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【著作権について】 

このレポートは著作権法で保護されている著作物です。 

 

このレポートの著作権はちゃびん（続木 徹）に属します。 

 

著作権者の許可なく、このレポートの全部又は一部をいかなる手段においても

複製、転載、流用、転売等することを禁じます。 

 

このレポートに書かれた情報は、作成時点での著者の見解等です。 

著者は事前許可を得ずに誤りの訂正、情報の最新化、見解の変更等を行う権

利を有します。 

 

 

【その他】 

このレポートの作成には万全を期しておりますが、万一誤り、不正確な情報等

がありましても、著者・パートナー等の業務提携者は、一切の責任を負わないこ

とをご了承願います。 

 

このレポートを利用することにより生じたいかなる結果につきましても、著者・パ

ートナー等の業務提携者は、一切の責任を負わないことをご了承願います。 

 

 

【推奨環境】 

このレポートに記載されている URL はクリックできます。 

できない場合は最新のAdobeReader を下記のページより 

ダウンロードしてください。（無料） 

http://www.adobe.co.jp/products/acrobat/readstep2.html 
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自己紹介 

 

                      

 

はじめまして。 

 

自らダイエッターであり、ダイエットアドバイザーの ちゃびん と申します。 

 

今年、４０歳になるアラフォー オヤジです。 

 

約２年前、１年かけて１８㎏の激太りを体験しました。（笑 

 

６０㎏台だった体重が、あれよあれよというまに８０㎏台に・・・（悲 

 

健康診断でメタボリック症候群だと宣告されました。 

 

そこから、ダイエットを決意！ 

 

しかし、いろいろなダイエットを試すも効果上がらず 撃沈。 

 

そして、いろいろなダイエットを調べまくって、自らが考案した『生活改善ダ

イエット』を実践。 

 

６か月かけて－１９㎏のダイエットに成功！ 

 

リバウンドなしに、幸せな毎日を過ごしています。 
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はじめに 

 

 

このレポートを読まれる方の多くは、ダイエットをしている方や、ダイエット

を始めようと考えている方だと思います。 

 

 

今まで、失敗や挫折を繰り返し もうダイエットなんて・・・とそんな思いも

あるかもしれません。 

 

私も、その１人でした。 

 

 

そして、自らが考案・実践した生活習慣を改善して成功した知識や方法を簡単

ながら、まとめてみました。 

 

 

気軽に読んでいただいて、今後のダイエットに参考にしていただければ、うれ

しいです。 

 

それでは、各章に分けてお伝えしていきます。 
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第１章：肥満の種類 

 

肥満の種類は２つの種類があります。 

 

◇ リンゴ体型の内臓脂肪型肥満 

 

◇ 洋ナシ体型の皮下脂肪型肥満 

 

この２つ分かれています。 

 

 

（１） 内臓脂肪型肥満 

 

俗にいうメタボリックシンドロームです。ぽっこりお腹ですね。（笑 

 

中高年の男性に多いタイプです。 

 

その名の通り、内臓（肝臓や腸など）の周りに脂肪がついていき、初期段階では

自覚症状は感じられないのも特徴です。（かくれ肥満ともいう） 

 

食生活やストレスが原因と言われています。 

 

比較的、脂肪が落ちやすいタイプです。 

 

（２）皮下脂肪型肥満 

 

得に女性に多いタイプです。 

 

太ももやウエストに脂肪がつきやすく、それにより下半身の血流が悪くなり、冷え

性やむくみを起こすと言われています。 

 

こちらも、食生活やストレスが原因と言われています。 
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第２章：生活改善ダイエット 

 

この方法は、リンゴ体型 洋ナシ体型のどちらにも効果があります。 

 

短期間で行うものではなく、６か月～１年ほどを目安にダイエットしていきます。 

 

 

（１）生活改善ダイエットとは？ 

 

その名の通り、日々の生活習慣を改善（正して）いきます。 

 

具体的にいうと、食生活や運動、メンタル的なもの、その他、太ってしまった原因

となる生活全体を見直していくというものです。 

 

 

（２）不規則な生活はＮＧ 

 

不規則な生活は肥満の原因のひとつです。 

 

低カロリーの食事を選び、よく睡眠をとり、リズムのある生活を心がけましょう。 

 

 

（３）肥満はキケン 

 

過度の肥満は病気です。 

 

また、放っておくと、動脈硬化などを引き起こし、命にかかわる事もあります。 

 

どうでしょうか？やはり太っていると、あまりいい事ありませんよね？ 

 

がんばって、ダイエットしましょう！ 



はなまる ダイエット ～６か月で－１９㎏楽して痩せたその真実～ 

- 8 – 

Copyright (C) 2009 Chabin . All Rights Reserved. 

第３章：メンタル面は大事 

 

ダイエットするにあたって、メンタル面はものすごく重要となってきます。 

 

本当に成功したいのであれば、気持ちを入れかえる必要があります。 

 

長続きしないというのは、メンタル面を鍛える事から始めましょう。（強い意志です

ね。） 

 

  

（１） ストレスは溜めない 

 

日頃の生活によるストレスが原因で、太るというケースは多いと思います。 

 

ストレスが溜まり、食べ過ぎたり、飲みすぎたりして太ってしまうという事はよくあ

るようです。 

 

スポーツや趣味を通じて、ストレスを発散させるよう心がけましょう。 

 

 

（２）ポジティブにいこう 

 

『痩せる』 『ダイエット』って大変ですよね。 

 

どうしても、ネガティブになってしまいます。 

 

あまり自分を追い込まず、すぐに結果がでなくても、悩まずポジティブな方向にも

っていきましょう。 
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第４章：イメージする事は大事 

 

あなたは、どれくらい体重を落としたいですか？ 

 

あなたは、どのような体型になりたいですか？ 

 

自分が何カ月か先に、理想の体になるというイメージは、とても大切です。 

 

何も考えずダイエットをするよりも、イメージしながらダイエットをした方が、結果

が出やすいと言えるでしょう。 

 

 

（１）イメージする方法 

 

簡単なのは、自分の好きな、憧れている芸能人をイメージして下さい。 

 

身近なスタイルのいい友人、知人でも構いません。 

 

あの人の様になりたいって思えば、簡単ですよね。 

 

その他のやり方としては、目標体重を紙に書き出し、部屋に貼っておきます。 

 

そして頭のなかで、数字をイメージします。簡単ですよね。 

 

 

（２）寝る前のイメージトレーニング 

 

理想となる人はきまりましたか？ 

 

決まりましたら寝る前、お布団に入って ５分でも１０分でも構いません。その理

想の人と自分を照らし合わせてみて下さい。 
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「ああ、まだまだだ」 

 

「もうちょっとだ」 

 

とかいろいろあると思いますが、毎日必ず行って下さいね。 
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第５章：食事について 

 

基本的に低カロリーで、満足感のある食事を心がけて下さい。 

 

油っこいものや、過度のアルコール摂取はやめましょう。 

 

また、砂糖と脂肪は一緒にとると太る原因となります。 

 

和食中心がよいと言われています。 

 

早食いせず、ゆっくりと時間をかけて下さい。 

 

 

（１）朝はしっかり 

 

朝は忙しくて食べないという人は、結構いる様です。 

 

朝食は頭の回転をよくして、活動のエネルギーとなります。 

 

朝食（昼食も）しっかりとって下さい。 

 

 

（２）夕食は少なめ、夜食はＮＧ 

 

夕食はなるべく早い時間にとる事をオススメします。 

 

夜はエネルギーを消費する機会が少なく、そのまま体脂肪になります。 

 

夜食は絶対やめて下さい。太る原因となります。 

 

ガマンして、朝食をしっかりとりましょう。 
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（３）野菜ジュース 

 

この方法は、本当にオススメです。 

 

まず、生の野菜を何種類か用意します。 

 

そして、その野菜をミキサーに入れてかき混ぜます。 

 

これで、出来上がり。好みでレモンなどを入れると、飲みやすくなります。 

 

食事の前に、これを飲みます。結構これでお腹にたまるので、食事の量を減らす

事が出来ます。 

 

夜などの空腹時などにも有効です。 

 

 

（４）刺激物はとらない 

 

辛いものや、塩辛いものが好きという人は結構います。 

 

体の事も考え、刺激物はとらない様に心がけて下さい。 

 

アルコールもなるべく、少なめにしましょう。 
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第６章：運動をしよう 

 

ダイエットをするにあったって、運動は避けては通れません。 

 

確かに、食事制限だけでも体重は落ちます。 

 

しかし、リバウンドを考えると、ある程度の筋肉はとても大切になってきます。 

 

最初は無理をせず、出来る範囲でやる方が、長続きする秘訣です。 

 

 

（１）有酸素運動 

 

痩せるために最も有効とされるのは、有酸素運動です。 

 

有酸素運動とは、ウォーキングなど酸素を消費し、充分な呼吸を確保できる運動

の事をいいます。 

 

 

（２）ウォーキング 

 

ウォーキングは有酸素運動の代表格です。 

 

できるだけ毎日、夕食後に行って下さい。 

 

１５分～２０分以上やる方がいいと言われていますが、５分でも１０分でも構わな

いので、無理せずがんばってみましょう。 

 

腕を大きく振るのが、コツです。 
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（３）腹筋運動 

 

腹筋運動で挫折する人は多いです。 

 

私のやっていた方法を紹介します。（楽ですよ。） 

 

まず、ふくらはぎの下に枕を２段重ねにして入れます。 

 

そして、背中の下に掛け布団を２つ折り～４つ折りにしていれます。その状態で、

腹筋運動をします。 

 

どうですか？楽だと思います。 

 

初めは筋力がないので、この方法でやってみて下さい。（結構、回数ができるの

で、達成感があります。） 

 

 

重要なのは、無理をしないという事です。 

 

無理をしたら、長続きしないですもんね。 

 

自分でアレンジして、楽しみながらやってみて下さい。（家族、巻きこんじゃうのも

手ですよ。） 
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第７章：サプリメント 

 

日常的に不足している栄養を、取り入れる為にサプリメントを摂取する人が多く

なっています。 

 

あくまでも、補助的なものと考えたほうが、いいと思います。 

 

 

（１） 栄養系サプリメント 

 

オススメなのは、マルチビタミン＆ミネラルです。 

 

ビタミンＣとビタミンＥを一緒に取るのもいいと言われています。 

 

ダイエットには、Ｌ－カルニチンやŬリポ酸がいいと言われています。 

 

また、肌にいいのは、コエンザイムＱ１０などがあります。 

 

 

（２）ダイエットサプリ 

 

ダイエットサプリについては、今出回っている数が多いので、選ぶのは難しいで

す。（ブログやメルマガで、検証していきたいと思います。） 

 

あくまでも補助的なものと考え、サプリメントのみで痩せようと考えるのは、やめ

た方がいいでしょう。 

 

ちなみに私は、医者に「烏龍茶がいいよ。」と言われたので数あるサプリの中か

ら選び、これを飲んでいます。（烏龍茶は苦手です。笑） 

http://suppli-garden.jp/top/489659 

 

 

http://suppli-garden.jp/top/489659
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おわりに  

 

いかがだったでしょうか？ 

 

ダイエットを始めるにあたって、必要な事を簡単にお伝えしてきました。 

 

大事なのは、ストレスを溜めず、生活習慣を見直し、リズムよく生活する事で

す。 

 

無理はやめましょう。長続きしません。 

 

すぐに体重が落ちなくても、最初は内臓脂肪から落ちていきます。 

 

悩まないで、続ける事が大事です。 

 

楽しみながら、ダイエットしましょう。 

 

あなたの成功を心から願っています。 

 

最後までお読みいただきまして、ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

          



メルマガ 『はなまるダイエット通信』 

ＵＲＬ http://www.mag2.com/m/0001126000.html 

 

ブログ 『はなまる  ダイエット』 

ＵＲＬ http://blog.livedoor.jp/chabin777/ 

 

お問い合わせ 

連絡先 chabin7@gmail.com 

 

ダイエット情報や 質問 お悩みなど 何でもご相談下さい。 

 

 

http://www.mag2.com/m/0001126000.html
http://blog.livedoor.jp/chabin777/
mailto:chabin7@gmail.com

