
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クリスマスにお正月、忘年会に新年会とついつい食べ過ぎてしまいダイエットをしなきゃと思っている方や、新年の抱負に

「今年こそ〇〇kgになるぞ！」と目標に掲げた方もいるのではないでしょうか。 

しかし、無理なダイエットは健康に悪影響が出ることがあります。まずは、本当にダイエットが必要なのかを知りましょう。 

そして、ただ単に減量するのではなく自分に合った健康管理を続けることを今年の目標にしてみてはいかがでしょうか。 

「糖質制限ダイエット」は最近テレビや雑誌などで取り上げられ話題となっていますが、その多くは単に

「炭水化物を抜く食事法」として紹介されています。極端に糖質を制限してしまうと、すぐに糖質が

不足してしまいます。 

体格を評価するには、 

ＢＭＩ（体格指数）を使います。 

それでは、電卓を用意して、 

計算してみましょう。 

 
まずは自分の体格を

評価してみましょう。 

さらに、60 代後半になってくると外見的な老化が顕著に現れ、しわなど皮膚状態の

悪さが目立ってくるという研究報告もあります。 

三  条  市 

18.5 未満 やせ 

18.5～25 未満 普通 

25 以上 肥満 

 
ＢＭＩ 22の体重が適正とされ、医学的にも 

最も病気のリスクが少ないと言われています。 

 
ダ イエ ッ ト を始 め る前 に ・ ・ ・  
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ダイエットの必要は 

ありません。 

11.5kg減量すると 

適正体重です。 

筋肉を分解し糖質を作りま

す。そのため、筋肉が痩せ

てしまいます。 

話題の糖質制限ダイエットは 

本当に効果があるの？ 

肝臓では… 

痩せにくくなる 

筋肉から… 

生命維持を優先するため、

痩せにくくなってしまいます。 

不足したエネルギーを脂質か

ら得ようとしますが、脂質から

エネルギーを作るには糖質が

不可欠です。 

脂肪が燃えない 
糖質が不足した状態では、脂

肪が思うように燃えません。 

疲れやすい 

肝臓に蓄えられた糖質をエネ

ルギーとして使おうとします。 

糖質の代わりに… 

肝臓が疲れ、体も疲れやすく

なってしまいます。 

基礎代謝が落ちる 

肝臓の処理能力を 
超える 

＜糖質は大切なエネルギー源！ 糖質が不足してしまうと…＞ 

話題の糖質制限ダイエットは 

本当に効果があるの？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 早食いで食べすぎてしまう 

⇒ 一口 30回噛んで、 

食べすぎ防止 

□ １日２回のお菓子が日課 

⇒ お菓子を１日１回にする 

□ 運動したいけど、ジムに通う時間がない 

⇒ エスカレーターではなく、 

階段を使う 

□ 車移動ばかりで、歩く習慣がない 

⇒ 今よりも１日 1000歩多く歩く 

（時間にして 10分程度） 

記録する（体重、歩数、食事など） 

 計測の結果を毎日記録すると、やる気

が高まり、継続しやすくなります。手帳

やカレンダー、スマホアプリなどを活用

し、自分に合う方法を見つけましょう。 

 記録を振り返ると、体重増減と生活習

慣との繋がりが実感しやすくなります。 

運動編 

計測する（体重、歩数、血圧など） 

 まずは、現状を数値で把握しま

しょう。体重や歩数の計測を習慣

にすると日々の体調の変化に気

付けます。 

食事編 

 

お正月が終わり、スーパーには節分の商品が並

んでいます。恵方巻の予約も始まっていますね。

もともとは大阪で商売繁盛を願って節分に食べ

られていたという恵方巻もすっかり全国区？ 

我が家では豆まきとけんちん汁で節分を楽し

みます♪ 

おすすめの食材や食べ方、食にまつわる楽しいエピソードをご紹介します。 

三条市福祉保健部健康づくり課 食育推進室 

電話 0256-34-5448（直通）   

E-mail  kenko@city.sanjo.niigata.jp 

食育の視点の主要施策（食育の推進と農業の振興に関する計画） 

 １ 米飯食の推進（ごはんを主食にお膳のかたちでしっかり食べよう） 

 ２ 共食の推進（一緒に食べておいしさを共有しよう） 

 ３ 食文化の伝承（食文化について理解を深め子どもたちに伝えよう） 

 

男性 女性 血圧の高い方や
治療中の方 ８ｇ 

未満 

 たい菜漬けは、冬の間でも青菜が食べられるように塩漬けして保存する

という、昔の人の知恵から生まれた食材です。この辺りでは、人参や油揚

げ、打豆などを入れた煮菜に使うことが多いようですが、たい菜漬けの漬

物独特の風味はチャーハン、スープ、炒め物などいろいろな料理のアクセ

ントにもなります。 

 直売所や小売店に地元の人が漬けたものがたくさん出回っています。是

非、地元で親しまれている旬の食材を食卓に並べてみてはいかがですか。 

 

７ｇ 
未満 

６ｇ 
未満 

塩のとり過ぎは高血圧の原因の一つです。一日の食塩の目標

量を知り、とり過ぎに気をつけましょう。 

東北東 

継続する 

 計測、記録の習慣ができたら

毎日できる行動目標を立てまし

ょう。「食事」と「運動」の両方

を取り入れるといいですね。 

今日から始める 健康管理 今日から始める 健康管理 

計測のポイントは決まった時

間に行うことです。 

毎日お風呂上りに体重計に

乗ると「今日は食べ過ぎたか

な」「最近歩いているから成果

が出たかな」など変化に気付

けます。 

スマホアプリには、体重などを入力するとグ

ラフにしてくれたり、キャラクターを育てたりす

るものもあります。成果を視覚化することで

やる気アップ！楽しく続けられそうですね。 

 

４ ２ 

 

行動目標の例です。 

これを参考にして自分

に合った目標を立てま

しょう。 

＋1000歩 

http://www.city.sanjo.niigata.jp/common/000100173.pdf

