はじめに

こんにちは。私は２０代ダイエッターのせきなです。多くの女性が悩むダイエット、私自身が－６．５ｋｇＭＡＸ体重からは－１１ｋｇを経験しました。今もダイエット中です。その経験を活かし、皆さんの悩みのお役に少しでも立てればと思います。


第１章　やる気が出ないは嘘です。

ダイエットで重要なのは続けることです。多くの方が分かっていても
「続かないから、短期で痩せたい」
「明日からがんばる」
って、思ってしまいますよね？私もそうです！なので、まずは続ける話をしてきます。やる気について知りましょう。

やる気について知る
結論から言いますともうやる気はあなたの中にあります。気づいていないだけです。「あったらもう痩せているのだけど？」って、思うかもしれませんが「痩せたい」「ダイエットしたい」と思うのがもうやる気なのです。まずは自分の中にやる気がすでにあること知りましょう。

めんどくさいは仕方がない
テンションが高いやる気とはそもそも続くものではありません。三日坊主、そもそも１日しかつづかないという方も多いことでしょう。やる気は存在しないと言う人までいるくらいです。なので、気負わずに「やらなきゃ！」なんて思わなくていいです。【めんどくさい】は人であるなら仕方のない事なのです。

解決方法
次は解決方法です。【めんどくさい】は思考に余裕があるときに生まれる感情だと言われています。なので、まず動く、面倒な感情が出てくる前に！あなたのやる気がもうあることを思い出して！習慣化するためのおすすめは、すでにある習慣にくっつけることです。そうすると習慣化しやすくなります。例えば、歯磨きしたら少しトレーニングしてみよう。ごはんの前にちょっと筋トレしてみようかな。など普段決まってすることとくっつけてみて下さい。これもまた、思ったらすぐ動くようにしましょう。

やる気はもうある
自分の中にあるやる気があることを理解しましょう。理解しなければ行動に移せません。モチベーションを上げる画像なども効果がある内はいいですが、だんだん見慣れてきてしまいますよね。そうなった時のために理解が大切です。やる気とは出てくるものではなく、もうあるものなのなのだと思い出してください。そう！あなたは痩せたいのです！

自信がない
ダイエットに失敗してきた方は「どうせ成功しない」とか「やせてもどうせきれいにはなれない」なんて思っていませんか。自信は最初からあるものではありません。成功した時についてくるものです。いくら自信をつける方法を調べて名言を聞いたとしても本当の自信は付きません。なので、最初はそんなこと考えずに行動しましょう。自信がなくても成功するときはちゃんと成功するので安心してください。成功した後に確かな実績として自信がつきますよ。

おまけ
今からする話はおまけです。やる気を維持する話。賛否両論分かれると思うので自己責任で。鏡を見るときに自分に向けて、出来る、と声に出して言ってください。自己暗示みたいになってしまいますが、失敗をたくさんしている方ほど自身が無いのではありませんか？その意識を変えていくためにしていきます。ネガティブなイメージがあると、どうせ…、もういいや…、なんて思ってしまいがちです。そんな気持ちは心だけではすぐに取り払えません。なので、ポジティブな感情を体にしみこませ、ネガティブな感情を取り払うようにします。余裕があったら笑顔も足してください、もっとポジティブになれますよ！背筋を伸ばし、胸を張るのも良いです。これは研究で証明されている方法です。行動的になったり、不安感が軽減されたりします。ホルモンが分泌されたり、値が下がったりして起こる現象です。ストレスで分泌されるコルチゾールというホルモンの値が下がります。

ダイエットにストレスが大敵なんて言いますよね。ストレス発散方法を持っている方はそれでもいいです。しかし、この方法は誰にでも出来る物です。これらを、うまく利用して続けるエネルギーを出していきましょう。「こんなことで」と思う方も多いでしょうが、元気でポジティブなエネルギーにあふれている時に行動しやすくなるのは何か覚えがあるはずです。良いことがあったと時に「これもついでにやってしまおう」なんて思った事はありませんか？その状態を自ら生み出すためにやってみて下さい。もう失敗なんて嫌ですよね。


第２章　何をすればいいの？

世の中には色々なダイエット方法がありますね。調べるだけ調べて結局何をすればいいか分からない、流行りのダイエットをしたけど痩せなかった、なんて方が沢山いますよね。私も色々やって続かず、「これは私には合わなかったのだ、だから仕方ない、また明日から」なんて思った事は数知れず、そんなお悩み解決します。誘惑に負けて怪しいサプリに手を出さないで！もう流されずゴールまで一緒に突き進みましょう！

結局は食事制限と適度な運動
結局はここに行きつきます。何かするだけ、飲むだけ、なんて痩せないことは皆さんが１番ご存知でしょう。私も体験してきました、そんなちょっとじゃこの脂肪たちは解散してくれません。痩せません。目をそらさずきちんと基本を押さえ食事制限と運動していきましょう。

食事制限はマストで
食事制限は必要です。ご飯減らしたくないから運動頑張る！なんて思いますよね？でも考えてみて下さい、今悩んでいる脂肪たちは食べたから出来たものではありませんか？体質なの、なんて思っていたらこのままですよ！ポテチ１袋を消費する為には約１時間のジョギングが必要です。「それくらいなら…」なんて甘いです。果たして続けられますか？続けられてもポテチ１袋分なんて道のりが果てしないですよね、なので、少しずつでかまいません、食事制限をしていきましょう。

運動が必要な人必要でない人
ただ体重を落とすだけでは食事制限だけで十分です。なぜなら、基礎代謝というものがあり、１日のエネルギー消費量のうち約６０％は基礎代謝になるので早い話、基礎代謝で消費されるエネルギーより食べなければいいのです。しかも、３０％が生活代謝といわれるもので消費されています。分からない方に簡単に代謝について説明していきましょう。基礎代謝とは何もしないでも使われるエネルギーのことです。生きるために必要なエネルギーを内蔵たちが使ってくれています。生活代謝とは日常生活で家事をしたり、歩いたり、仕事をしたりと使われるエネルギーです。なので、座り仕事より立ち仕事のほうが消費されます。

家事はめんどくさがらずしましょう。
残りの１割は食事誘発性熱産生です。ご飯を食べた時に、熱くなったり汗をかいたりするのがこの食事誘発性熱産生です。なので、体重を落とすだけなら食事制限をすればそれなりに落ちます。

ではなぜ運動が必要なのか
基礎代謝を上げるためです。生活するだけで消費はされますが、代謝を上げることにより、さらに効果のあるダイエットができるのです。基礎代謝の４０％は筋肉、内蔵も筋肉に含まれます。純粋に皆さんが想像する骨格筋といわれる筋肉は２０％くらいです。「２０％なら別に運動必要？生活代謝もあるし、内蔵でも使われるのでしょ？」なんて思う方もいるかもしれませんので説明していきます。

筋肉を付けるメリット
体は体温を維持する為に筋肉を使います。ですので、動かないとどんどん筋肉が減り、体温が下がってしまいます。しかし、生きるためには体温が必要です。そこで代わりとなるのが脂肪です。つまり筋肉がないと脂肪を代わりにつけていってしまうのです。筋肉をつけ筋肉を使い代謝を上げることで体温を維持し、さらには脂肪も燃える、そういうことになります。引き締め効果も期待できますね、ただ体重を落としてもメリハリハつきませんし、同じ体重でも筋肉があると無いとでは見た目に差ができます。

まとめ

長々と話していきましたが、こんがらがってしまいますので軽くまとめていきます。基礎代謝や生活代謝でエネルギーが消費されるので、それよりエネルギー消費量を抑えることで痩せます。そのために食事制限をしていきましょう。基礎代謝についてはネットで調べるとすぐに出てきますので調べてみて下さい。また、筋トレをすることで脂肪をつきづらくし、代謝を上げ脂肪を燃焼させます。さらにスタイルもよく見えるのです。運動の中には有酸素運動もありますがそれについては後々説明していきます。けしてサプリや、流行りの簡単に痩せるなんてうたっているダイエットに飛びつかないでくださいね。


第３章　糖質制限と脂質制限どっちをすべき？

食事制限が必要というお話をしたので、次はどんな食事制限をすればいいかを話していきます。今は糖質制限が流行っていますね、ケトジェニックダイエットなんていうのも耳にしたことがある方も多いのではないでしょうか。だからといって必ずしも糖質制限をしろという訳ではありません。自分に合ったほうを選びましょう。

糖質制限が向いている人
糖質の多くは炭水化物です。なので、白米、麺類、小麦製品などを我慢できる方が向いています。「白米は我慢できるけど、お肉は食べたい」という方向けです。むしろ糖質を取らない分のエネルギーをタンパク質のお肉や魚で賄いますので、お肉や魚はしっかりと摂ります。しかし、炭水化物は筋肉を取るのに必要ですから少量とるようにしましょう。いきなり沢山減らすのが無理な方はいつもの半分などにするのが良いでしょう。炭水化物は糖質＋食物繊維なので食物繊維の多いものに代えるのも良いです。

脂質制限が向いている人
こちらは逆に「揚げ物は我慢できるけど主食は食べたい！」という方向けです。脂質の多いお肉、揚げ物などを制限していきます。ただし、脂肪には体内で作れない必須脂肪酸が含まれるので糖質制限と違いただ食べない、という訳にはいかなくなります。良質な油を摂るというのはその為です。ココナッツオイルやオリーブオイルが体に良いというのは聞いたことがあるのではないでしょうか。炭水化物は血糖値も上がりやすいので注意です。

食材選び
どちらの方法を選らんでも食材選びは大切です。低ＧＩ、高たんぱく、低脂質なものを選ぶといいでしょう。低ＧＩとは血糖値が上がりにくいものを示しています。糖質を摂ると血糖値が上がり、インスリンが分泌され、インスリンが糖を脂肪に換えて蓄えてしまいます。なので、血糖値の上がりにくい低ＧＩ食品を選びましょう。ＧＩ５５以下が低ＧＩ食品といわれています。炭水化物でいうと、玄米、オートミール、蕎麦など。お肉は、鶏肉、牛肉、赤身の多いお肉など。魚介も青魚中心に、貝類なども良いですね。フィッシュオイルには先ほどお話しした必須脂肪酸が含まれているのでおすすめです。かまぼこも良いですね。飲み物は水、無糖のお茶にしましょう。水は出来るだけ純粋に水、１日２Ｌ飲むのが好ましいです。水を飲むことにより色々な効果が期待されますが、ダイエットにおいてももちろん必要なものです。代謝が上がり便秘むくみにも効果があります。トイレは近くなりますが、それは水がしっかり体内を循環している証です。皆さんはどちらが自分にあっているとおもいますか？

この２つの食事制限から自分のやりやすい方、続けやすい方を選ぶといいでしょう。ちなみに私は、糖質制限をしました。簡単ですし、流行りもあっていろんな方がやり方、気を付けることを解説しているので取り入れやすかったです。


第４章　空腹を見分ける

食事制限を始めた時にぶつかるのが空腹です。ダイエットに悩んでいる方で過食をしてしまう人は多いと思います。本当にお腹が空いているか、お腹が空いてどうしようもないときはどうすればいいか、参考にしてください。

本当にお腹が空いている？
「食べても、食べてもまだ足りない！」なんて思っていませんか？それは本当にお腹空いていますか？その多くはたくさん食べてしまう癖がついているだけです。その空腹は思い込みです。ご飯を食べてから少ししかたってないのに何か食べたくなることに、私は今も悩まされます。しかし、私は知っています。「お腹は空いていない」と。大体の場合水か、お茶を飲みます。空腹が思い込みである場合はこれで事足ります。ひとまずその空腹は水分でごまかしましょう。では、本当に空腹である場合はどうすればいいのか。

お腹が空いてたまらない時
とりあえず水分をとってみたけどやっぱりお腹が空いている、空腹で頭が働かないし、お腹が痛い、そんな時は少し食べましょう。空腹になりすぎると体が栄養をため込もうとします、つまり、脂肪として蓄えられやすくなってしまう時があるのです。最近ではトレーナーさんによっては間食を進める方もいます。もちろん食べ過ぎと、食べるものには気をつけねばなりません。トレーニングをしている方はプロテインバーがおすすめです。いろいろな味があり、おいしいのでお菓子の代わりには最適です。コンビニにも売っているのでお手軽ですよ。ゆで卵なんかもコンビニにあるのでこちらも良いでしょう。タンパク質が豊富ですのでダイエットに最適です。家にいる場合はスープを作りましょう。野菜スープであればそんなに気にすることなく食べられます。インスタントでも良いのですが、春雨などが入っていないもの、クリームスープでないものなどが良いです。わかめスープ程度のものがおすすめです。ただ、なにを食べるにしても夜中や寝る前に食べ過ぎないようにしてください。夜は内蔵が休む時間帯です、ちゃんと休ませないと日中しっかり働いてくれません。内蔵の活躍が大切なのはお話ししましたよね。寝る前は４時間前までに食事を済ましておくのがベストです。

ストレスでの過食
ストレスの場合、理由が人それぞれですので明確な対処のお話は出来ませんが、体験をもとに話していきたいと思います。まずは、食べるだけがストレスの発散ではないことを知ってください。ほかの好きなことや、発散方法に打ち込みましょう。それに、食べて罪悪感が沸いてしまえばそれもストレスになってしまうことでしょう。今、ではなく先を見て我慢です。１回食べてしまえば自暴自棄になって「もういいや！！」なんて、なってしまうかもしれません。ストレスをためないことも大事です。避けられないこともあるでしょう。しかし、あらかじめ分かっていれば心構えと、対策ができます。どんな状況にも対処するのは難しいですが、どんな時も楽しむようにしましょう。なんとなく怖い、不安なことはしっかり原因を見つけてください。難しい事ほど成長出来るので楽しんでいきましょう。乗り越えた先はきっと今より晴れ晴れしているはずです。私は、こうして知ることによって対処してきました。どうしようもない事もありますが、人であるならば仕方のない事です。

もし、ストレスで過食してしまった時は「やっぱりだめだ」なんて思わずに、自分を許してあげることも大切です。その時の感情でダイエットをやめてしまうよりは、続けた方がいいはずです。続けていれば取り戻せます。

いっそすっぱりやめる
今までたくさん食べていた方ほどすぐに辞めるのは難しいと思います。少しずつ減らそうなんて思っていつの間にか全部食べてしまっているなんてよくある話です。糖質依存になっている状態ですね。糖質はドーパミン（快楽物質）とエンドルフィン（脳内麻薬）を増やすので、強い快感を覚えてしまうのです。そう考えると止まらなくなる理由が分かりますね。なので、いっそのことすっぱりとやめてください。自分が糖質を摂取しなくても大丈夫なことが分かるはずです。糖質依存は早ければ２～３週間ほどで抜け出せますよ。


第５章　プロテインと水をとる

水を飲むことの重要性は少し話しましたが、プロテインと合わせて少し詳しく話していきます。

水のメリット
水を飲むことには様々なメリットがあります。
１つ目はむくみを取ることです。
女性だと気にする方も多いのでは無いでしょうか。水は循環して体内の老廃物を流してくれます。マッサージでむくみ取りをしている方は水を飲むことでさらに効果が期待できるとでしょう。私も水をしっかり飲んだ方が次の日の顔のスッキリ加減が違います。
２つ目は便秘改善です。
新陳代謝が悪くなると便秘になりやすくなります。水をたくさん飲むことで改善されます。また、新陳代謝が悪いことは肥満の原因のひとつです。
３つ目はストレスの緩和です。水には鎮静作用があるので、ゆっくりお水を飲むことにより気分が落ち着きます。カルシウムを多く含んだ水を選べば、イライラが解消されさらに効果が期待できます。カルシウムは細胞が活動されるために使われるので美肌効果もありますよ。
４つ目は食欲の抑制です。
水を飲んで胃酸を薄めると食欲が抑制できます。食事制限の説明をした際にとりあえず水分を取ってみるというのは、水の効果を狙ってのことでもあります。このように水を飲むことで様々なメリットを得ることができます。朝起きて飲むと目覚め良くなりますよ。１日に１．５L～２Lを目安に飲んでください。５L近くのんでしまうと水中毒になるので注意です。体重によって適切な量の水は決まっていますので、しっかりと飲みたい方は調べてみると良いでしょう。

プロテインについて
最近ではプロテインを飲むことは身近になってきたと思います。しかし、まだボディビルダーなどが飲むものだと思っている方も多いのではないでしょうか。プロテインとは日本語でタンパク質のことです。筋肉を作る材料ではありますが、飲めばムキムキになる、というものではありません。安心して飲んでください。最近では色々なフレーバーが出ていますのであまり苦にならず飲めるはずです。食事制限をするとタンパク質が不足しがちです。不足分は筋肉から補われてしまうのでしっかりと摂取することが大切になります。毎日、毎食サラダチキンやささみ肉を食べるのは大変です。体重×１．５ｇがタンパク質摂取量の目安です。トレーニングをしている方であれば体重×２ｇほどが良いでしょう。T体重が６０ｋｇの方であれば１日９０ｇのタンパク質です。

鶏むね肉１００ｇあたり約１０ｇのタンパク質なので極端な話、１日９００ｇも鶏むね肉を食べねばなりません。豚肉であれば脂も多いですしカロリーも気にせねばなりません。そこで、プロテインを飲むと１杯分で大体１０～２０ｇ取れるのでタンパク質不足が解消されます。普段の食事にプロテインをプラスしたり間食の代わりに飲むと空腹がまぎれるのでおすすめです。時間帯としては朝のタンパク質が不足している時間帯や寝る１時間前も効果が高いのでおすすめです。トレーニングをしている方はトレーニング後の３０分以内に飲むのがゴールデンタイムなのでベストです。筋肉の大切さはお話しした通りです。それを補助する為なのでダイエットには欠かせないものでしょう。自分の食事に合わせて、ぜひ飲んで下さい。


第６章　トレーニングについて

いよいよ運動について話していきます。まずはダイエットに効果的な時間や部位などを知りましょう。

部位と時間
ダイエットに効果的な時間は夕方です。
体温が上昇していたり筋肉が作られやすいといわれていたり、食事によりエネルギーも十分でパワーが発揮されやすい時間です。しかし、１日仕事をしたり学校に行って疲れると動きたくないかもしれません。そういう方は朝が良いでしょう。朝はエネルギー不足なので頑張りすぎるのは良くないですが、朝に体を動かすと体が起きますし、体が起きたことにより代謝があがります。朝の運動は目が覚めますし、ポジティブにもなれますよ。この２つの時間帯から自分に合った時間を見つけると良いでしょう。確かに夕方のほうが効果は高いです。しかし、ダイエットは継続しなければ意味がありません。朝の運動により１日の代謝量も上がりますので、どちらを選れんでもメリットがあります。もちろん両方の時間帯に分けるのもありですよ。朝は激しいトレーニングは出来ませんのでストレッチなんかがおすすめです。私は起きてから目覚めのストレッチをして、筋肉のおおきな部位を伸ばすことによって１日の代謝を高めています。続いてはトレーニングする部位のおすすめを紹介します。ある程度、痩せてきた方であれば引き締めたい部位やラインの気になる部位を鍛えればよいのですが、最初はやっぱり効率のいい部位を知りたいですよね。ずばり！おすすめは太ももとおしり、肩甲骨周りです。下半身の筋肉は全体の７０％にもなります。なので、筋肉が増やしやすく、代謝アップが早くできるといえるでしょう。ダイエットでは、前ももは、すきっりさせておいた方が足がきれいに見えるので、裏ももと、おしりを鍛えるといいと思います。

スクワットなんかは姿勢を間違えると、前ももに効いてしまうのでヒップリフトがおすすめです。ランジも日常生活で使う筋肉が鍛えられますよ。筋肉は使うことが大切なので押さえておきたいトレーニングですね。足を太くしたい男性はスクワットでいいと思います。家で出来ますし、ダンベルなどを持つことによって負荷をかけることも出来ます。肩甲骨周りのトレーニングのメリットは姿勢が良くなることです。また、筋肉が集まっているので代謝も下半身ほどではありませんが上がりやすいです。肩甲骨周りをストレッチすると肩こりの改善にもつながります。姿勢の良さ、はとても重要ですので後程詳しく解説します。ストレッチは体が硬い方におすすめ体の硬さのデメリットについてお話します。かくいう私も体はガチガチです。朝と寝る前に柔軟しています。柔軟性が低いとそれだけで体の可動域が狭いので普段お生活でも動かない部位が多いでしょう。動かした方が痩せるのは皆さんお分かりですよね。柔軟性がないと血行も悪くなり代謝も下がります。血行が悪いと冷えも、むくみも起きてしまいますし、疲れがたまりやすいです。恐ろしいですね。毎日しっかり伸ばしていきましょう。

姿勢について
姿勢が悪いと筋肉が凝り固まってしまいます。硬いとこれもまた、血行が悪くなり、リンパの流れも悪くなります。そうすると代謝も悪くなり老廃物や脂肪をため込みやすくなってしまうのです。普段姿勢が悪い方は姿勢を正すだけで筋肉を鍛えることができますし、日常生活の中で気にすることが出来るので取り入れやすいです。トレーニングの時間が取れない方にもおすすめできます。大切なのは正しい姿勢です。間違った姿勢では意味ないので、反り腰、内股などには気を付けてください。姿勢がきれいだとそれだけで美しく見えますので正す価値ありです。今は、姿勢を正すストレッチや筋トレが調べると動画でいろいろありますので、正しい姿勢が分かりやすいと思います。

まとめ

トレーニングには様々な方法があります。いきなり色々やってしまうと、疲れてしまいますし、継続も難しくなるので出来ることから始めましょう。姿勢を整える、ストレッチをする、などは普段運動しない方でも無理なく出来ますよね。私もトレーニングに飽きてしまっていた時は軽い食事制限と姿勢を正すことだけ心がけていたのですが、体重は減少しましたので、いきなり筋トレが無理な方でも気を落とさないでくださいね。


第7章　有酸素運動と無酸素運動どっちがいい？

この悩みはたくさんの方が持つものだと思います。調べたり、体験談を聞いているとどちらがいいか分からなくなりますよね。「結局どっちがいいの？」なんて考えてしまいます。これは続けられる方なのももちろんなのですが体系別に考えると良いと思います。体脂肪率が高い方やすぐに痩せたい方は有酸素運動がおすすめです。目安は体脂肪率２５～３０％以上の方です。脂肪燃焼を目的とするならばこちらの方が絶対に痩せられます。しかし、筋肉も落ちてしまうので注意です。筋肉が落ちてしまうと長期的に見た場合、太りやすく痩せにくい体になってしまいます。筋肉は長時間有酸素運動をすればするほど落ちてしまいますので２０～３０分程度、脂肪が多い方でも１時間にしておくのが良いです。

まあ、多くの場合、長時間ランニングなどは大変で続けられないと思いますが…。続けやすいのはウォーキング、なるべく早歩きで坂道を歩くと良いです。この２つをバランスよく取り入れるのもいいですね。最初に無酸素運動、筋トレをすることによって代謝が上がり、その後の有酸素運動の効果を上げることも出来ます。トレーニングをする時の注意点なのですが、トレーニング前のストレッチは動的ストレッチをするようにしてください。けが防止でストレッチをするのは良いのですし、代謝も上がりやすくなります。しかし、静的ストレッチはトレーニング前にしない方がいいといわれています。動的ストレッチのほうがトレーニング効果を上げ、けがを予防することができます。逆に、運動後は静的ストレッチを行うと良いです。

疲労回復効果があり、筋肉痛も和らげることができます。動的、静的、と言われてもなにそれ？って、思いますよね。トレーニングをする時にストレッチに重きを置く方は少ないと思います。簡単に言うとラジオ体操のように動きながら行うのが動的ストレッチ。一方方向に筋を伸ばすのが静的ストレッチです。ストレッチにも気を使うことで、より効率よく痩せやすくなりますよ。短期的にも長期的にも痩せたい方は、有酸素運動をメインにやって、その後に無酸素運動を増やしていくと良いでしょう。最初からバランスよく痩せていくには動的ストレッチ、筋トレ、早歩きでウォーキング、静的ストレッチ、のような順番でトレーニングを組んでいくと良いでしょう。トレーニング後にプロテインを飲むと最高ですね！


第８章　体重だけでなく体脂肪もみる

これまで筋肉の重要性はさんざん話してきたと思います。筋トレをしていると筋肉のほうが脂肪より重いので勿論体重は増えます。この時「じゃあ筋トレはしない」なんて思っちゃ駄目ですよ。体脂肪率は下がっているはずです。下がっていない場合は水分などで多少上下しているだけです。毎日食べるものが違っていたり、水分をとる量が違えば体重は変わります。毎日体重を測るのはいいですが、毎日体重が減らないと満足できないのはやめましょう。そんなすぐには変わりません。続けていれば体重は減りますし、停滞期が来れば減らなくなるでしょう。ちゃんと続けて乗り越えていけばちゃんと減るので安心してください。１週間でそんなたくさんの体重は減りませんし、短期で減ったものは短期で増えやすいので注意が必要です。最初は悩んでしまうかもしれません、そんな時はダイエットしている自分をほめましょう。行動していることは素晴らしいことです。おのずと結果は付いてきますので１か月やそこらであきらめないでくださいね。


第９章　私の基本のルーティーン

参考として私が普段心がけていることやルーティーンを紹介します。必ずしも毎日ぴっちりやっているわけではないので、参考程度に見てください。まずは心がけていることから。気がついたら姿勢を正すようにしています。あとは水分を１日２Ｌ飲むようにしています。仕事中はたくさんトイレに行くのは恥ずかしいので少なくなってしまいがちですが、その分家で飲むようにしています。

次はルーティーンです。
まず朝起きてストレッチをします。
目覚めのストレッチとともに、大きな下半身の筋肉と肩甲骨周りの筋肉を伸ばして、目覚めさせ１日の代謝アップを狙います。その後に体重を測り、水、または白湯を飲みます。朝の行動を大切にしていて、しっかり目を覚ますことと、すっきりさせて、ポジティブになれるようにしています。途中でいきなり元気になるのは難しいので、朝元気にしておいて、それをなるべく維持することが大切です。疲れた時にテンションは上がりづらい、朝上げるだけ上げて後は下がるだけ、そんな感じです。夕方はトレーニングをします。もちろん毎日ではなく週３以上を目安にしています。筋肉は休めることも大切なので１の部位は２日休ませるようにましましょう。なので、部位を分けてトレーニングしていきます。私は、お腹、下半身、上半身（主に腕、肩甲骨周り）の３つに分けています。分けた３つと有酸素運動を２０分ほどします。もちろんトレーニング前には動的ストレッチをしていますよ。お風呂上りにはストレッチをしています。静的ストレッチです。体ががちがちなので、改善するためのストレッチです。

今は「目指せ、開脚ベター！」を目標にしています。たまに内股や反り腰を解消するストレッチをだいたい挿画を見ながらしていますね。寝る前に水をコップ１杯飲みます。私は、食事制限しつつもお酒を週に１回は飲んでしまいます。飲むとアルコールを分解している間は脂肪を燃焼されないことは知っていますが、お酒好きなのですよね。もちろん糖質の少ないものを飲むように心がけたり、飲む日は、お酒以外の糖質をなるべく取らないようにしています。つまみもです。私のようにお酒が好きな方は飲み方を考えるなどしてくださいね、すぐ痩せたい場合はすっぱりやめることも必要です。どうでしたか？参考になるでしょうか。もちろん毎日こうではありません。さぼってしまう時もあります。しかし、やめることはしません。再開すればそれはただの休憩です。あきらめてしまえばそこまでです。どっちがいいかなんて分かりますよね。


第１０章　最後に

[bookmark: _GoBack]これまでのお話どうでしたでしょうか？詳しく掘り下げるともっといろいろな解説や説明があると思います。なるべく簡潔に話したので、気になることがあったら調べてみて下さい。知ることにより、一つひとつの行動の大切さが分かるはずです。トレーニングに飽きやすい方はいろいろな方のトレーニング方法を調べて実践するのも良いでしょう。世の中には色々なダイエット体験談があります。それを調べて実践してきた私の話が皆さんの役に立つことを祈っています。
