
       -ダイエット編- 

今回はダイエットについて学んでいきましょう。 

積極的に採りたい栄養素を紹介しているので、日々のお食事の参考にしていただければ幸いです。 

 

皆さんは“適正体重”をご存じでしょうか？ 

自分の適正体重は BMI という数値で知ることができます 

 

 

 

 

 

※日本では最も病気にかかりにくいとされている BMI22 を適正体重としています 

 

ダイエット成功の秘訣は… 摂取カロリー＜消費カロリー量 

 

 

運動をすることで消費カロリーが上がるほか、 

基礎代謝を高めて効率よく脂肪を燃焼することが 

できます。「仕事中意識して下腹に力を入れる」 

「歯磨き中スクワットする」など、日々の習慣に 

取り込むのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体重(kg)/身長(m²) 

BMI

やせ 18未満

普通 18.5以上25未満

肥満 25以上

身長（ｍ²）×２２＝あなたの適正体重 

ex）身長 160cm 体重 60kg の場合 

B M I  60÷(1.60×1.60)＝23.4 

適正体重  1.60×1.60×22＝56.3 

安静に座っている状態を１METs として様々

な活動がその何倍のエネルギーを消費するか

示した活動強度の指標です。 

運動と聞くとハードなものを想像しますが、

日常生活の動きを少し意識するだけでもダイ

エットにつながります。 

ＭＥＴs（メッツ）とは？ 

METsを増やして消費カロリーを上げよう！ 



 

 

食べ過ぎてしまった分を適度に減らすことも大切ですが、栄養バランスを意識することも大切です。 

例えば同じ 500kcal でも焼き魚定食とハンバーガーとでは摂取できる栄養素がまったく異なります。 

また必要な栄養素まで減らしてしまうと痩せにくくなったり、免疫力が下がり体調を崩しやすくなり 

ます。体に必要な栄養素を摂るためにも自分に見合ったカロ 

リー量を把握してバランスのとれた規則正しい食生活を心が 

けましょう。 

 

 

 

たんぱく質 

食後の血糖値が上がりにくく脂肪になりにくいほか、しっかり食べることで筋肉を落とさず 

基礎代謝を上げて脂肪が燃焼しやすい状態、いわゆる「痩せやすい体質」をつくります。 

ハリのある潤ったお肌やツヤツヤな髪の毛をつくるのもたんぱく質です！ 

1 日 体重×1.0～1.2ｇを目安に摂りましょう。 

たんぱく質豊富な食品 

・肉類・魚類・卵・大豆製品・乳製品 

※乳製品は脂質を多く含むものもあるため注意！ 

プロテインバーなど栄養補助食品を活用するのも一つの方法です。 

 

食物繊維 

食物繊維は水溶性と不溶性がありそれぞれ働きが異なります。 

水溶性は急激な血糖値の上昇、コレステロールの吸収を抑える働きの他、乳酸菌などの善玉菌を増やす効果もあります。 

不溶性はよく噛んで食べる必要がある食物が多く咀嚼回数が増える他、腹持ちが良く早食いや食べすぎの予防、腸の 

蠕動運動を促し便秘を解消する効果もあります。 

１日あたり女性１８ｇ以上、男性２１ｇ以上を目標に摂りましょう。 

水溶性が豊富な食品・海藻類・こんにゃく・果物 

不溶性が豊富な食品・根菜類・穀類・豆類・きのこ類 など 

水溶性食物繊維は水に溶けやすいため、蒸す、またはスープとして汁ごといただくと余すことなく摂れます。 

 

ビタミン,ミネラル 

たんぱく質が筋肉に変わるのをサポートするビタミン B6,D や、糖質脂質の燃焼をサポートするビタミン B1,B2、 

代謝アップをサポートする鉄分やカルシウムなどがあります。 

 特に、鉄分やカルシウムなどは食事制限や運動時に汗と一緒に流れ出ることで不足しがちな栄養素です。 

 ビタミン B6,D が豊富な食品・バナナ・マグロ・卵     鉄分が豊富な食品・赤身肉・あさり・ほうれんそう 

 ビタミン B1 が豊富な食品・豚肉・玄米・ナッツ類     カルシウムが豊富な食品・乳製品・大豆製品・骨ごと食べられる小魚 

 ビタミン B２が豊富な食品・レバー・納豆・海苔 

お酒も適量であれば飲んでも大丈夫です。糖質が低いハイボールや焼酎を選ぶと○ 

おつまみは味付けの濃いものに注意して、肝機能を高める食材（鶏肉や魚介類、大豆製品など）を選ぶとより良い

でしょう。週に２日ほど休肝日を設ける等、飲む日と飲まない日のメリハリをつけることもお酒と上手に付き合う

ためのポイントです。 

運動をすることで消費エネルギーが上がるほか、基礎代謝を高めて効率よく脂肪を燃焼することができます。 

食事と同様継続する必要があります。これなら絶対できる！といった小さな目標から立てていくと長く継続でき

ます。「仕事中意識して下腹に力を入れる」「歯磨き中スクワットする」等日々の習慣に取り込むのもいいですね。 

マッサージはむくみ解消におすすめです。 

 

 
必見！ダイエット中 

積極的に摂りたい栄養素 

 

 

 

 

 

 

話題のオートミールも 
今、話題のオートミールには 

両方がバランスよく含まれています！ 

1 日に必要とされる摂取カロリー(目安) 

・女性約 1600～2000kcal 

・男性約 1800～2500kcal 

 
カロリーオフして 

バランスの良い食事で効率的にカロリー制限
オ フ

！ 

・！ 

栄養もオフしてない？ 


