
岡田内科クリニック
栄養指導室
（２０１5年6月）

◎お食事についての疑問、質問、
栄養だよりのバックナンバーが
必要な方は、当院 管理栄養士
にお気軽にお尋ねください｡

ﾃｰﾏ：続けられる運動をしよう♪

無理のない、体重コントロールとは？
ダイエットをする時は、１ヶ月に体重1～2ｋｇ減を目安に。
リバウンドしにくいペースで落とすのがポイント。

〈参考〉味の素 パルスウィート カロリーゼロ資料 （株）テルモ 誰でもできる糖尿病の運動療法

1日に減らすエネルギー

約２４０kcal※7000kcal÷30日

－８０kcalを３つ実行すればOK！

食事・飲料で 運動で

1ｋｇの体脂肪を減らす
消費カロリーは？

約７０００kcal

ご飯200ｇ→150ｇ

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ（乾）100ｇ→（乾）80ｇ

鶏もも肉皮付き100ｇ

→皮無し100ｇ

炭酸飲料 200ml

→緑茶200ｍｌ

－８４ｋｃａｌ

－８０ｋｃａｌ

－８４ｋｃａｌ

－７６ｋｃａｌ

散歩 体重60ｋｇなら27分
80ｋｇなら20分－８０ｋｃａｌ

ジョギング体重60ｋｇなら13分
80ｋｇなら10分－８０ｋｃａｌ

水泳（クロール）体重60ｋｇなら10分
80ｋｇなら 8分－８０ｋｃａｌ

缶ｺｰﾋｰ→ｺｰﾋｰ+人工甘味料－７０ｋｃａｌ

代謝アップ↑簡単☆レジスタンス運動
筋肉に抵抗(ﾚｼﾞｽﾀﾝｽ)をかける動作をゆっくり繰り返そう。
基礎代謝がアップし、エネルギーを消費しやすい体に。

ゆったりした動作で１種目10回×2～3セット/週2～3回

レジスタンス運動

まとまった時間がとれない時は・・・

初夏
６.７月号

使用イラスト：WANPUG、いらすとや、株式会社アドム「五訂版食品図鑑」
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