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２０１５年を迎えました。 
本年もスタッフ一同宜しくお願い致します(o^∇^o) 

「お正月。いつもよりたくさん食べ過ぎたり飲みすぎたりして体重が増えていませんか？正月太り

で正常体重に戻そうとダイエットを始めるのは良い事ですが、急激なダイエットは体に負担を掛け

てしまいます。そこで避けた方がいいダイエットに喝を入れていきたいと思います。喝！」 

①炭水化物ダイエット・・・糖質摂取量の少ない食事は多い食事より死亡率が 1.3 倍高い！

人間には一日 170g の糖が必要とされ、そのうちの 120~130g は脳で消費、30g は全身に酸

素などを運ぶ赤血球のエネルギー源として消費されます。糖質は、生命を維持するために

欠かせない栄養素です。 

②単品ダイエット・・・単品ダイエットというものはリバウンドしやすいものです。結局

栄養が偏ってしまうので、やめた途端、体が不足している栄養素を貯めこもうとしてしま

います。体重の減少は見られますが、筋力低下や口内炎、不整脈など重篤な症状に繋がる

という報告もあり、現在では間違ったダイエットとしての認識が広がりつつあります。 

負担をかけず健康的な体を目指しましょう！☆^(o≧▽ﾟ) 


