




食生活改善語録

枝豆、納豆、豆腐は
進んで食べよう！　　　　□ 

枝豆や納豆、豆腐などに含まれるサポニン
成分は、体内での脂肪吸収を防ぎ、血管に
付着した脂肪を取り除いてくれる働きがあ
ります。さらに、高タンパクで、抗酸化作用、
便秘解消にも効くといった、いいことづくめ
の効能がいっぱいなのです！　枝豆は食べ
るのに手間がかかります。これも、満腹中
枢が刺激されやすいので◎。

一口に20回噛む　　　  □ 

食べ物を口にしたときは、最低でも２０回は
噛むようにしましょう。ものを噛む行為は、脳
に伝わり、ヒスタミンという食欲を抑制する
効果がある物質が分泌されます。また、咀
嚼する回数が増えることで、血糖値の上昇
が緩やかになり、その作用でも食欲を抑え
てくれるのです。最初は１０回からでもOK 
意識して噛む回数を増やしましょう。

食事は、まず、野菜から食べる
  　　 □ 
食事は１日３食、「主菜＋副菜＋主食」に加えて、汁物
を摂ることを心がけることは先にも触れましたが、食べ
る順番にも気をつけましょう。よく「ばっかり食べはNG」
と小さいころいわれなかったですか？　でも、最近の研
究ではそうともいえないのです。最初に口にするもの
が、脂質や炭水化物などのすぐに糖にかわるものは、
血糖値の上昇を招き、無駄にインシュリンを体内で消
費し、また、食欲も旺盛になってしまうそうです。そこで、
サラダなどを最初に口にして、血糖値の上昇を緩やか
にして、食欲も抑える食事を心掛けましょう。

間食は２００キロカロリー
以下に　　　　　　　　□ 

勘違いです。たとえば、仕事などで食事と
食事の間が空き過ぎてしまった場合は、血
糖値が下がるなどの理由で次の食事に過
食が起こりやすい。これを防ぐためには、か
えって間食をした方がいいのです。ただし、
カロリーの摂りすぎには注意が必要です。
１日２００キロカロリー以下にコントロールし
てください。缶コーヒーなどの飲み過ぎにも
注意しましょう。

食事は１日３回
きちんと食べる　　　　 □ 

摂取カロリーを抑えたいからといって、朝食
を抜くなどの食事制限を行なうと、体は飢
餓状態と勘違いをして、次の食事、昼食の
時などにエネルギーを必要以上溜め込む
指令を脳が出すといわれています。とくに、
朝食を抜くと内蔵機能が低下したままの状
態が続くため、その傾向が強く出ます。食べ
ないとソンですよ。

１日のはじまりは
一杯の水　　　　　　　□ 

朝起きたらすぐに１杯の水を飲みましょう。
腸管を刺激して体の目覚めを促してくれ、１
日の活動のスイッチを入れてくれるはずで
す。さらに、寝ていた間の脱水状態を改善
し、代謝を高めてくれます。さらに、さらに、便
意を促し、朝食を食べるコンディションを体
が整えるのを助け、食べすぎも防いでくれる
はずです。

小さい茶碗に変える　　 □ 

外食の場合は仕方がありませんが、自炊な
どの場合、ごはんを入れるお茶碗を小さくし
ましょう。もちろん、おかわりをしてもいいで
すが、出来るだけ１杯ですむような配分で
食事をしてみてください。それだけで、100
～150キロカロリーくらいの摂取が減らせる
し、慣れることで満足感も得られます。外食
の場合は、一口残しを心掛けてみて！

実行できそうな食生活改善語録にチェックを入れよう！
ダブル炭水化物はNG　 □ 

とくに外食にありがちなので注意をしたいの
が、ダブル炭水化物食。たとえば、蕎麦に
丼もの、ラーメンにライス、焼きそばパン、関
西でよく見かけるお好み焼きにライスなどな
ど。ランチセット等でよくみかける組み合わ
せですね。でも、これは炭水化物の過剰摂
取に！　消費カロリー以上のカロリーを摂取
する恐れが大です。気をつけましょう！

休肝日は週３回　　　　 □ 

アルコールは摂りすぎると肝機能を低下さ
せるばかりか、過剰摂取により筋肉を破壊
したり、タンパク質の合成を妨げたりしま
す。さらに、お酒を飲むと食欲のコントロー
ルが甘くなってしまいがち。でも、飲むな！　
とはいいません。最低でも週に３回は休肝
日を持ちましょう。とくにエクササイズした日
はお酒を抜くようにしましょう。

「ニセ食欲」にだまされるな！
  　　 □ 
私たちが食事をとっている時間と、脳の視
床下部にある満腹中枢に働きかける時間
には多少のずれがあります。「早食い」がダ
メなのはその意味で、満腹になったという
脳の合図の前に食物の過剰摂取をしてし
まう恐れが多大にあるのです。また、食事が
終わってから３～４時間も「ニセの食欲」に
襲われやすいので注意が必要です。

２１時以降は
炭水化物をとらない　　 □ 

夜食や飲んだ後に食べたくなるのは、どうし
て炭水化物のものが多いのでしょう。おに
ぎり、お茶漬け、ラーメンなどなど。たとえ少
量だとしても寝る前の炭水化物は間違いな
く糖質エネルギーとして消費されることはな
く、確実に脂肪となって内臓まわりや、皮下
脂肪の援軍になることでしょう。とにかく、夜
２１時以降は炭水化物を摂らない！　胃に
負担をかけない温野菜やサラダなどを代用
にするか、寝ちゃいましょう。

１日２０品目食べよ　　　□ 

食事は３食ともに「主菜＋副菜＋主食」加
えて、汁物を摂るように心掛けてください。
できるだけ、多くの食品を食べることでビタミ
ン、ミネラル、アミノ酸などをバランスよく摂
取することが、引き締まった体、すなわち筋
肉をつける、または維持することの近道なの
です。食材の数はトータルで最低２０品目摂
りましょう。

（訂正内容③）
付録「食生活改善語録」

掲載文書に誤りと重複内容がありました。
右記のとおり訂正いたします。

修正済頁をダウンロードして
ご使用いただくことも可能で
すが、ご希望の方へは対象
頁を印刷したものを郵送でお
送りいたします。
お手数ですが修正済頁をご
希望の方は下記までご連絡
いただきますようお願いいた
します。

【お問い合わせ先】
株式会社アントレックス
SWAT事業部
TEL 03-5368-1804

訂正箇所

訂正箇所b

訂正箇所a

訂正箇所c

a （誤）湯お組みかける （正）よくみかける

b　（誤）さま食べ （正）妨げ

c　（誤）淡水化物 （正）炭水化物




