標を達成していました。

主人はさらに「ダイエット」を続け５ヶ月で体重は28ｋｇ減、ウエストも20ｃｍ細くなり、４Lの服は全て「さよなら」できました。
私も11号だったスーツのサイズが７号でピッタリになり、デザインも若々しいものを選べるようになりました。
「この年齢になって、自分にこんなことが起こるの？」と鏡の前でニヤニヤしてしまったのを思い出します。

という訳で自分たち夫婦の「ダイエット」は
大成功！！という結果になりました。

そこで
「患者様の足や腰の痛みがなかなか取れない原因の一つに体重オーバーもある。」
「多くの方に喜ばれるだろう。」
「ダイエットサロンを立ち上げよう」
ということになりました。

・仕事として取り組もう

私は「ダイエット」の知識も接客の経験もないところからのスタートでしたが、「ダイエット」後の私達の健康状態もかなり良好で、
お客様にご提供することには不安を感じるどころか、新しいことにチャレンジできるワクワク感の方が大きかったと思います。
「悩んでいる方のお役に立てる」ということも凛とした気持ちにさせてくれました。

新聞にチラシを入れ、地域のミニコミ誌に広告を載せたところ、直ぐに大盛況でした。
私だけでは対応できなくなったころ、本当にタイミング良く、その時出会った方々やお客様がスタッフになりたいと手を挙げてくださいました。
ブースも院内で３か所に増やし、さらに出張を頼まれることもありました。
遠くから通われるお客様のために他の整骨院内にも開設しました。
店長をしたいという方も現れ、さらに２号店を出すことにもなりました。

お客様は増え続け、多い日は朝から夜まで予約でいっぱいになり、年間で１００人以上の新規の方をお迎えしていました。
そして、同じように「ダイエット」に興味を持たれた経営者の方々に講師としてセミナーを開けるようになり、各地に「ダイエット」が広がりました。



第２章　
「ダイエット」以前の食事

・毎日レストラン

私が「ダイエット」の仕事に出会う前のお話をします。
独身時代、料理は母に任せて、ほとんどしていませんでしたが、結婚後は料理に興味を持ち、本を見ながら、時間をかけて取り組んでいました。
当時の料理の本はほとんどが４人前になっていたようなのですが、慣れない私はその通りの材料の分量を作り、夫婦二人ですっかり完食していました。
大好物という希望に応え、週１回はカレーライスを作ると、主人は大盛りをお代わりして満足そうでした。
その後は4人の育ち盛りの子供達に栄養たっぷりの食事を与えることも母親として喜びになり、子供たちが良く食べてくれる食材、調理法、味付けを選択していました。

朝食の主食はマーガリンやジャムをたっぷり塗ったトーストか甘いドーナツ、菓子パン。副菜はハムかソーセージ、それになにかしらの卵料理。
飲み物は甘い粉を入れた牛乳や果物のジュース。
デザートにりんごやキウイなどの生の果物か桃や
ミカンの缶詰をいれたヨーグルトや市販の子供用
プリン。

夕飯はお子様ランチ風にハンバーグ、コロッケ、ステーキ、唐揚げ、スパゲティ、グラタン、コーンスープ、チラシ寿司、オムライス、もちろんカレーライスなどなど
「まあ、なんと素敵な手作りの食事！」と自分なりには、母親の役目を果たしていると自画自賛していました。

ほとんど毎日、子供が喜ぶメニューを作り、子供達は本当に良く食べてくれました。
ただ、今思い起こしてみると、そのメニューを一番喜んで、嬉しそうにもりもりお代わりして食べていたのは主人だったのです。
それに加え、おやつにケーキやクッキーを手作りし、おせんべいやチョコレート、スナック菓子など市販のお菓子類もいつもテーブルの上にのせてあり、冷蔵庫には必ずアイスクリームが入っていました。これも主人が大好きなものでした。
更に週末には家族でファミレスや回転ずしなど外食も楽しんでいました。
子供達が成長して、お弁当作りが始まりましたが、ある程度のバランスや彩は考えていたものの、時短に便利な冷凍食品やレトルトも頻繁に活用し、ミニトマトや少しの野菜でお弁当箱のすき間を埋めていました。

その頃は毎日１升のお米を研いで炊飯器のタイマーを入れるのが寝る前の私の仕事の一つでした。

整骨院の２階が自宅でしたので、私は営業日の昼食は主人と二人分の味噌汁、焼き魚など簡単なものを急いで作っていましたが、
「３食を美味しく、口とお腹をいっぱいに満たす食事が出来ると幸せ」
と思い、時間のない時は麺類、回転寿司、コンビニのお弁当、レトルト食品など
「忙しい時は色々あって助かるわ」と有難く思って良く利用していました。
米飯などの主食と肉か魚、野菜、汁物があればバランスの良い食事で
「脂っぽいものや甘いものの食べ過ぎは太るかしらね～」くらいの知識でした。
レストランやホテルのバイキングとかフルコースのような食事をお手本にしていたように思います。

今思うと、結婚後、主人の体重が２０kg以上増えたのは当たり前でした。
大学まで柔道で鍛えていた現役時代とは運動量が全くちがうのに毎日の大食はそのまま、好きなものはお腹いっぱいになるまで食べていたのです。




・栄養学を知ったショック

そんな私が「ダイエット」を仕事とすることになってから、以前には知るチャンスがなかった必須栄養素、バランス、適正カロリー、有毒な食品添加物など食事に関する分野を学ぶことになりました。

各地の勉強会に積極的参加し、雑誌、専門書など栄養や健康に関する本を探しては読み始めました。
そして知識を得るたびに私自身が愕然としてしまいました。

これまで私が頑張って作ってきた食事は家族、特に主人の体には決して良い物ではなかったと知ることになったのです。

「主人が１００ｋｇ近くまで太ったのは当たり前だった。もっと早く知っていれば良かった。」と
当時を振り返って、今でも本当に残念に思っています。

そのような思いもあって、お客様には私が得た知識を
出来るだけお伝えしていこうと決めました。
本をお見せしたり、お役に立ちそうなページをコピーして差し上げたり、望まれる方には本をお貸ししていました。
お客様が聞いてくださるとついつい時間を忘れて話し込んでしまうこともありました。

・忙しい方の食事

「ダイエット」のお客様の中には何人か管理栄養士さんもおられたのです。
私より栄養の知識は深いはずなのに、どうして毎週、通ってまで「ダイエット」のサポートを受けたいのか不思議に思ってしまいました。

その時に話されたのは
「高齢者施設で食事のメニューを作るのが仕事。
でもそのメニューをそのままでは我が家の子供たちには喜んでもらえない」。
「忙しくて料理に手をかけられない。」
「子供が喜ぶメニューを一緒に食べていたら太ってしまった。」と、
現実はかなり切実でした。
「ダイエット」のお客様には主婦の方、他にも看護師さん、小中高のそれぞれの学校の先生、校長先生、保育士さん、農家さんや他にも介護士、検査技師、組織の管理職、会社の経営者、さらに食品研究所勤務の方などバリバリ働いている方も多く来られていました。
健康や栄養の知識をかなり持っている方々も材料が豊富にある農家の方も
痩せることを望まれたほとんどの方は
「忙しい」＝「食事が作れない」と言われます。

「コンビニ、お弁当屋、スーパーのお惣菜、冷凍食品、カップ麺、レトルト食品があるから忙しい時も大丈夫」と頭をよぎります。
「簡単で早くパッと食べられる」
「それも意外と美味しい」私も本当にそうでした。

食事作りは時間と心の余裕も必要だと
つくづく実感しました。

「自分がダイエットしたいからと栄養のバランスやカロリーを考えながら家族とは別の食事をつくるのは大変だ。」
「一人暮らしなので料理に力が入らない。」
「毎日そんなこと続かない」
と沢山あるダイエットの食事の本をパラパラめくっては、ため息をついてながめているだけになってしまいます。

そんなことを解決してくれる救世主の存在をお客様に提供するのも私の仕事でした。














第３章
「ダイエット」で得た学び

・学べる喜び

お客様のお悩みやご要望にお応えするために知識の必要性を感じていた私が多くの講座やセミナーを受けるチャンスを得るようになりました。
情報の引き出しが増え、その内容をお伝えするとお客様が喜んでくださる感触がさらに私に学ぶ意欲を与えてくれました。

・「免疫学」との出逢い

程なく、世界的な免疫学研究者とお二人で合同監修された「免疫力」の本を多く出されている医師の講座を受けることになりました。
その医師は完治が難しいパーキンソン病などの難病でも、アルツハイマー病でもガンでさえも、「免疫を整えることで治せる！」と言いきっておられました。
「自律神経の影響から起こる血行不良、活性酸素過多、低体温、呼吸の乱れを招くことが白血球のバランスを崩して免疫力を低下させる」
「ストレス、薬、運動不足、冷え、そして食事の量、食材、バランスもその重要ポイント」
と、ご自身の血液の研究データを見せながら、力を込めてお話しされていました。
さらに「現在の医療のあり方、薬を乱用する治療方法は危険だ」とズバズバ指摘されていました。医師としての研究、理論、データは整然とされていました。
「免疫力を高めるためのメニューの本」は私のバイブルのようになり、ほとんどのお客様にもお見せしてボロボロになるほどでした。

口から入れるものは良質な食材、バランスと量であること、そして楽しく食事をすることも消化吸収に影響するという
「免疫力と食事との関連」をしっかり意識するようになりました。

その後、私は「それを多くの方にお知らせしなくては」と地元の方を対象に「食事と免疫力」をテーマに健康セミナーを開きました。
健康意識が高まっていた「ダイエット」のお客様も多くの方がご参加くださいました。

・「野菜ソムリエ」になった

テレビで「野菜ソムリエ」ということばを良く聞くようになったころ、タイミングよく短期集中の資格取得講座を受講しました。

その講座で学んだ内容は

‣ベジフル入門
野菜や果物についての基礎知識
‣ベジフルサイエンス
栄養素の基本、健康情報、生活習慣病、食の見直し
‣ベジフルクッカリー
調理法、材料の特徴
‣ベジフルコミュニケーション
野菜、果物の魅力の伝え方、表現方法

の４科目で、
それぞれ専門分野の講師から講座を受け１か月後にマークシートの試験があり、他に野菜を使った料理のレシピを提出するのが資格取得のための課題でした。
そこで学んだ野菜・果物の生産、保管、流通、小売りに関すること、法律、国の管理体制、そこに携わる多くの方々のご苦労と喜び、野菜の調理法、得た知識の伝え方など、これまで意識することがなかったことも学び、大きな刺激を受けました。

・「腸」に欠かせないもの

それぞれどの講座も内容の濃いものでしたが
ベジフルサイエンスの保健師の先生の講座が特に印象に残っています。

授業に布でできた長い筒状の物を抱えて持ってこられたのです。
教室の角で受講生に端を持ってもらい、ずんずん解いていってその端を教室の対角線上の端くらいまで伸ばしていきました。
それはご自分で縫われた「腸の模型」だったのです。
「腸が身体のなかで一番長い臓器、またそれがゆえに非常に大切。
個人差はあるが小腸は６〜９メートル。
それに続く大腸は１．５メートルくらいある。
さらに腸の内壁を広げると
テニスコート以上ある。
それが私たちのお腹の中にギュッと詰まっている。
腸を意識して健全に保つことが非常に大切。
腹痛、便秘、下痢など本人にも解かりやすい表現もしてくれるが、ポリープ、ガンなど直ぐには自覚症状が出てこない場合もある。病名も多い。
体の健康を考えるときに腸の状態を外してはいけない。

健全な『腸内フローラ』は善玉の腸内細菌の種類と関係してくる。
善玉菌を育てるには口から入れる物、特に野菜・果物の『フィトケミカル』が影響を与えている。
近年『腸内フローラ』の研究はかなり進んできた。
まだまだ神秘的だが、その役割は重要で、ただ単に腸の健康だけでなく、体質改善や性格を変えることもできる。人体の素晴らしさも秘められている」

腸の講義を私は自分のお腹に手を当てながら聞いていました。
「ダイエット」のお客様に便秘気味な方も多くおられましたので、このことをお伝えしなければと思いました。

・野菜の「炭水化物と脂質」

以前は「８０キロカロリーガイドブック」という本の存在さえ知らなかったのですが、「ダイエット」後は本当に良く見るようになりました。
その内容は全て８０キロカロリーの量の食材が掲載され、それぞれにたんぱく質、脂質、炭水化物、食物繊維がｇ単位で載っていて、写真集を見る様でとても分かりやすくなっています。
簡単にカロリーを把握するのに活用することができます。
それを使うと次のような説明もできます。

例えば
同じ80kcalで
★玉ネギ１個（２２０ｇ）
炭水化物・・１９．４ｇ
★茶碗半分のご飯（５０ｇ）
炭水化物・・１８．６ｇ

ということは
同じkcalではご飯より玉ねぎの方が炭水化物は多いということになる。
野菜は全て炭水化物を含んでいる。

特に根野菜は炭水化物が多い。
80kcalで
★ジャガイモ（１１０ｇ）
炭水化物・・19.4ｇ
★サツマイモ（６０ｇ）
　　　　　　炭水化物・・18.9ｇ

仮に
ニンジン、キャベツ、小松菜、リンゴ、バナナをそれぞれ
１００ｇくらい
入れてジュースを作ったとする、
計算すると炭水化物は
ご飯１５０ｇくらいと同じになる
野菜が足りないと感じて、野菜１００％ジュースを毎日の食事にプラスしていたら炭水化物がぐっと多くなる

植物には脂質もある
80 kcal
★木綿豆腐（１１０ｇ）
１／４丁くらい
脂質は４．６ｇ
★豚モモ肉（４５ｇ）
脂質は４・６ｇ、
ということは豆腐１／４丁と豚肉は脂質の量は同じ。
大豆は油も取れる植物。
１丁の豆腐は３２０kcal
豚モモ肉にすると１８０ｇになる

豆腐の実物大の８０kcalの食品サンプルを見ると
「たったこれだけ？」とため息が出るほどです。
豆腐は低カロリーだと思っていました。
動物性、植物性の違いはありますが、カロリーの表示は同じ脂質です。
脂質の多い食材を増やすと総カロリーは思ったより高くなってしまいます。
他の野菜にも多い少ないはありますが、必ず脂質はあります。

カロリーを下げようとして、例えば
「炭水化物を全て抜く」とか
「脂質を完全に摂らない」という食事をしたと思っても野菜を摂るとかなり多くの炭水化物や脂質が入っていることにもなるのです。

・「栄養学」を簡単に

私が栄養を学べば学ぶほど感じたのは、学問としての栄養学と実際の毎日の食事とのジレンマでした。

「カロリーを減らさないと痩せない。だから、食事を抜く」
「単品の食材だけを食べる」そのようなダイエットは
体が悲鳴を上げてしまうということは今では常識となっています。

炭水化物、たんぱく質、脂質の３大栄養素はやはり必須で、さらにビタミン、ミネラルに野菜や果物に多く含まれる食物繊維、フィトケミカルを加え７大栄養素として欠かせない栄養素なのです。

ここでは少し余談ですが、
「野菜」と「果物」の違いはどのように分けられているでしょうか。
実は線引きがあって無いようなのです。
「野菜」は一年ごとに畑で作られ、「果物」は何年も木になる実。
ではスイカ、メロン、イチゴはどちらでしょう？
農林水産省ではこれらは野菜の分類だそうです。

私なりには野菜も果物もこれらは全て「植物」としてひとくくりと考え
「植物栄養素」野菜、果物、お米、海藻など
「動物栄養素」肉・魚・牛乳など

食べ物をあえて分けるとしたらこの二つに分けてみることで簡単に栄養バランスを考えやすいのではないかとも思いました。

野菜、果物の「チカラ」をこれまで以上に「凄い！」と私の認識を大きく変えてくれた「野菜ソムリエの資格講座」でした。
お客様にもその感動をお伝えしていました。

・仲間との出逢い

野菜ソムリエの講座では素敵な出会いのチャンスも頂きました。
そのときに出逢ったクラスメイトと今でも友人として親しく情報交換しています。
そのつながりで，野菜ソムリエ仲間が講師をしてくださり、添加物を一切入れない昔ながらの
「手作り味噌」「梅干し作り」「酵素ジュース」など
自分で作ることを楽しみ味わう講座を開くことにもなりました。
講座では発酵食品に詳しい仲間の講師が参加者に分かりやすく、その大切さもお伝えし、地域の方々に大変好評でした。
今はお休みしていますが、再開出来ることを願っています。
「皆様の健康にお役に立てることが喜び」と語り合える仲間とこれからも情報を共有していきたいと思っています。

・「健康管理士一般指導員」

「高齢化が進み、糖尿病や高血圧など生活習慣病が多くの人を悩ませている。
その原因の多くが肥満、メタボリックシンドロームによるものと考えられる。
日本の皆様が健康を意識することで改善に向かうことができたら、国の医療費の削減にもなる。」
そのような目的で医師が協会を立ち上げ、
厚生労働省も認めた資格制度を作り普及活動をしています。

私もこの資格を取得することになりました。
テキストは私にとってはかなりの量で、試験日までに
医学の専門用語を覚えるのに四苦八苦しましたが、体の仕組み、機能、病気の原因、日常生活との関連について詳しく学ぶチャンスを得ました。
やはりそこでも食生活が体に与える影響が多大で、基本的な大切なことだと再確認できました。
「健康を維持することがいかに素晴らしいことか。」
「自分の為だけのものではない。」
「自分の健康は自分で守る。」
と誰でも起こりうる病気や実際のデータなどと共にお伝えすると、「ダイエット」に真剣さを増したお客様もおられました。

・エステティシャンになる

食品の添加物や薬品の怖さ等、知識を得てきた私は、使っている化粧品の毒性にも関心を持つようになりました。
店頭に並んでいる化粧品を全て調べるには気が遠くなるほどのメーカーと商品の多さです。
どうしたものかと考えていたある日、ふとダイレクトメールに目が止まりました。
そこには私が一番気にしていたことが全て書かれていました。
私は先ず、自分が体験してみようと思い、銀座の中心にあるその会社の営業所を訪ねてみることにしました。
「美容に関して専門知識も技術も全くない、
すでに５０代の私に何が出来るのだろうか。」
とも思いましたが詳しい内容を聞き、スタッフさんの親切な対応に押され、その後、私のエステティシャンへの修行（？）が始まりました。
毎月３回くらい１〜２泊で大阪本社へ出かけ、知識、技術、接客等ノウハウが学べるその会社のカリキュラムを全て受講していきました。
その講義の中でも特に「経皮毒」の話は衝撃的でした。
皮膚からも危険なものが体内に入っていくということなのです。
そのようなものがどうして一般の商品に入っているのでしょうか。
女性は特に血液の集まる子宮にもそのダメージを受けて、生理痛、妊娠、胎児、出産にも影響が出ることもあり、さらには婦人科のガンにもかかわってくる可能性は否定できないようです。
この会社の化粧品は海洋深層水をベースにしていて、赤ちゃんにも大丈夫なほど不必要な保存剤などは完全無添加で安全性が高く、体に優しく、それでいてシミ、シワ、たるみを改善することが出来るということを学び、安心してお客様に提供できることが私にとって心地良いことでした。
アトピーのお子様にも「気持ちがいい」と好評でした。
成分の安全性や使い心地のよさを感じられているお客様はそれ以来、ずっとご愛用されています。
そしてさらに、口から入れる栄養や飲料水の質が美肌にもしっかり関わっていることも学びました。
「ダイエット」に「安全な肌改善エステ」のメニューと健康と美の関連性の知識も加え、さらにお客様へのサポートの幅を広げることができました。

・「ヒプノセラピー」って？

ある記念講演会の講師として「ピプノセラピー」で末期がんを治療する医師をお迎えするとのことでした。

私は接待係を頼まれましたが「ヒプノセラピー」という言葉も初めて聞いたくらいでしたので、知識を得なければと思い、初級資格取得スクールを受講してみました。「ヒプノセラピー」は催眠療法で、実習では自分の前世、後世、インナーチャイルドなどのセッションも受けました。その中では前世の自分を見て「過去の自分が今の自分を応援してくれている」と思えるようになりました。「ヒプノセラピー」については少し理解できたと思いました。

講演された外科医師は患者様のガン手術後の人生、死に向かう生活、苦しみをしっかり受け止められ、末期ガンの患者様とどう向き合うかを悩まれ、出会われたのが「ヒプノセラピー」だそうです。
海外でも学び、お勤めされていた大学病院を退職され、
その思いで個人病院を開業されたとのことでした。
先生はとても温厚な方で講演会の終わりには会場の方からの質問にも丁寧にお答えになっておられました。

日常の生活を淡々と過ごす時も、何か大きな選択をしなければならない時も自分の行動は自分で分かっているものだけではなく、潜在意識の力は大きく働いてそれが行動させているのだ、ということをお話しされました。
更に、医師が真剣に患者様に寄り添そうことは、精神的にも治療にかなり影響があると感じました。
「ダイエット」を成功させるにはお客様には意識を維持する応援者が必要なことを改めて、重要なことだと考えさせられました。
その後もスクールに通い初級資格は取得できました。
お客様のダイエット以外の悩みのご相談にもお役に立てたように思います。


第４章　
講演会も学びの場



多くの講演会に参加しましたが、特に食事の面で印象が強かったものを２つお伝えします。

・お母様の愛

「自閉症の息子の治療を大学病院で始めた。
毎日服用していた薬を飲み忘れると、学校で暴れてしまう。医師から、成長するに従って薬も減っていくと言われ通院していた。ところがなかなか良くならない。
薬も減らないどころか中学になる時に増やすと言われた。そこで、自分でもなんとかしなくてはと色々調べた。
扁桃腺の手術を受けると良いと知り、親子で横浜まで行って受けてきた。
テレビやパソコンはやめて、本を読むようにした。
その時、食事の大切さを知った。
大好きだったファーストフードもやめ、添加物を使わない手作りの食事にした。
安全な食材を探したが、スーパーでは自分の望む商品を購入できないと実感した。
親せきから、たまたま畑を譲り受け、自分で無農薬野菜を作ることにした。
虫食いだらけで栽培は難しかったがなんとか販売できるくらいまでになった。
その後、息子は改善していった。
おかげで希望した高校に入学でき、今は寮生活を送っている。将来が楽しみだ。」

・校長先生の愛

「赴任した当時、その学校は汚れていて、ゴミが落ちていてもだれも拾わなかった。全体の成績も悪い。落ちこぼれの生徒は見放されている。
驚いたことに何年たっても常温でも腐らないレトルトのハンバーグや加工品類が給食に使われていた。

これを何とかしたいと思い、始めたのは学校の美化、花壇の整備、教員の意識指導、そして給食のメニューを変えた。
頭から骨まで丸ごと食べる新鮮な魚料理を中心にした。父兄からは『うちの子はネコか！』と言われたが屈しなかった。
そうしているうちに、成果が表れてきた。
花壇の整備を自分から進んで手伝う生徒も現れてきた。教員の意識も変わった。成績も上がってきた。
上がっただけでなく、最低の成績の生徒のレベルが上がり、『落ちこぼれ』といわれる生徒がいなくなった。
今では他の県からも見学者が来校するまでにもなった。」　　　　　　　

この二つのお話しでは、お母様、校長先生の愛情を強く感じました。
そして、ご自分で改善点を見つけ出し、いずれも食事の内容を見直し実行され、良い結果を出されているお話には説得力がありました。

他にも同様なお話を聞くチャンスが多くありました。
やはり口から入れるものは体にも脳にもそして心にも影響が多々あり、人生まで変わってしまうということを強く感じました。

・危ない食べ物

良い食物、悪い食物も全て食品名や会社名など実名で話されている講師の講演内容も驚きでした。
ユーモアを交えたお話し方なのですが現実を突き付けられました。

「本来は摂らないのが良いに決まっている食品添加物、味覚を破壊する酵母エキス、たんぱく加水分解物、化学調味料やトランス脂肪酸として心臓病をまねく恐れがあるショートニング、マーガリン、さらに
ガンを発生する可能性が懸念されている人工甘味料のアスパルテーム、アセスルファムＫ、その他の保存剤、などなど、海外では禁止されているものも日本では多くの加工食品に含まれ、販売され続けられている。このことには疑問も持ち、残念にも思っている。
国にも訴えてはいるが聞き入れてもらえないのが現状だ。無添加などの表示もされなくなるようで、どのように食材を選んでいくか、それぞれが知識を持たなくてはならない。

ミネラル不足の点も非常に気になる。
コンビニのお弁当や社員食堂の栄養分析をした。
結果からはっきりしたのは現代人のミネラル不足で、これはとても深刻だ、なんとかしないといけない。」
と話されていました。このお話しも、その後の私の食材選びに大きく影響しています。

・「和食」は日本人の宝物

「和食」が２０１３年にユネスコの無形文化遺産に登録されたのをご存じでしょうか？
お正月やお祝いの料理ではなく、昔からの日本の一般家庭の「一汁三菜」の献立がユネスコで認められています。
世界で活躍されている日本人シェフの講演会での話しを聞くまでは私もそのようなことを知るチャンスもありませんでした。
フレンチのシェフさんなのですが、
「和食、特に『だし』を絶やさないようにすることが大切。それを多くの方に広めたい。
学校を訪問して子供達の食の意識を高める「食育」の活動もしている。
十二歳までに味覚を育てることが日本人としての食生活を楽しむための財産になるのだ。
実際に子供たちに試してみたが、鰹節や昆布でとった天然だしと比べて、化学調味料の方が美味しいと言う子供もいる現実は悲しいことだ。」と、
話されていました。

毎日の食事をカロリーや栄養のバランスをきちんと考えて作ることはとても難しいことです。
「ダイエット」をしければならないと助けを求められるお客様の中に
「毎食『一汁三菜』を意識している。純粋な「和食」でバランスの良い食事と量を心がけている」
という方はほとんどいらっしゃらないのは当然のことでした。

それまで、カロリーをおさえ、栄養のバランス、ビタミン、ミネラルをしっかり摂れるということからお客様にも「和食」をおすすめはしていましたが、このことを知ってから、体にも心にも優しく、日本人としての誇りとして「和食」を意識するという
考え方の根底が変わりました。

振り返ってみると、まだまだ、ここではお伝えしきれないほど多くの講演会やセミナーのことが思い出されます。
それは私にとっては全て必要な経験でした。
そしてそれをお客様にお伝えすることも「ダイエット」の大切な役目となっているとさらに感じています。

・身の回りにもいっぱい
　
たまたまプロ野球の選手がラジオで
ご自分の食事について話されていた時
「まごわやさしいこ」
というゴロ合わせが耳に入りました。
大きな体で強靭な体力も気力も必要なプロの選手もここを意識されて食事を考えられているということでした。
それは現代でも栄養バランスを考える時に摂り入れたい食材をあらわすのに良く使われ何度も出てきますのでご存じの方も多いと思います。

「まごわやさしいこ」

ま：豆類や大豆
ご：胡麻、ナッツ類
わ：ワカメのりなど海藻類
や：野菜、果物
さ：魚エビや貝類など海産物
し：シイタケなどキノコ類
い：サツマイモ、ジャガなど
こ：味噌、漬物など発酵食品

ただ、毎日この食材をもれなく使って料理を実践しようと思っても、自分の食事となると、よほど意識しない限りなかなか難しいものです。

もっと多くの方に健康と毎日の食事の関係を理解して頂き、ここを簡単にクリアできる「ダイエット」を
お伝えしていかなければ、と思いました。

テレビ番組の情報ですが、かなり長期間の研究観察で妊婦さんが摂った栄養で赤ちゃんのＩＱも決まり、努力では一生替えることができないという衝撃的な悲しい結果が出されていました。

他にはユーチューブでの医師のお話ですが、妊娠中に栄養をとらないダイエットをしてしまうと、子供は栄養を取り込む体になって生まれ、肥満になると発表されていました。

妊婦さんの栄養については子供の脳にも影響があり、一生にかかわってくる大切な問題です。
出産の可能性のある女性にはこのこともお伝えしています。

大切な情報は身の回りにあふれています。だだ、意識をしないとスーッと通り過ぎてしまいます。
お客様には興味を持っていただけるように話の中にキーワードを入れていくことも心がけるようになりました。

第５章　
「ダイエット」後に

・消えたりんごアレルギー・花粉症

私は子供のころから体力がなく、頻繁に風邪をひき、熱を出したりしていました。
年齢と共に少しずつ体力はついてきましたが、
子育て中も疲れを感じていて、時々寝込んでしまい、体力がないのは生まれつきの体質だから仕方がないと思っていました。
ところが「ダイエット」後はすっかり元気になり、風邪もひかなくなっていました。
次男の出産直後から始まり２０年あまり悩んでいた「りんごアレルギー」も全く感じなくなっていました。
今ではリンゴをバリバリ食べても、サクランボも桃、メロンを沢山食べても口や耳の中が痒くなったり痛くなったりも全くしません。
花粉の季節には止まらない鼻水やくしゃみ、涙、目のかゆみに悩まされていましたが、全く何も起きないのです。
これまでの症状は何だったのだろう？と不思議なくらいです。

・「ダイエット」はおまけ付

主人も少し高かった血糖値も安定していて、毎年受けていた健康診断も問題なしでした。
肝臓の調子がよいのか、宴会で飲み過ぎた次の日もこれまでは必ず飲んでいた二日酔いの薬も全くいらなくなっていました。
運動も心がけてゴルフの打ちっぱなしやウオーキング、筋トレも始めました。
すこぶる元気で「寿命が伸びた気がする」と嬉しそうに言っていました。
私の作る食事のメニューも随分変わっていました。
なるべく和食で魚料理や野菜を増やし、カロリーは控えめバランスも「まごわやさしいこ」を意識してさらに添加物にも気をつけて献立を考えるようになっていました。
計算しなくても大体のカロリーは見当がつくようになりバランスも取れるようにもなってきて、このような食事をしていると、リバウンドもしないし、健康でいられるだろうと自信もついてきました。
「ダイエット」に出会って「本当にラッキー」と思っていました。
　
・危なかった肥満の後遺症

それなのに、それなのにです！
「ダイエット」から７年後、主人が６０歳の時です。
念のためにと軽く思って二人で健康診断を受け、１０日後にその結果を聞きに病院に行った時のことです。

心電図を見ていた医師が急に看護師に「車椅子持ってきて！」と叫んだのです。
「先生何か？」「危ない！直ぐ入院の手続き始めて！」
私は何だかわからないうちに書類にサインしていました。
何も症状もないのに車椅子で運ばれた主人は直ぐ手術室に入ってしまい、誰もいない廊下の長椅子に残された私はかたまって座っていました。

どのくらい緊張の時間がたったのでしょうか、
医師から「これを見てください」と見せられたのは手術時の録画でした。
主人の腕から体の中に長い管が入っていき、ステントが心臓に達して細くなっていた血管内に収まるようすが鮮明に映し出されていました。
私は初めてみる生々しい映像に血の気が引く思いでした。

「病院には健康診断の結果を聞きに行っただけなのに、その日にこんなことが起こるなんて。
健康には全く問題ないと思っていたのに。
生活習慣病の進行は、自覚症状はないというのはこういうことか。
海外旅行の計画も立てていたほどだったのに。
肥満は痩せた後も体に後遺症として残るということなのだろうか。」と
痛いほど思い知らされました。
もし発見が遅れて、知らずに出かけていたら、旅行先のどこかで倒れていたかもしれません。それを思うと今でもぞっとします。

医師には「緊急ではなく、こんな形で発見されるのは奇跡的ですよ。良かったですね。」と言われ、
「良かったのだろうか、そうだ良かったのだ」と自分にも言い聞かせていました。
手術後は良好で３日間で退院でき、主人は何事もなかったかのように日常生活に戻りました。
その話を友人にすると「私の大学病院勤務の息子は毎日のように多くの患者さんにステントを入れているみたいよ」と言われ、それが特別なことではないような話し方に逆にとても驚いてしまいました。

近年、死亡原因１位のガンに続いて２位は心疾患です。
多くの方が心臓に何らかのダメージを抱えて死を迎えてしまうということなのです。

・「本当に大丈夫？」

その後しばらく、主人はその病院から処方された薬を服用していましたが間もなく、
内科と歯科の両方の資格を持つ和合医療の権威ある医師と直接ご相談する機会を得ました。
その医師から飲み続けない方が良い薬もあることを伺った主人は勝手に全ての薬をやめてしまったのです。
主人が信頼のおける医師の話を参考にして、さらに自分でネットや書籍などで調べて、判断したようです。未だにそれでよかったのかは分かりません。
手術後の健診にも１回しか行っていませんでした。
医師に薬を勧められると断れないからという理由だったのです。
ただやはり、私はずっと気にはなってはいました。
手術から８年経って、私の勧めで主人はいやいや決心して、心臓専門の病院で精密検査を受けました。
結果を聞くまでは不安もありました。
ですが、なんと全く異常がなかったのです。
医師の対応も
「薬は飲み続けた方がよいとは思いますが、どうしますか？」
という以前とは違うお話の仕方になっていました。
医師ではなく、患者が決めて良いのだろうかとその場で少し戸惑いました。


どうして、
「薬をやめる決断ができたか」
どうして
「異常が出なかったか」、
については
主人なりの確信になったものがあったようです。







第６章
印象に残っているお客様

ここでまた「ダイエット」の話に戻ります。
ほとんどの方の「ダイエット」期間は約３ヶ月です。
その中でとても印象に特に残っている方の
「ダイエット」ストーリーをご紹介します。

・小学生から

１０ｋｇの減量を達成した小学６年生、中体連の水泳選手を目指していた男の子は
「修学旅行のおやつは裏のカロリーを見て選んだよ。
ホテルのバイキングも野菜をいっぱいにしたよ。
ご飯はお代わりしなかった。」と得意げに話してくれました。
栄養を摂りながらのこの「ダイエット」は水泳のコーチ、栄養士、小児科医からも勧められたそうなのです。
その方々のアドバイスも受けながら私の「ダイエット」を３ヶ月、しっかり実行し、嬉しそうに
「先生に褒められた」「タイムも上がったよ」と
話してくれました。
お母様もほっとしたご様子でした。

他にも小学生、中学生も何人か「ダイエット」されましたがそのほとんどのお母様は
「私の責任です。食事を見直します。」と
おっしゃっていました。

お父様にすすめられ、ご一緒に来られた女子高校生もいました。３か月後のお二人の笑顔を思い出します。

・何歳でも

私のお客様ではこれまでの最高齢の方は７３才の女性でした。
「夫の介護が始まりそうだ。その前に体力をつけたい。
目標は３キロ減」と初回のカウンセリングではこれまで私は聞いたことがない「きっかけ」の話をされました。
３か月後、
「何か運動をしたいと思い、庭で縄跳びを始めたら
最初３回しか飛べなかったのが、今は１００回飛べるようになったのよ」と言われ私も驚いてしまいした。
予定通りに「ダイエット」の目標は達成されました。
その後、残念ながら、やはりご主人の介護は始まってしまいましたが、
「私が健康でなくてはね」とにこやかにおっしゃっていました。

この「ダイエット」は安全でシンプルなため年齢にも関係なく始められます。
医師の勧めで妊娠中毒症の改善のために妊婦さんも来られ、無事ご出産されました。

・奥様の思い

３０代の男性はカウンセリングを浮かない顔で受けていました。健康診断の数値が良くないご主人をとても心配された奥様の真剣な強い勧めで、しぶしぶこられたのでした。
ですが、結果はなんと３ヶ月で体重１７ｋｇ減となりました。
「ダイエット」後の健康診断では肝機能、脂質、糖代謝とも数値がかなり改善されすっかり正常範囲になったのです。
「体が動かなくなったのは年齢のせいにしていたけど、軽くなると前のように動けるのですね。」
と現役のスポーツ選手時代を思い出されたようで、
「自分の運動能力の再アップを実感し練習も楽しくなった。」と素敵な笑顔でご卒業されました。
その後、「生命保険の健康診断で、検査数値に異常なしで、病院にかかっていない、薬を服用していないことで審査に直ぐ通り、家が購入できました。」と、嬉しいお知らせを受けました。
「生命保険の審査に通るポイント」を私もその時初めて知りました。
「ダイエット」のプラスアルファの特典をご自分で得られたのです。
奥様の愛情の力も大きかったのだと思います。
その後、奥様も「ダイエット」され、「さらに学びたい」と資格も取られ、新居で「ダイエット」をお仕事として開業されました。


・まるで別人に

これまでの私のお客様の中で減量kgがトップの女性をご紹介します。
初回カウンセリングでは
「以前にダイエットしたが、リバウンドしてしまった」とのことでした。
「もう絶対に太りたくない！」と強い決心をされていました。
８か月かかりましたが、結果は何と
３６．３ｋｇ減！に成功されたのです。
「ダイエット」では体組成計の数値は重要ポイントです。
毎日測定し、数値化されるととても分かりやすく、更に励みにもなります。
この方の８か月の成果を体組成計の数値で表すと次のようになります。





　　（　※結果の表　を挿入する）

体重の多い人は筋肉量も多くなり「かた太り型」と表示されます。
これには「無駄な筋肉」もあるようです。
毎日、３０ｋｇ以上のバーベルを常に背負って生活していることになるわけですから、ずっと１日中筋肉トレーニングをしているのと同じ現象です。
筋肉は重いので多すぎると逆に重さで足腰に負担をかけている場合もあります。
体脂肪が順調に落ちていく方は筋肉量もそれなりに落ちていきますが、痩せた後も標準量を目安としてそれ以上であれば、問題ないかと思われます。
もちろん筋肉の極端な落ち過ぎには気をつけなければなりません。

お客様からは「子供と一緒に走れるようになったのが嬉しいです。」
「家族も、痩せて良かったね、と言ってくれました。
それまでは気になっていても私には言えなかったようです」と涙ぐみながらお話し下さいました。

体内年齢値も実年齢よりさらに６歳も若くなり、着られる服もすっかり変わりました。
そして、心からの笑顔で感謝のお言葉を下さり、ご卒業となりました。
本当にご本人でさえ信じられないくらい変身されました。

「ダイエット」されている間に、少しずつ痩せてきて
「そろそろ誰かに気が付いてほしいな」と思っても、
ほとんどの方は毎日お会いしている身近な方はなかなか気が付いてくれないものです。
しかし、どんどん痩せていく彼女を見てご友人から
「どうしたの？病気なの？」と心配され、
「具合が悪そうに見える？」と逆に彼女が質問すると
「そういえば前より元気そうね。」「どうやって痩せたの？」と聞かれたそうです。

「ダイエット」にはその方のちょうど良いタイミングがあるのだと思います。

そしてお客様には必ずお一人お一人の「ダイエット」のストーリーがあります。

性別、年齢、体質、生活環境など皆様違っているのですから、１０００人＝１０００通りのストーリーということになります。
「ダイエット」の期間は皆様同じようにあっという間に過ぎていきますが、その大切な時間を一緒に過ごさせて頂くことは私の大きな喜びでもありました。



・１日１００ｇのダイエット

３ヶ月で１０ｋｇ減がお客様の平均です。
ということは「１日１００ｇ」ずつ減量していくことになります。
計算上はそういうことになります。そうなると毎日、体重計に上がるのも楽しくなってきます。

約９０日というのは体の中の細胞が生まれ変わる周期と言われていますので、その間に体質改善されるとすると、「ダイエット」卒業時にちょうどその効果も感じやすくなります。
体重１０Kｇ減と同時に体調も良くなってくるというのは当然のことかと思われます。
毎日１００グラムの減量ができているとモチベーションも上がり、更に「ダイエット」する喜びとなります。



・「痩せたい」きっかけ

お客様がどうして「痩せたい！」と思われたかその「きっかけ」はだいたい次の様なお答えです。
ご自分で感じるのは
「お腹がポッコリしてきた、これを何とかしたい」
「足腰に負担がかかってきた」
「食欲が止まらなくて体重が増え続けている」

健康面では
「健康診断が近い、診断後の数値が気になる。」
「医者から痩せるように言われている。」
「一生続くような薬の服用を避けたい」

衣服については
「痩せていた時の服をまた着たい、流行の服を着こなしたい」
「スーツや喪服のさらに大きなサイズを購入しないといけなくなりそう、何とかしたい。」
「（本人、友人、お子様の）結婚式に間に合わせたい。」
などと話されます。
そして、
「始めてみたけれど続かない」
「自分だけでは痩せられない」と助けを求められます。

・「痩せる！」宣言はどこへ

この「ダイエット」のシステムはシンプルなのでカウンセリングを受けられたら直ぐにでも始めたいと希望される方がほとんどでした。
皆さま「痩せます！」と宣言されます。
そして、それぞれの生活リズムや環境に合わせて、サポートしながら進めていきます。
ほとんどの方が順調に「ダイエット」されます。
ところが、中には体重がなかなか落ちにくい方もいらっしゃいました。
「どうしてなのか？」とご本人に考えて頂くと
断れない会食、お誕生会、忘年会、クリスマス、お正月、法事などの行事、ストレス（人間関係・仕事・転職）のためや普段も「なぜか、食欲が止まらない」などと言われます。

そのような方には、これまでの私の実体験や私が読んできた多くの健康、美容、考え方の本やネットから得た知識、参加した講演会から得た数々の情報、主人が実際に体験した太ることによる後遺症や、痩せて良かった方々の実話などの中からそのお客様のお仕事や環境や性格を踏まえて一番お役に立てそうな内容を選んでお話ししています。




・「体重減」だけではない

「なかなか痩せない」と言われる方も実は全く体に変化がないというのではなく、
「何か改善されたことはないですか？」とお聞きすると、
「そういえば、前より少し元気になった気がする。」
「体温が少し上がってきた。」
「眠れるようになったかな。」
「生理が順調になって鎮痛剤は飲まなくなった。」
「頻繁にひいていた風邪をひかなくなった」
「気持ちが穏やかになり、イライラする回数が減った」
「アレルギーが出なくなった」などと言われます。

生活習慣病は自覚症状がほとんどないため気が付きにくいので、そのために健康診断があり、意識することになります。
同様に少しずつ体の中が改善された場合もご本人は改めてお聞きしないと「気がつかなかった」「そういえば、」ということが多々あります。

「ダイエット」後は
「体が動きやすくなった。階段の上り下りが楽になった。」とほとんどの方が言われます。
私も痩せた時に娘から
「階段を上がる時の足音がドンドンからトントンに変わったね」と言われ、
「そういえばいつの間にか体が軽くなっていた」と気づかされました。
振り返った時、
「そういえば前はそうだった」と気が付くことがあると、「ダイエット」して「本当に良かった！」とそう思えます。

大きな体重の減少だけが「ダイエット」ではないこともお伝えします。
見た目や測定値だけでなく、ご自分で感じる体力、気持ち、免疫力などに変化は出てきます。

・５０歳からはさらに真剣に

特に５０歳からはお話しした主人のように太っていたことの後遺症も出てくること合わせて意識が重要です。体重を減らすことばかりにこだわっていると、体調を崩してしまうリスクが高まります。
自分の体に必要な知識を得て、足りない栄養素を検討して一生で最後の「ダイエット」として取り組んでいただきたいと思います。

さらに「リバウンドはしない」と決めることも大切です。
「ダイエット」期間中にそのお話しも必須で、そのためのポイントはその方の生活に合わせてお話しさせていただきます。

第７章　
「ダイエット」スタート

・目標体重を決める

「ダイエット」は３ヶ月後の目標体重を決めるところから始まります。
以前を振り返ってみて、ほとんどの方が一番体調の良かった時の体重を目標にされます。
お話をされている間にも、既にそのようになった時を想像されると、にこやかになられます。
理想を思い描くことで、それだけでも「ダイエット」のスタートの第１歩になります。

・健康的には痩せるには

「ダイエット」を始めると同時に食事のカロリーは皆様が意識します。
もちろん体重を落とすにはカロリーの摂り過ぎには注意ですが、食事の量を減らすだけでは、さらに免疫力、体力に影響が出てしまいます。
これまでお伝えしたように、現代の一般的な食事のバランスでは、足りない栄養素があるために、代謝が落ちる原因にもなっているのです。
生活習慣病を改善したいと思っている方は直のこと、
そこはしっかり考えなくてはならないところです。

カウンセリングでは具体的にその方の食事のメニューを見ながら改善できるところや適量を見つけていきます。
ただ直ぐにその日から全てガラッとメニューを変えるのは大変です。
料理の得意な方もそうでない方も、いろいろな事情で
料理を作れないという方もおられます。
気にし過ぎて、ストレスになって、続けられなくなることもあります。
栄養バランスのことを理解されたとしても
「よし！今日から毎食「一汁三菜」の和食にしよう」とはなりません。

・救世主のおかげ

そこで救世主が登場します。
18年前の主人や私、そして現在に至るまで、
１０００人以上のお客様が健康的に痩せることができた「ダイエット」は健康補助食品＝サプリメントを併用するものでした。


今では「サプリメント」という言葉を知らない方はいないくらい一般的です。
ダイエットサプリと呼ばれているものも多く商品化されていています。
私は目につくとネットでその商品の成分、内容を確認しようと調べて見てみますが、値段や体験談ばかりで、成分などは直ぐにはなかなか出てこないことが多々あります。
「これを飲めば簡単に痩せる」と宣伝していたものに下剤が入っていたのにはびっくりしてしまいました。

「好きなものをいくら食べても」
「これを飲むだけで痩せます」
という商品に出会ったら、成分は要チェックです。

18年前私が出会ったサプリメントは
足りない栄養を補うもの、本来の「健康補助食品」で
子供も高齢者も病気の予防や回復にも摂ることができる食品でした。
夫婦で「ダイエット」を始めようと決めた時、
毎日、サプリメントを摂るということに私自身も抵抗がありました。
「食事の量を減らす、摂取カロリーを落とす、バランスを見直す、それだけではだめなのか？」
「毎日、同じサプリを摂り続けられるのか？」
「お客様の好みや食事スタイルの違いに対応できるのか？」
など、私達夫婦は成功したものの、「？」がいっぱいでした。
ただ、自分たちも実践し、栄養の勉強を続けていた私は、健康的に、スピーディーに、リバウンドもしにくい体作りをしていくためにはタンパク質、ビタミン、ミネラル、フィトケミカルを補うこと
有効で安全な方法はこれしかないと確信しました。

お伝えしたように、その裏付けになることも多く経験しました。
もちろん私たちだけでなく、「ダイエット」をされているお客様はほとんどの方が成功されました。
体が軽くなって動きやすくなっただけでなく、さらに性格まで明るくなられたと言われた方もおられます。
栄養が脳、心にも影響することも学びましたのでそれも納得できます。

検査数値も改善され健康になり、病院で褒められたと嬉しい報告も沢山頂きました。
そして何かしら期待以上に改善できたと感じられたお客様はご卒業のころに
「ヘアサロンで髪のツヤを褒められた」
「体調が良くなって以前より活動的！」
「病院に行く回数が減り、看護師さんに『久しぶりね』といわれた。」
「実年齢より若いと言われるようになった」
「生理前症候群が改善して仕事を休まなくなった」
「体を動かすのが楽しくなった」
などなど、それぞれ、実際に嬉しそうにお話しくださいます。
そこで、私は「ダイエット」にはやはり栄養バランスが必須だとさらに確信できました。
どのお客様も皆様が毎日食事に合わせて必ず、サプリメントを摂られていたからです。

医師からも
「生活習慣病がなかなか減らない。」
「今の日本人の食事が原因」
「足りない栄養素がある」
ということはすでに認められ、
今では薬と一緒にＤＨＡやＥＰＡ、ビタミンＣ、カルシウム等も処方されるようにもなっています。
診療としてのサプリメント外来もできています。
ただ、単品で１つの栄養素を摂っても体内での活用にはベストの状態ではなく、全ての栄養素はお互いに助け合うことで活躍してくれます。そのバランスが重要だということは１００年以上も前から研究されています。
特に近年のミネラルの不足は、どの年代でも深刻な問題だということも多く学びました。
現代は一般的な食事だけではバランスの良い栄養素が補えていない方が多いのが悲しい現実なのです。
妊婦さん、授乳婦さんには葉酸など特に大切な栄養があることも常識になっています。年齢に合わせた必要な栄養があることもＣＭで盛んに繰り返されています。
病気の予防、体質改善、体力や免疫力アップなどには
「健康補助食品」はさらに欠かせないものになっていくでしょう。




・簡単「ダイエット」

「食事のメニューを一度には変えず、量だけを減らして全体のカロリーを下げる。
サプリメントを取り入れ栄養価はアップさせる。」
という「ダイエット」は簡単で気持ちも楽に始めることができるのが多くの方に受け入れられた理由だと思います。

「その栄養素は今の自分にとって必要なものなのか」
「研究され厳選された安全なものなのか」
「添加物は入っているか」、
「量はどのくらい摂ればよいのか」
そお客様の体にあわせたものをコーディネート、
その後もサポートさせて頂くことが非常に大切になると実感しています。

お客様はカウンセリングを受けようと思った時点で痩せる決心されてはおられるのですが、
私と同様にサプリメントのことでちょっと迷われる方もおられます。
そのような方にはカロリーは摂っていても、栄養不足であるという現代型栄養失調による肥満のお話をさせて頂くと、ほとんどの方は理解してくださいました。

・さあスタート

「ダイエット」はいたってシンプルです。

１毎朝、体重を測る。
記録する
２サプリメントをとる
３食事は決めた量までにする
４よく噛むこと
５水分摂取をこまめに

どれも簡単です。
小学生から高齢者の方まで、
運動を全くしない方から、
スポーツマンまで
１日のスケジュールも生活習慣もそれぞれですが、
毎日することはどなたも同じなのです。




１毎朝、体重を測る。記録する。

ことは体重計とスマホが連動されていて
記録も簡単にできるようにもなりました。
自己管理の習慣をつけるということにも繋がります。

４の「よく噛む」がとても苦手な方も多いのですが、
これも味わって食べることで、３の決めた量の食事で満腹感を得られ「ダイエット」時のストレスも緩和され
リバウンドも防ぐことができるということをお伝えします。
すると、実行された方から、
「調味料ではなく、素材の旨味を感じられるようになった」と言っていただけました。
「和食」の四季折々の食材を味わって楽しんで頂けるようになると自然とゆっくり良く噛めるようになられたようです。

５水分摂取をこまめに
は食事の量を減らすことで水分量も減ってしまいます。その分は補給することが望ましいのです。
「必ず２リットル飲みましょう」ということも多く言われていますが、どなたも「２リットル」というわけではありません。食事を減らすと水分の摂取も減ってしますので、その分は必ず補給しなければなりません。水分としては、常温の良質な水をおススメします。
「水は苦手」とおしゃっていた方もほとんどの方が「飲めるようになった」と言われました。


・「ダイエット」卒業後は？

「ダイエット」で目標体重に達成した後に解放感がやってくるのはどなたも当然です。

「美味しいものをお腹一杯食べるのが幸せ！」
そうしたくなるときも、もちろんあると思います。
ところが、「栄養」「カロリー」をしっかり学んでしまうと、暴飲暴食することに後ろめたさを覚えてしまうこともあります。
「多く食べてしまったなぁ」と思った次の日は食事の量や内容を意識するようにもなります。
更に意識し続けていると、それが習慣になってきます。
そうなのです、そうなっていただければ「ダイエット」は大成功！「一生の宝物」となるのです。
ところが断れない行事、楽しい食事会が続くときもあります。
転勤や転職、結婚、出産、その他、大きな出来事はもちろんですが、そのようなことがなくても生活環境は季節、年齢と共に何かしら、日々年々変化し続けます。
そうなると毎日のお食事の内容、時間等も意識しないうちに変わってしまっています。
「ダイエット」期間と同じ食事はできないという方がおられるのも当然な現実です。

ＴＶのＣＭでも「今日、○○にしない？」とか
「今なら○○が付いてくる」とか
「やめられないとまらない」
「これ、メッチャ美味しいわ！」と
やたらと食べることをそそのかされ、
ついつい手が出てしまうと言われる方もいます。
ただ本当にしっかり「ダイエット」された方は
「以前はＴＶ見ていたら美味しそう！食べたい！と思ったのに、今は、脂っぽそう！見ているだけで胸焼けがした、女優さんが可愛そう」
と極端なことを言われるくらいになられた方もいます。

そのどのような方々も含め皆様「ダイエット」終了後の毎日の食事には多かれ少なかれ悩まされます。
そんな時に、またまた登場する救世主が「サプリメント」です。
「ダイエット」後のお客様にもご自分の食生活に足りないと感じる栄養素は継続して摂って頂くこともおススメしていました。
例えばタンパク質が足りない方にはプロテイン、魚をあまり食べない方にはＤＨＡ、野菜が少ない方には野菜果物から作られたビタミン、ミネラルを含む酵素など、更にその方が日常の食事では不足しがちな栄養をしっかり補うというものです。
先ほどもお伝えした、「カロリー過多、栄養不足」の現代型栄養失調を簡単に防ぐためです。

「ダイエット」期間中、効果を実感なさって、健康意識が上がった方はご自分からも継続を望まれました。
そして、食事では足りないものを補助するために必要なものとして、肉、魚、野菜を選ぶようにサプリメントもその質、量をしっかり検討するということが大切なのです。

主人も「ダイエット」以後、バランスや量を考えた食事に加えて、体に必要と思われるサプリメントをしっかりというくらいに摂っていました。
肥満の後遺症で心臓にステントが入ってしまったのも忘れるくらい元気で、検査数値も問題なかったのはそのおかげなのだと自分では思っているようです。
お酒の量もほどほどになり、たまには甘いものも少しは楽しんでいますが、子供のおやつや湯上りのアイスキャンディーは食べることもぐっと少なくなりました。
私の選ぶ食材、作る料理もさらに変わってきました。
もちろん、そのことも食に対する意識に大きく影響しているとは思います。
何度もお話ししましたが、現代人の食事で問題なのが
ビタミン・ミネラルの不足と言われています。
毎日、ご自分で料理なさる方もそうですが、ほとんど外食、宅配、コンビニのお弁当、レトルトでの食事という方はさらに栄養補助は必須だと思われます。
最近ではそのことも理解されている方が多くなってきました。

栄養バランスの良いパンやクッキーなど添加物も入っていない良い商品も研究開発され色々販売もされています。
毎日同じ食品を摂ることで、栄養バランスが良くなるのは簡単で有難いことです。
ただ、栄養が摂れるならば、食事は適当でもよいとなるとそれも本末転倒です。
今から１００歳までそれだけを食べ続けるというのも悲しいものです。
日本の四季折々の新鮮なお野菜や果物、魚貝類等の旬の生ものなどの豊富な栄養をたっぷり含んだ食事で美味しい、楽しいと味わいたいものです。
自分の環境、食事の時間、運動量などを意識し、それでも足りない栄養素はプラスすることで、身体はとても喜んでくれると思われます。

・寿命まで健康に生きる

日本人の平均寿命は「男性８２才、女性８８才」と世界的にも長寿ですが、病院にかからないで過ごせる健康寿命は残念ながら平均「男性７２才、女性７５才」ということです。
人生の終わりを迎える最後の１０年以上をいかに健康で楽しく過ごせるか、
そこはそれまでの生活習慣、特に食生活をしっかり意識していたかどうかで違いが出てくるかもしれません。

お客様には「ダイエット」で実体験し、学んだことをその後も健康に生きるための大切な軸にして頂けることを願っています。
一般の病院は具合がわるくなった時、その個所を診てくれますが、病名が付く前、いわゆる未病では薬などは処方してくれません。
特に生活習慣病は検査で数値の異常が出てから意識することがほとんどです。
異常が出てもご自分の体の変化に気が付かないで手遅れになってしまう時もあります。
薬が処方されるようになってからでは一生その薬を飲み続けなければならなくなることもあり、その前に防ぐことが重要です。
私も自分や主人を太らせてしまったことを今さらながら、後悔しています。
体を大切にして人生を終えるその日まで、元気で楽しく過ごしたいと真剣に思うようになりました。
どのような食事をしていくかで人生が変わってくるのは長年の研究でも実証されています。






第８章
　近未来の「ダイエット」
・「ダイエット」の落とし穴

私の「ダイエット」は月日を重ね、多くのお客様の「痩せて良かった！」のお声を励みに、振り返ると、18年で1000人以上ものお客様のサポートをさせて頂いていました。
これまでの「ダイエット」ではお客様に毎週１～２回通って頂き、体組成計の測定をグラフやカルテなどに記録して、アナログで経過観察をしていました。
お客様の状態をお聞きしながらアドバイスしていることで、その期間は「ダイエット」の意識もしっかり持っていただけました。
しかし、お客様が目標体重を達成され、自己管理に移行されると「ダイエット」に対する意識も遠ざかってしまう方もおられ、その点はとても残念に思っていました。
１ヵ月ごとの定期測定を望まれた方にはご案内していましたが、来られたほとんどの方が、
「体重の維持はなかなか大変」
「少しずつ増えてきている」
「維持するためにもまた通いたい」とおっしゃる方も多く、実際に長く通われ続けている方もおられます。

「あなたのサポートを受けたい」と伺うと、お役に立っていることをとても嬉しく思いましたが、「自己管理」ということの難しさも感じてしまいました。
そこで、これまでの「ダイエット」を見直して、より多くの方々に健康を意識した「自己管理」を実践して頂けるようにはできないかと考えるようになりました。
　　
・常に体は老化している

どなたも２０〜２５歳くらいで成長のピークに達して、以後は老化していきます。
毎日少しずつ老化はしていても
「昨日より今日は老化している」と感じることはほとんどないと思います。
しかし、残念ながら、１０年前、２０年前、３０年前 〜と比べてみると老化したことがはっきり分かるかと思います。

環境も毎日違います。天気、気圧、大気汚染などは変化をそれほど意識しないで過ごしていても、環境医学的に見ると人体に大きな影響があるようです。
例えば、血圧は高い人、低い人それぞれ数値は違っていても同じ地域、同じ時間で測定されたグラフを見ると多くの方がほぼ同じような動きの変化があるとのことです。

そのために実は各人の行動も無意識的にさまざまに変化しているということになります。


自分は意識していなくても、命を守るように身体は対応してくれています。
気が付くくらいの変化があった時は「体の悲鳴」です。
直ぐ対処してあげないと大変なことになるかもしれません。

そこで必要となるのが「自己管理」の意識です。
自分のことを知って、早くに対応出来ることが
どなたにとっても健康寿命年齢を延ばすことに繋がる大切なことだと思います。

・老化は止められる

健康関連の研究は細胞レベルにもなり世界中で加速されています。
「一生を終える日まで元気で楽しく過ごしたい」
「出来ることなら若いままでいたい」
「若返りたい」と人は誰もが望むことです。
少し前まで「夢に過ぎない」ことでしたが、
「老いを止めることもできる」からさらに進み
「『若さ』は取り戻せる！」ことを
医学や科学の力はすでに実現しています。

私たちの生活様式も医療の分野でもかなりのスピードで進化しているようです。

・若さ＝健康

「若さを保つ」「若返る」ということをお話すると、抵抗のある方もおられます。
『今さら若くなんてならなくても』と言われる方もいます。
ただ、健康を維持して寿命を延ばすということから考えると、
「老化しない」「若いまま」ということは
認知能力、体力もあり、
「自分のことは自分で出来る」
「介護は必要ない」、
更に
「人を助けることもできる」
「収入も得られる」
ということになります。

多くの方が１００歳を迎えてもそのような自分でいられることを望んでいるはずです。
人口低下、高齢化社会になったとしても、元気で楽しく過ごす方が多くなると色々な問題が解決することにもなります。
それはご自身、ご家族の幸せ、更に国の財政にまで貢献してくると思われます。

・驚くほど進化している情報
　　
目の前にやってきている再生、ＡＩ、テクノロジーなど更なる進化を受け止める準備が私自身も必要であるということを最近は強く実感しています。

近未来の「ダイエット」をご提供するためにこれまでもそうであったように私自身で色々体験してみることにしました。

　・最新医療・美容の体験　

マイクロＲＮＡによる「がん検診」を東京のクリニックで受けました。
レントゲンや超音波等の機器を何も使わず、椅子に座っていて血液採取だけなので、短時間で終わり、体のダメージもなく、検査後の不快感やストレスがありませんでした。
そのクリニックではステージ０からの全身のガンが早期発見できます。治療が必要となっても、早期であれば入院も手術もしないで点滴だけで完治できるのです。
血液のコレステロールなどを浄化して体内に戻すという治療で、動脈硬化や脳梗塞の予防に即効性が期待できるものとの併用も有効だそうです。

治療にも使われている幹細胞培養上清液は美容にも効果が認められていて、その美容液はすでに製品化されています。ベースはすでに私が他社でも学んでいた安全な海洋深層水を使用していることが共通していました。


「水素」の研究もかなり進化していて、３００以上の実験結果も新聞社から発表されています。
体を錆びさせる活性酸素と水素が結合して水となり、体外に除去してくれるということです。
ガンやパーキンソン病など難病にも成功例が出ているようです。
水素を吸入することができる機器、小型吸入器、水素風呂、更に水素発生入浴剤も商品化されています。
最新の機器は更に進化しています。
簡単に試してみることができるのは有難いことです。
最近まで、水素がこれほど研究されているということも知らないでいましたので、今、私も色々体験してみています。私が気に入っているのはお風呂用の水素発生器ですが、実際は水素を直接吸入することが一番効率が良いとのことで、テレビを見る時、パソコン作業の時など家庭で簡単に吸入できる機器がすでに製品化されています。

腕時計型で装着式の測定機器もかなり性能が良くなり、体温、心拍数、呼吸数、血圧など多くの測定を腕に装着しているだけで、自動で毎日計測してくれます。更に睡眠時間やその質、不足している栄養素、ストレス度もデータ化され表示されます。
私も装着することで、毎日の自己管理意識にはかなり影響を受けています。睡眠の時間、質も気にするようになりました。
「これが普及すると外来時の患者の計測も時短できる。入院中の病室を回っての計測が不要になる。患者も、看護師も負担が減ることになり、細かな変化も見逃さないことになる。早く実用化してほしい。」と
医師からも、早い開発を望まれています。
既に使用している病院もあるようです。
また、世界の健康な方々のデータが集まることから、難病の治療などの研究に使われるシステムもあり、
自分が健康管理として使用するものが社会貢献にもなっていくということになります。

体組成計機能も充実してきていて体重、体脂肪率だけでなく、様々な身体の数値が得られるようになっています。スマホと連動されているものもあり、記録をメモする必要もありません。毎日の自分自身のかなり詳しいデータを簡単に見ることができ、その変化、食事と体重との関連などとても分かりやすくなりました。


更に医療の開発は進み、ＶＲやインターネットを使った遠隔治療もできるようになってきています。通院時の移動時間、交通費や待ち時間の負担も軽減できます。必要な薬は配送されてきます。まだ一般的ではないようですが、総務省のホームページには動画が上がっていて、このような時代はもうすぐやってくるようです。


第9章「若返る！」も夢ではない

・NMN（ニコチンアミドモノヌクレオチド）

サプリメントの分野でもこれまでにないスピードで研究が進んでいます。
免疫力は本来人間が持っている素晴らしいものです。
その自分自身の免疫力を最大限活用することが安全で、効果も得られるとのとこです。
研究が進めば進むほど、人体の秘めた可能性が明確になってきているようです。

アメリカの大学で日本人教授も研究に携わっているサーチュイン遺伝子＝長寿遺伝子に直接影響を与える「ＮＭＮ」についても広く知られることになり、世界的に商品開発されています。
その主成分は人体に優しい植物栄養素から作られているサプリメントとして販売されています。
「若返るNMN」として有名人もユーチューブなどで、発信しています。


・５-ALA
納豆や黒酢などに含まれているアミノ酸を多く含む「５‐ＡＬＡ」は最近注目されているものです。
ウイルスやガンに負けない免疫力を作るということが正式に日本の大学から研究発表されています。
日本製の物は品質も良く、量生産も可能になり
これもすでに商品化され販売されています。
コロナの対策にも良い効果があると特許が取れたとのことです。
副反応を心配することがないので、予防として摂っておくこともできるかと思います。

・その他多くの進化
他にもこれまであまり馴染みのなかった遺伝子検査や抗体検査も一般的になりどなたも簡単に受けられるようになりました。
AIロボットの医療機器も多く開発されています。

これら最先端の情報を活用することによって早期発見、健康維持に関する考え方も加速して進んでいくと思われます。


・「健幸産業」

私はこれまで、健康に関する商品やシステムに携わる社長、開発者、研究者の方々とも直接お話をさせて頂くチャンスも多く得ることができました。
お会いした方々はそれぞれ研究、商品化されたその内容についてとても熱心にお話しされます。
健康力の向上、若さをテーマにされた商品にはその社長や開発者また関連している大学や医師、学者の深い人間愛が根底にあると感じました。
どれも究極の結論としては人々が長く健康で楽しく生きていくことを望んで目標としておられるのです。





まとめ

これまでの私の経験から、「ダイエット」がその期間だけのものではなく、実践している間に成功後の「自己管理」の習慣も身につけて頂くということがこれからの時代には必須だと益々実感しています。

お一人お一人のライフスタイル、年齢、環境の変化に合わせて最新の情報もサポートに加えさせていただけるように私自身もこれからもチャンスを見つけ、更に学び、実践、体験していきたいと思っています。

飽食の時代です。ですから、なおのこと
これからはさらに自己管理として多すぎる栄養、足りない栄養を理解してバランスの良い食事を摂ることは必須だと思われます。

この電子書籍を読まれた方が
体重を減らすことと同時に
元気に！美しく！若々しく！
１００歳時代を迎える準備をするための
「ダイエット」を実行してくださるように願っております。


初めに受け取られた
「簡単！健康寿命診断チェックシート」
はの結果はいかがでしたか？
お受け取りがまだの方は
こちらからどうぞ

改善したい項目や気になった項目があった方は
是非、何かしらの行動を起こしてみようと
思って頂けたでしょうか？

受け取って頂いた方には更に
「あなたに必要な栄養素チェックシート」
をお送りします。
健康と若さのためにお役立てください。




あとがき

最後までお読みくださりありがとうございました。

18年を振り返って思い出しながら執筆している間にもこ「ダイエット」を通して、これまでに出逢えた多くの方々に感謝の気持ちでいっぱいになりました。
それは健康に関する知識が全くなかった中年の私が
「ダイエット」から得た多くの体験、多くの学びによって体重を落とすことだけが「ダイエット」ではないという意識に変わり、そのおかげで現在、主人も私も元気に過ごしていると心からそう思えるからです。

生きるために「健康」は大切な条件です。
そして「健康」を守るのには
「自己管理」が必要と実感しています。
あなたもどうぞ、ご自分を大切にされて
健康にお過ごしいただきたいと願っております。





プロフィール
林　由子（はやしよしこ）
北海道在住。
「ダイエット」と出会い多くのことを学び
1000人以上の方々のコーチングサポートをする。
夫は柔道整復師、鍼灸師。
整骨院開業歴４３年。
柔道7段

「ダイエット」と出会ってから
１８年間に取得した資格
ダイエットコーディネーター・サポーター
ダイエットカウンセラー養成講師
野菜ソムリエ
健康管理士一般指導員、能力検定１級
ヒプノセラピスト
スキンフィットネスカウンセラー

以前に
音楽短大ピアノ科卒
教員免許（初等、音楽中学）
はやし音楽教室　
ピアノ、リトミッククラス　４０年経営
株式会社ぴっかぴか　取締役
信頼と実績のメディカルスリムはやし　代表
健康ダイエット　テクノヘルスBeauty　代表





体重
91.2kg→54.9㎏　　（－36，3kg）
体脂肪率
49.4%　⇒29.1%　　（－20.3%）
内臓脂肪レベル　
11→4　　　　　　　（－7）
体内年齢　　　
64歳　⇒34歳　　　　（－30歳）
筋肉量　
43.2kg→36.7㎏　　（－6.5kg）
ウエスト　
102㎝→68㎝　　　（－34cm）
BMI　　　　
34.8→20.9　　　　（－13.9）
総合評価　
かた太り型　→　肥満型　→　標準
























本文に採用している学びの関係所在
参加講座の演者の方々、学んだ書籍等
順不同　

・福田稔医師
「免疫力を高めると健康になれる」
「食べる免疫力」
・ライフサイエンス研究所
「にんげんはなにで　できてるの？」
　　　「植物ってえらい！植物ってすごい！」
・日本ベジタブル＆フルーツマイスター協会札幌支社
　　　ジュニアマイスターコース
・女子栄養大学出版部
食品80キロカロリーガイドブック
・日本糖尿病学会
　　糖尿病食事療法のための食品交換表
・菜菜倶楽部　食生活改善運動from北海道
　　野菜ソムリエ　阿部由美子　
・日本成人病予防協会　
　　　健康管理士一般指導員　
　　　健康管理能力検定1級

・ドクターリセラ
　　　正規取扱サロン
　　　スキンフィットネスカウンセラー
・日本ヒプノセラピー協会
野中香　メンタルサポートオフィス

・イーとハーヴ　ヒプノセラピーカレッジ
　　萩原　優医師

・教育・食育アドバイザー
　　大塚　貢　（文部科学大臣表彰・瑞宝双光章受賞）

・一般社団法人
ナチュラル＆ミネラル食品アドバイザー協会
　　　代表理事　中戸川　貢
・フレンチレストラン「ミクニ　サッポロ」等
　オーナーシェフ　三國清三
・一般社団法人経費毒研究会
　スローエコロジーのすすめ　経費毒　デトックス
　
　その他多数の方々、多くの講座、セミナーに
学びを頂きました。
