
 

 

 

 

 

201９年 6 月１日発行 

木々の緑がいっそう深まってまいりました。梅雨入りもまもなくですが、 

La santé では天候に左右されずに、皆様の安全で健康な身体づくりを医科学的な 

サポートで応援します。会員様のお越しをスタッフ一同お待ちしております。 

〈夏まで間に合う！ダイエット！！〉 

今までは肌が隠れていましたが、これからの季節どんどん露出が多くなりますね。 

今から始めれば、夏までまだ間に合うダイエットについて考えてみましょう！ 

ダイエットでまずやるべきことは、以下の３つです。 

１、食事制限 

２、有酸素運動（ランニング、水中運動など） 

３、無酸素運動（筋トレ） 

ダイエットには３つ全てが大切ですが、今回は特に「食事」に焦点をあてたいと思います。 

 

「２週間ダイエットプログラム」内臓脂肪を撃退「食事編」 

１日 1500kcal ダイエット～すぐできる１週間レシピ～をご紹介します。メニューは裏面を参考にして下さい。 

注意事項：２週間の間は、飲酒と間食は控え、カロリーを抑えるため高脂肪食も控えるようにします。 

例えば、調理方法を煮る・蒸す・グリルなどで脂を落とします。また、外食の時には和定食を選び、ご飯は半分にします。

麺類を食べるときにはラーメンやパスタでなくソバを選ぶと良いでしょう。 

ポイント１ 「１日３回スキムミルクヨーグルト」の摂取がオススメ！ 

乳製品のカルシウムは脂肪燃焼の活性化を阻害するホルモンを減少させます。つまり脂肪燃焼効果を 

高めてくれます。スキムミルクヨーグルトは１日３回食前に摂取すると良いでしょう。 

作り方は、プレーンヨーグルト１２０g にスキムミルク２０g をかけて混ぜて食べます。 

パックのものが７０～８０g なので結構量がありますし、スキムミルクも大さじ一杯＋小さじ一杯なので 

結構ありますね。空腹による食べすぎを防ぐ効果も期待できるでしょう。 

ポイント２ ｢主食は玄米」がオススメ！ 

玄米に含まれるイノシトール（胚芽とぬかに多く含まれ別名抗脂肪肝ビタミンと呼ばれる物質）が肝臓に溜まった脂

肪を押しだし、目詰まりをなおします。白米と混ぜて摂取した方が食べやすいため、オススメです。 

ポイント３ 「１日１００g のキノコ」の摂取がオススメ！ 

肥満学会に発表されている論文によると、キノコキトサンが腹ヤセに効果があるとのこと。体重も減る以上にウエスト

が減るそうです。（※女性で検証しているので男性に同じ効果が期待できるかは不明ですが・・・）キノコキトサンは脂肪

細胞の脂肪を血中に出す働きがあるため、蓄積された脂肪が減少して小さくなりウエストサイズが細くなるとのこと。 

キノコ１００g の目安はシイタケ５枚（中型）程度ですが、普段は食物繊維に包まれていて吸収されにくいため、調理法

が大切になります。 

キノコと水３００㏄を準備し、キノコを細かくみじん切りにします。（キノコは元々細いエノキがオススメ！）そこに水３

００㏄を加えて２０～３０分弱火で煮込み、水気が飛んだら完成。食物繊維を壊してキノコキトサンが出やすくなります。

味噌汁に入れたり、ドレッシングに混ぜたり工夫できそうです。特に味噌汁は簡単で良さそうですね。 

 

上記のポイントを踏まえ、夏まで間に合う「１日 1500kcal ダイエット」にトライしてみてはいかがでしょうか？ 
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今回はココに注目！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆第 16 回 LaSanté カフェ 

日時：6 月 8 日（土）15：00～16：00 参加費：無料（原則要予約） 

講師：小野塚聖（宝田整形外科クリニック 作業療法士） 

 

◎詳しくはお問い合わせください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働大臣認定 指定運動療法施設 

メディカルフィットネス La Santé 

〒９９７－０８２５ 鶴岡市日枝字小真木原８８－１ 

TEL：０２３５（６４）８８５８ 

e-mail：lasante@takaradaseikei.com 

 

 

オーダーインソール始めました 

１日１５００kcal ダイエットメニュー（例） 

一人一人の姿勢・バランス・歩き方に合わせてオーダーメイドで作製します! 

・腰痛・膝痛を軽減したい！ 

・姿勢や歩き方の改善したい！ 

・外反母趾・浮き指などのトラブルを改善したい方 

・仕事・私生活・トレーニングでのパフォーマンスを向上させたい！ 

・トレーニングの効率をアップさせたい！    などなど 

La Santé で開催している｢ボデ

ィーメンテナンス＆パーソナルト

レーニング｣の日程を確認のう

え、ご予約をお願いいたします。 

 

お知らせ 


