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著作権著作権著作権著作権についてについてについてについて    

２００８２００８２００８２００８年年年年０５０５０５０５月月月月２５２５２５２５日発行日発行日発行日発行        

著者著者著者著者：：：：名倉健児名倉健児名倉健児名倉健児    

    

本書本書本書本書はははは、、、、著作権法著作権法著作権法著作権法によりによりによりにより保護保護保護保護されていますされていますされていますされています。。。。    

本書本書本書本書のののの取取取取りりりり扱扱扱扱いについてはいについてはいについてはいについては、、、、下記下記下記下記のののの点点点点にごにごにごにご注意注意注意注意くださいくださいくださいください。。。。    

本書本書本書本書のののの著作権著作権著作権著作権はははは、、、、著者著者著者著者であるであるであるである名倉健児名倉健児名倉健児名倉健児にありますにありますにありますにあります。。。。    

入手入手入手入手したしたしたした方方方方がががが許可許可許可許可なくなくなくなく無断無断無断無断でででで、、、、本書本書本書本書のののの一部一部一部一部、、、、またはまたはまたはまたは全部全部全部全部をををを複製及複製及複製及複製及びびびび転載転載転載転載することをすることをすることをすることを一切一切一切一切

禁禁禁禁じますじますじますじます。。。。コピーコピーコピーコピー、、、、ビデオビデオビデオビデオやややや電子電子電子電子メディアメディアメディアメディア、、、、メールメールメールメール、、、、メルマガメルマガメルマガメルマガなどでのなどでのなどでのなどでの複製複製複製複製、、、、転載転載転載転載、、、、転転転転

売売売売およびおよびおよびおよびインターネットインターネットインターネットインターネット上上上上でのでのでのでの無許可無許可無許可無許可でのでのでのでの公開公開公開公開をするをするをするをする事事事事をををを禁止禁止禁止禁止しますしますしますします。。。。またまたまたまたインターネインターネインターネインターネ

ットットットット上上上上でででで転売転売転売転売（（（（オークションオークションオークションオークションなどをなどをなどをなどを含含含含みますみますみますみます））））することもすることもすることもすることも禁止禁止禁止禁止しますしますしますします。。。。万一上記規定万一上記規定万一上記規定万一上記規定にににに

違反違反違反違反したしたしたした場合場合場合場合、、、、法的措置法的措置法的措置法的措置がががが施行施行施行施行されるされるされるされる場合場合場合場合がありますがありますがありますがあります。。。。十分十分十分十分ごごごご注意下注意下注意下注意下さいさいさいさい。。。。    

    

あなたがこのあなたがこのあなたがこのあなたがこのレポートレポートレポートレポートをををを気気気気にににに入入入入ったらったらったらったら、「、「、「、「ダイエットダイエットダイエットダイエットややややシェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップのののの成功法成功法成功法成功法をををを探探探探ししししてててて

いるいるいるいる」」」」友人友人友人友人にどんどんにどんどんにどんどんにどんどん回回回回してあげてしてあげてしてあげてしてあげて下下下下さいさいさいさい。。。。このこのこのこのレポートレポートレポートレポート    はははは著作権法著作権法著作権法著作権法によってによってによってによって守守守守られていられていられていられてい

ますがますがますがますが、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの周周周周りのりのりのりの方方方方へあなたのへあなたのへあなたのへあなたの善意善意善意善意のののの元元元元、、、、個人的個人的個人的個人的におにおにおにお奨奨奨奨めするめするめするめする分分分分にはにはにはには一向一向一向一向にににに構構構構いまいまいまいま

せんのでせんのでせんのでせんので。。。。    

    

    

【購読推奨環境】 

 

このレポート上に書かれているURL はクリックが可能です。 

もしできない場合は最新のAdobeReader を以下より無料で 

ダウンロードしてください。 

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

 

 

 

 

 

 

 



 - 3 – 

 
名倉先生と私の３つの約束 著者 名倉 健児 

 
Copyright (C) 2008 kenjinagura seijiii 名倉先生と私の３つの約束 All Rights Reserved. 
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今今今今今今今今今今今今、、、、、、、、、、、、私私私私私私私私私私私私のののののののののののの手手手手手手手手手手手手元元元元元元元元元元元元にににににににににににに、、、、、、、、、、、、１１１１１１１１１１１１枚枚枚枚枚枚枚枚枚枚枚枚のののののののののののの契契契契契契契契契契契契約約約約約約約約約約約約書書書書書書書書書書書書ががががががががががががあああああああああああありりりりりりりりりりりりまままままままままままますすすすすすすすすすすす。。。。。。。。。。。。             
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ああああああああああああままままままままままままりりりりりりりりりりりりにににににににににににに一一一一一一一一一一一一方方方方方方方方方方方方的的的的的的的的的的的的なななななななななななな内内内内内内内内内内内内容容容容容容容容容容容容にににににににににににに当当当当当当当当当当当当然然然然然然然然然然然然私私私私私私私私私私私私はははははははははははは拒拒拒拒拒拒拒拒拒拒拒拒否否否否否否否否否否否否ししししししししししししままままままままままままししししししししししししたたたたたたたたたたたたがががががががががががが、、、、、、、、、、、、そそそそそそそそそそそそのののののののののののの後後後後後後後後後後後後、、、、、、、、、、、、続続続続続続続続続続続続いいいいいいいいいいいいたたたたたたたたたたたた

嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌嫌ががががががががががががららららららららららららせせせせせせせせせせせせななななななななななななどどどどどどどどどどどどをををををををををををを警警警警警警警警警警警警戒戒戒戒戒戒戒戒戒戒戒戒しししししししししししし、、、、、、、、、、、、今今今今今今今今今今今今ままままままままままままでででででででででででで封封封封封封封封封封封封印印印印印印印印印印印印ししししししししししししてててててててててててていいいいいいいいいいいいたたたたたたたたたたたた内内内内内内内内内内内内容容容容容容容容容容容容ののののののののののののこここここここここここことととととととととととともももももももももももも、、、、、、、、、、、、昨昨昨昨昨昨昨昨昨昨昨昨年年年年年年年年年年年年末末末末末末末末末末末末

をををををををををををを境境境境境境境境境境境境にににににににににににに「「「「「「「「「「「「ああああああああああああるるるるるるるるるるるる方方方方方方方方方方方方のののののののののののの尽尽尽尽尽尽尽尽尽尽尽尽力力力力力力力力力力力力ののののののののののののおおおおおおおおおおおおかかかかかかかかかかかかげげげげげげげげげげげげ」」」」」」」」」」」」でででででででででででで書書書書書書書書書書書書けけけけけけけけけけけけるるるるるるるるるるるるよよよよよよよよよよよよううううううううううううににににににににににににななななななななななななっっっっっっっっっっっっててててててててててててききききききききききききままままままままままままししししししししししししたたたたたたたたたたたた。。。。。。。。。。。。             

            

            

でででででででででででですすすすすすすすすすすすののののののののののののでででででででででででで、、、、、、、、、、、、ここここここここここここれれれれれれれれれれれれかかかかかかかかかかかかららららららららららららどどどどどどどどどどどどんんんんんんんんんんんんどどどどどどどどどどどどんんんんんんんんんんんん皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆様様様様様様様様様様様様へへへへへへへへへへへへそそそそそそそそそそそそのののののののののののの当当当当当当当当当当当当時時時時時時時時時時時時のののののののののののの体体体体体体体体体体体体験験験験験験験験験験験験者者者者者者者者者者者者のののののののののののの話話話話話話話話話話話話ややややややややややややイイイイイイイイイイイインンンンンンンンンンンンタタタタタタタタタタタタ

ビビビビビビビビビビビビュュュュュュュュュュュューーーーーーーーーーーーををををををををををををおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知ららららららららららららせせせせせせせせせせせせすすすすすすすすすすすするるるるるるるるるるるるここここここここここここととととととととととととがががががががががががが出出出出出出出出出出出出来来来来来来来来来来来来るるるるるるるるるるるるよよよよよよよよよよよよううううううううううううににににににににににににななななななななななななりりりりりりりりりりりりままままままままままままししししししししししししたたたたたたたたたたたた。。。。。。。。。。。。             

            

おおおおおおおおおおおお役役役役役役役役役役役役にににににににににににに立立立立立立立立立立立立つつつつつつつつつつつつ情情情情情情情情情情情情報報報報報報報報報報報報をををををををををををを提提提提提提提提提提提提供供供供供供供供供供供供出出出出出出出出出出出出来来来来来来来来来来来来れれれれれれれれれれれればばばばばばばばばばばば幸幸幸幸幸幸幸幸幸幸幸幸いいいいいいいいいいいいでででででででででででですすすすすすすすすすすす。。。。。。。。。。。。             
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１か月で１０キロ痩せたＯＬさんの話。 
   

こここれれれかかかららら紹紹紹介介介すすするるる例例例ははは、、、私私私がががそそそのののジジジムムムへへへ在在在籍籍籍しししててていいいたたた当当当時時時、、、   

ジジジムムムへへへ入入入会会会後後後、、、１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ痩痩痩せせせたたたＯＯＯＬＬＬ、、、菅菅菅田田田さささんんん（（（仮仮仮名名名）））ののの

体体体験験験談談談ををを手手手記記記風風風にににまままとととめめめたたたももものののででですすす。。。   

   

菅菅菅田田田さささんんんとととははは、、、先先先月月月ほほほんんんとととにににひひひさささしししぶぶぶりりりにににおおお会会会いいいしししままましししたたたががが、、、残残残念念念ななながががららら

そそそののの当当当時時時ののの数数数値値値ははは維維維持持持出出出来来来ててていいいななないいいよよようううででですすす。。。   

   

そそそれれれもももまままたたた事事事実実実なななのののででですすすががが。。。   

   

   

   

   

「「「１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ、、、、、、？？？」」」   

「「「極極極端端端ででですすすねねね」」」   

「「「名名名倉倉倉さささんんんそそそんんんなななこここととと言言言っっっててていいいいいいんんんででですすすかかか？？？」」」   

   

   



 - 6 – 

 
名倉先生と私の３つの約束 著者 名倉 健児 

 
Copyright (C) 2008 kenjinagura seijiii 名倉先生と私の３つの約束 All Rights Reserved. 

   

私私私のののメメメルルルマママガガガののの読読読者者者さささんんんかかからららはははおおお叱叱叱りりりををを頂頂頂きききそそそうううななな数数数字字字ででですすすががが、、、   

そそそれれれももも当当当然然然。。。   

実実実際際際１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ減減減ををを目目目指指指すすすダダダイイイエエエッッットトトなななんんんてててしししてててはははいいいけけけままませせせんんん。。。   

   

１１１０００キキキロロロののの脂脂脂肪肪肪ははは、、、約約約７７７００００００００００００カカカロロロリリリーーーででですすす。。。   

脂脂脂肪肪肪のののみみみでででののの換換換算算算ででですすすががが、、、相相相当当当なななももものののででですすす。。。   

   

しししかかかししし、、、様様様々々々ななな条条条件件件ががが合合合致致致しししたたた時時時ににに、、、こここのののよよようううななな結結結果果果ををを残残残すすす人人人もももいいいるるる、、、ととと

いいいうううここことととででで、、、今今今回回回あああえええてててごごご紹紹紹介介介さささせせせててて頂頂頂きききままますすす。。。   

   

まままたたたこここのののレレレポポポーーートトトかかかららら「「「本本本当当当のののダダダイイイエエエッッットトトににに重重重要要要ななな条条条件件件とととははは何何何かかか？？？」」」をををももも   

掴掴掴んんんででで頂頂頂けけけれれればばば幸幸幸いいいででですすす。。。   
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こここんんんにににちちちははは。。。菅菅菅田田田ととといいいいいいままますすす。。。                                                                              

   

私私私ははは、、、名名名倉倉倉先先先生生生ののの指指指導導導ののの元元元、、、２２２１１１歳歳歳ののの時時時ににに１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ痩痩痩せせせたたた体体体験験験ががが

ああありりりままますすす。。。   

   

今今今日日日ははは、、、そそそののの時時時ににに一一一体体体「「「どどどんんんななな指指指導導導ををを受受受けけけ、、、何何何をををやややっっったたたのののかかか」」」ををを私私私ののの覚覚覚えええ

ててていいいるるる範範範囲囲囲でででおおお話話話しししままますすす。。。   

   

   

私は１か月で１０キロ、「どうしても痩せたかったんです。」 

   

そそそうううででですすす。。。   

私私私ががが先先先生生生のののいいいるるるジジジムムムへへへ入入入会会会しししたたたのののははは、、、「「「１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ」」」どどどうううしししてててももも痩痩痩せせせ

たたたいいい、、、ととと考考考えええたたたかかからららででですすす。。。   
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ととといいいうううのののももも、、、私私私ははは２２２０００歳歳歳ででで親親親ののの会会会社社社へへへ就就就職職職しししたたたんんんででですすす。。。   

   

ででですすすががが、、、人人人間間間関関関係係係のののススストトトレレレスススででで４４４かかか月月月ででで辞辞辞めめめてててしししまままいいい、、、別別別ののの会会会社社社ににに就就就職職職ししし   

たたたんんんででですすす。。。                                                                                     

                                      

居居居心心心地地地のののいいいいいい会会会社社社でででしししたたたががが、、、今今今度度度ははは食食食べべべ物物物ももも飲飲飲みみみ物物物もももおおおいいいしししくくくててて。。。   

人人人間間間っっってててススストトトレレレスススががが無無無くくくなななるるるととと、、、太太太るるるんんんででですすすねねね。。。恥恥恥ずずずかかかしししいいいのののででですすすががが。。。   

   

                    

   

                                                                                                      

そそそううういいいううう訳訳訳ででで気気気づづづいいいたたたらららあああっっっととといいいううう間間間ににに７７７キキキロロロももも体体体重重重ががが増増増加加加しししてててしししまままいいいままま   

しししたたた。。。そそそこここででで何何何とととかかかしししなななくくくちちちゃゃゃ、、、ととと考考考えええたたた訳訳訳ででですすす。。。   
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いつも見るジムの新聞広告。そこに体験談。 
   

「「「４４４０００代代代主主主婦婦婦入入入会会会半半半年年年ででで１１１２２２キキキロロロ減減減量量量成成成功功功」」」   

   

「「「５５５０００代代代○○○○○○さささんんん、、、入入入会会会１１１年年年ででで１１１５５５キキキロロロ減減減量量量成成成功功功」」」   

   

         「「「２２２０００代代代 OOOLLL○○○○○○さささんんん、、、入入入会会会４４４かかか月月月ででで５５５キキキロロロ減減減量量量成成成功功功」」」   

   

   

なななどどどなななどどど。。。そそそしししててて、、、かかかなななりりりリリリアアアルルルななな「「「手手手書書書ききき」」」ののの体体体験験験談談談ののの数数数々々々。。。   

   

   

でででもももああありりりがががちちちととと言言言えええばばばああありりりがががちちち。。。   

   

   

地地地元元元にににあああっっったたたそそそのののジジジムムムははは月月月ににに１１１回回回程程程、、、地地地元元元新新新聞聞聞ににに広広広告告告ををを掲掲掲載載載しししててていいいててて、、、   

「「「あああそそそこここははは本本本当当当ににに痩痩痩せせせるるるらららしししいいいわわわ」」」   

ととと口口口コココミミミでででののの噂噂噂ももも何何何度度度ももも耳耳耳にににしししままましししたたた。。。   
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「「「そそそうううなななんんんだだだあああ。。。。。。」」」ととと、、、私私私ははは何何何気気気なななくくくいいいつつつもももそそそれれれををを見見見聞聞聞きききしししててていいいままましししたたたががが、、、   

あああるるる日日日突突突然然然、、、前前前述述述ののの理理理由由由もももああありりり、、、「「「１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ」」」どどどうううしししてててももも痩痩痩せせせたたたいいい、、、

ととと思思思うううよよようううににになななりりりままましししたたた。。。   

   

   

そそそれれれももも生生生半半半可可可ななな決決決意意意ででではははななないいいででですすす。。。   

ももものののすすすごごごくくく強強強烈烈烈にににそそそれれれををを考考考えええるるるよよようううににになななりりりままましししたたた。。。   

   

   

「「「何何何故故故かかかっっっててて？？？」」」ととと聞聞聞かかかれれれてててももも困困困るるるんんんででですすすががが、、、とととにににかかかくくくそそそうううしししたたたかかかっっったたたんんんででで

すすす。。。私私私ははは。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ    ここまででここまででここまででここまでで綺麗綺麗綺麗綺麗になれるになれるになれるになれるヒントヒントヒントヒントがありますがありますがありますがあります。。。。簡単簡単簡単簡単ですがですがですがですが、、、、大事大事大事大事なななな部分部分部分部分ですねですねですねですね。。。。

分分分分からないからないからないからない方方方方はもうはもうはもうはもう一度読一度読一度読一度読みみみみ直直直直してみるといいですしてみるといいですしてみるといいですしてみるといいです。。。。        

質問質問質問質問ははははコチラコチラコチラコチラ    ⇒⇒⇒⇒    https://1lejehttps://1lejehttps://1lejehttps://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=16999nd.com/stepmail/kd.php?no=16999nd.com/stepmail/kd.php?no=16999nd.com/stepmail/kd.php?no=16999    

   

そそそれれれかかからららととといいいうううもももののの、、、寝寝寝てててももも覚覚覚めめめてててももも、、、そそそのののここことととばばばかかかりりりががが頭頭頭ををを駆駆駆けけけ巡巡巡りりり、、、ももも

ううう仕仕仕事事事ももも手手手にににつつつかかかななないいい状状状態態態。。。   
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「とにかくあのジムへ行ってみよう」 
   

そそそううう思思思いいい、、、職職職場場場のののとととなななりりり町町町にににあああっっったたたジジジムムムへへへ地地地図図図ををを片片片手手手ににに向向向かかかいいいままましししたたた。。。

（（（カカカーーーナナナビビビはははまままだだだああありりりままませせせんんんでででしししたたたのののででで）））   

   

行行行っっってててみみみるるるととと、、、夕夕夕方方方６６６時時時過過過ぎぎぎなななのののににに、、、狭狭狭いいい駐駐駐車車車場場場ははは溢溢溢れれれんんんばばばかかかりりりののの車車車。。。   

   

そそそしししててて、、、ガガガラララススス貼貼貼りりりのののジジジムムム内内内ををを覗覗覗くくくととと、、、一一一種種種異異異様様様ななな熱熱熱気気気。。。   

汗汗汗ととと熱熱熱気気気でででガガガラララスススががが曇曇曇っっっててていいいままましししたたた。。。   

   

「「「怖怖怖いいい。。。。。。」」」   

   

正正正直直直、、、そそそううう思思思いいいままましししたたた。。。   

   

「「「えええ、、、どどどうううしししよよよううう。。。。。。」」」   

   

   

そそそううう思思思いいいななながががららら、、、気気気がががつつつくくくととと家家家ににに向向向かかかっっっててて車車車ををを走走走らららせせせててていいいままましししたたた。。。   

   

   

そそそううう、、、帰帰帰っっってててしししまままっっったたたんんんででですすす。。。   
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そそそののの後後後ももも、、、約約約１１１かかか月月月間間間、、、同同同じじじここことととををを繰繰繰りりり返返返しししままましししたたた。。。   

   

「「「今今今日日日こここそそそ！！！」」」   

「「「今今今回回回こここそそそ。。。。。。」」」   

   

意意意気気気込込込んんんでででジジジムムムののの前前前まままででで行行行くくくのののででですすすががが、、、勇勇勇気気気ががが無無無くくく入入入れれれずずずじじじまままいいい。。。   

   

なななんんんとととなななくくく、、、「「「痩痩痩せせせるるる」」」ととといいいうううここことととににに抵抵抵抗抗抗感感感がががあああっっったたたのののかかかもももしししれれれままませせせんんん。。。   

   

自自自分分分をををさささらららけけけ出出出しししててて「「「がががんんんばばばっっってててみみみるるる」」」ととといいいうううここことととににに。。。   

   

   

そそそしししててて、、、そそそののの月月月ももも終終終わわわりりりにににさささしししかかかかかかろろろうううとととしししたたた、、、土土土曜曜曜日日日ののの午午午後後後。。。   

   

何何何度度度かかか通通通りりり過過過ぎぎぎるるるだだだけけけののの日日日々々々ををを重重重ねねねててて、、、土土土曜曜曜日日日ののの午午午後後後ははは、、、比比比較較較的的的人人人ががが少少少

ななないいいととといいいうううここことととををを知知知っっっててていいいままましししたたたのののででで、、、私私私ははは行行行っっってててみみみままましししたたた。。。午午午後後後２２２時時時過過過ぎぎぎ

でででしししたたた。。。   
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「「「外外外見見見ははは普普普通通通ななな感感感じじじだだだけけけどどど、、、実実実ははは太太太めめめ」」」ででで「「「密密密かかかににに悩悩悩んんんでででいいいるるる」」」ここことととをををあああままま

りりり周周周りりりにににさささとととららられれれたたたくくくななないいい私私私はははドドドキキキドドドキキキしししななながががららら、、、駐駐駐車車車場場場かかからららジジジムムムへへへ向向向かかか

いいいままましししたたた。。。   

   

   

「「「よよよししし！！！」」」勇勇勇気気気ををを持持持っっってててドドドアアアををを開開開けけけてててみみみままましししたたた。。。   

   

「「「こここんんんにににちちちはははーーー！！！」」」   

   

大大大きききくくく元元元気気気ななな声声声ででで、、、スススタタタッッッフフフののの人人人達達達ににに迎迎迎えええららられれれたたたのののををを覚覚覚えええててていいいままますすす。。。   

   

受受受付付付ででで簡簡簡単単単ななな問問問診診診票票票のののよよようううなななももものののににに現現現在在在ののの悩悩悩みみみなななどどどををを記記記入入入ししし、、、

無無無料料料カカカウウウンンンセセセリリリンンングググをををしししままましししたたた。。。   

   

いいいまままひひひとととつつつ、、、的的的ををを得得得ててていいいななないいいよよようううななな「「「ほほほんんんとととにににここここここででで大大大丈丈丈夫夫夫かかか

ななな」」」ととと、、、正正正直直直そそそううういいいううう感感感想想想ををを持持持ちちちままましししたたた。。。  
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だだだっっってててどどどうううみみみてててももも水水水商商商売売売のののおおお姉姉姉さささんんんのののよよようううななな人人人ががが対対対応応応しししたたたんんんででですすすかかかららら。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ「「「「私私私私はそのはそのはそのはその時時時時、、、、出勤日出勤日出勤日出勤日ではなかったではなかったではなかったではなかった、、、、とととと思思思思いますいますいますいます。。。。菅田菅田菅田菅田さんがさんがさんがさんが入会入会入会入会したのはしたのはしたのはしたのは、、、、

週明週明週明週明けのけのけのけの月曜日月曜日月曜日月曜日だったとだったとだったとだったと記憶記憶記憶記憶していますしていますしていますしています。。。。そうですそうですそうですそうです、、、、まわりはそんなまわりはそんなまわりはそんなまわりはそんな感感感感じのじのじのじのスタッフスタッフスタッフスタッフばばばば

かりでしたかりでしたかりでしたかりでした（（（（苦笑苦笑苦笑苦笑）」）」）」）」    

   

   

私私私ははは無無無茶茶茶ををを承承承知知知ででで、、、勇勇勇気気気ををを持持持っっっててて正正正直直直ににに   

   

「「「１１１かかか月月月ででで１１１０００キキキロロロ痩痩痩せせせたたたいいいんんんででですすすががが出出出来来来ままますすすかかか？？？」」」   

   

ととと伝伝伝えええままましししたたた。。。   

   

   

スススタタタッッッフフフののの方方方ののの驚驚驚いいいたたた顔顔顔とととははは対対対照照照的的的ににに、、、ももものののすすすごごごくくく自自自分分分がががスススッッッキキキリリリしししたたたののの

ををを覚覚覚えええててていいいままますすす。。。   

長長長年年年ののの心心心ののの重重重荷荷荷ががが下下下りりりたたたよよようううななな（（（笑笑笑）））   

   

「「「ちちちょょょっっっととと待待待っっっててててててくくくだだださささいいいねねね」」」   
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私私私ののの予予予想想想通通通りりりそそそのののスススタタタッッッフフフさささんんんははは、、、経経経験験験のののななないいいおおお水水水系系系のののおおお姉姉姉さささんんんだだだっっったたたよよよ

うううででで、、、困困困っっったたた顔顔顔をををしししててて奥奥奥ののの事事事務務務室室室へへへ引引引っっっこここんんんでででしししまままいいいままましししたたた。。。   

   

数数数分分分しししててて、、、パパパッッッととと見見見筋筋筋肉肉肉質質質ののの男男男性性性ががが出出出てててきききままましししたたた。。。   

   

そそそれれれががが   名名名倉倉倉   健健健児児児先先先生生生   だだだっっったたたんんんででですすす。。。   

   

まままだだだ若若若かかかっっったたた（（（笑笑笑）））腕腕腕ももも筋筋筋肉肉肉でででパパパンンンパパパンンンででで。。。   

   

そそそののの時時時点点点ででで、、、先先先生生生ももも正正正直直直困困困惑惑惑しししたたた顔顔顔をををしししててていいいままましししたたた。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ        

    

私私私私はははは、、、、そのそのそのその段階段階段階段階でででで、「、「、「、「シェイプアップマニュアルシェイプアップマニュアルシェイプアップマニュアルシェイプアップマニュアル｜｜｜｜極減極減極減極減」」」」のののの基礎基礎基礎基礎となるとなるとなるとなる考考考考えとえとえとえと、、、、そのそのそのそのコツコツコツコツ

についてあるについてあるについてあるについてある程度掴程度掴程度掴程度掴んでいたのでんでいたのでんでいたのでんでいたので実実実実はそれをはそれをはそれをはそれを試試試試してみたかったのですがしてみたかったのですがしてみたかったのですがしてみたかったのですが、、、、ジムジムジムジムとしてとしてとしてとして

のののの方針方針方針方針、、、、方法方法方法方法もありもありもありもあり、、、、仕方仕方仕方仕方なくなくなくなく、、、、そのそのそのそのジムジムジムジム内内内内のののの決決決決めごとのめごとのめごとのめごとの範囲範囲範囲範囲でででで出来出来出来出来るるるる最大限最大限最大限最大限リスクリスクリスクリスク

をををを回避回避回避回避してしてしてして行行行行えるえるえるえる手手手手法法法法をををを３３３３つつつつ提示提示提示提示することにしましたすることにしましたすることにしましたすることにしました。。。。    
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私私私ははは、、、先先先生生生かかかららら、、、「「「こここののの３３３つつつををを超超超真真真面面面目目目ににに取取取りりり組組組めめめばばばあああなななたたたののの場場場合合合可可可能能能性性性

ががが無無無いいいとととももも言言言えええままませせせんんん」」」ととといいいうううニニニュュュアアアンンンスススのののここことととををを言言言わわわれれれままましししたたた。。。先先先生生生ももも

かかかなななりりり固固固いいい表表表情情情ででで仰仰仰っっったたたのののををを覚覚覚えええててていいいままますすす。。。   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ    

    

当然当然当然当然ですですですです。。。。体重減体重減体重減体重減のののの約束約束約束約束やややや健康健康健康健康のののの保証保証保証保証などなどなどなど、、、、結果結果結果結果がよいことはがよいことはがよいことはがよいことは分分分分かっていてもかっていてもかっていてもかっていても確約確約確約確約、、、、

医療行為医療行為医療行為医療行為はいけないのですはいけないのですはいけないのですはいけないのです。。。。新聞新聞新聞新聞のののの隅隅隅隅のののの方方方方にににに年年年年にににに数回数回数回数回、、、、時時時時々々々々そういうそういうそういうそういう業者業者業者業者さんさんさんさん、、、、出出出出

ていますねていますねていますねていますね。。。。    

   

   

私私私ははは、、、筋筋筋肉肉肉質質質でででもももなななくくく、、、かかかととといいいっっっててて堅堅堅太太太りりりでででもももなななくくく、、、水水水太太太りりりでででもももああありりりままませせせんんん

でででしししたたた。。。   

   

あああ、、、でででもももどどどちちちらららかかかととと言言言えええばばば筋筋筋肉肉肉質質質だだだっっったたたかかかももも知知知れれれままませせせんんん。。。小小小さささいいい頃頃頃かかからららややや

たたたらららととと家家家ののの手手手伝伝伝いいいをををさささせせせららられれれててていいいままましししたたたのののででで。。。実実実家家家ははは、、、婚婚婚礼礼礼関関関係係係ののの業業業者者者

でででしししたたたのののででで、、、両両両親親親共共共いいいつつつももも忙忙忙しししくくく、、、私私私ははは家家家ををを小小小さささいいいななながががららら守守守るるる立立立場場場でででしししたたた。。。

食食食事事事ももも結結結構構構子子子供供供ののの頃頃頃かかかららら自自自分分分ででで作作作っっっててていいいままましししたたたししし、、、両両両親親親ももも兄兄兄ももも文文文句句句ももも言言言

わわわずずずににに食食食べべべてててくくくれれれててていいいままましししたたた。。。   
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だだだかかかららら、、、全全全身身身ののの肉肉肉つつつきききがががいいいいいいととといいいうううかかか、、、何何何ととといいいうううかかか、、、   

全全全体体体的的的ににに太太太るるる時時時ははは太太太るるる感感感じじじなななんんんででですすす。。。   

アアアンンンパパパンンンマママンンンみみみたたたいいい、、、ととと言言言わわわれれれたたたここことととがががああありりりままますすす。。。恥恥恥ずずずかかかしししななながががららら。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ    ここまででもうひとつここまででもうひとつここまででもうひとつここまででもうひとつ綺麗綺麗綺麗綺麗になれるになれるになれるになれるヒントヒントヒントヒントがありますがありますがありますがあります。。。。    

    

名倉名倉名倉名倉にににに聞聞聞聞くくくく？？？？   ⇒⇒⇒⇒    https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=16999 

   

仕仕仕事事事ははは事事事務務務系系系でででしししたたたのののででで、、、就就就職職職しししてててかかからららははは運運運動動動らららしししいいい運運運動動動ははは週週週末末末のののテテテニニニ

スススだだだけけけ。。。   

   

そそそれれれもももレレレクククリリリエエエーーーシシショョョンンン感感感覚覚覚でででしししたたたのののででで、、、いいいつつつのののまままにににかかか、、、ブブブクククブブブクククととと体体体重重重ががが

増増増えええてててしししまままっっったたたんんんででですすすねねね。。。就就就職職職しししてててかかかららら、、、約約約１１１８８８かかか月月月ががが経経経過過過しししててていいいままましししたたた。。。

おおお酒酒酒ももも覚覚覚えええたたたししし。。。   
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そんな私に提示された３つの条件。 
   

正正正直直直「「「出出出来来来るるるかかかななな。。。。。。」」」ととと瞬瞬瞬間間間思思思いいいままましししたたた。。。   

   

そそそののの３３３つつつののの条条条件件件とととははは、、、、、、、、、   

   

   

１１１．．．   朝朝朝食食食ををを喉喉喉元元元ににに届届届くくくくくくらららいいい目目目いいいっっっぱぱぱいいい食食食べべべるるる！！！   

２２２．．．   夜夜夜更更更かかかししししししななないいい！！！   

３３３．．．   週週週３３３回回回必必必ずずず来来来館館館しししプププロロログググラララムムムををを全全全てててこここなななすすす。。。   
   

   

３３３、、、ははは何何何とととなななくくく出出出来来来そそそうううでででしししたたた。。。   

   

でででももも、、、２２２、、、１１１、、、ははは、、、少少少ししし、、、ととといいいうううかかかだだだいいいぶぶぶ考考考えええ込込込みみみままましししたたた。。。   

   

５５５分分分位位位沈沈沈黙黙黙がががあああっっったたた様様様ななな気気気がががしししままますすす。。。   

   

（（（でででもももせせせっっっかかかくくくここここここまままででで来来来たたたんんんだだだかかかららら、、、やややっっってててみみみよよよううう）））   

「「「やややっっってててみみみままますすす。。。宜宜宜しししくくくおおお願願願いいいしししままますすす！！！」」」   

   

ででで、、、入入入会会会しししちちちゃゃゃいいいままましししたたた。。。   
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私の「１か月で１０キロ減量作戦」が始まりました。 
   

まままずずず障障障害害害ととといいいうううかかか、、、大大大変変変だだだっっったたたのののががが、、、朝朝朝食食食ををを目目目いいいっっっぱぱぱいいい、、、でででしししたたた。。。   

   

今今今でででこここそそそ言言言えええるるるここことととででですすすががが、、、当当当時時時ははは、、、やややはははりりり夜夜夜型型型ののの食食食事事事でででしししたたた。。。   

   

夜夜夜ははは、、、同同同僚僚僚先先先輩輩輩ととと居居居酒酒酒屋屋屋ででで焼焼焼ききき鳥鳥鳥、、、ビビビーーールルル、、、でででなななどどど、、、「「「オオオヤヤヤジジジギギギャャャルルル」」」（（（死死死

語語語ででですすすががが。。。）））のののよよようううななな生生生活活活をををしししててていいいままましししたたた。。。   

   

ででで、、、翌翌翌朝朝朝ははは、、、「「「。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。」」」食食食欲欲欲出出出なななかかかっっったたたんんんででですすすねねね。。。   

   

気気気持持持ちちちだだだけけけははは興興興奮奮奮しししててていいいるるるのののででで、、、そそそのののまままままま帰帰帰っっってててかかからららもももずずずるるるずずずるるるととと朝朝朝方方方ままま

でででテテテレレレビビビををを見見見ててて、、、なななんんんてててこここととともももしししばばばしししばばば。。。   

   

そそそんんんななな私私私にににとととっっってててかかかなななりりりののの壁壁壁、、、ととといいいうううかかか最最最大大大ののの難難難関関関でででしししたたた。。。   

「「「でででもももやややらららなななくくくてててははは！！！」」」   

自自自分分分ををを奮奮奮いいい立立立たたたせせせ、、、やややっっってててみみみままましししたたた。。。                   
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夜夜夜ははは友友友人人人とととのののつつつきききあああいいいををを減減減らららしししままましししたたた。。。   

でででももも１１１かかか月月月っっっててて決決決めめめてててあああっっったたたのののででで、、、そそそれれれはははそそそれれれははは周周周りりりががが驚驚驚いいいててて。。。   

週週週３３３回回回ははは飲飲飲みみみににに行行行っっっててていいいたたたのののををを、、、ばばばっっったたたりりり辞辞辞めめめたたたのののででで。。。   

   

   

さささててて朝朝朝食食食ででですすすががが、、、   

   

「「「あああれれれ？？？何何何ををを食食食べべべたたたらららいいいいいいののの？？？」」」   

   

いいいきききなななりりりそそそこここででで悩悩悩みみみままましししたたた。。。   

   

私私私はははそそそれれれまままででで、、、基基基本本本朝朝朝食食食はははナナナシシシでででしししたたた。。。食食食べべべてててもももパパパンンンととと紅紅紅茶茶茶程程程度度度でででしししたたた

のののででで、、、かかかなななーーーりりりしししんんんどどどかかかっっったたたででですすす。。。   

   

   

まままずずずははは、、、手手手当当当たたたりりりしししだだだいいい。。。   

   

ごごごはははんんん、、、卵卵卵、、、納納納豆豆豆、、、果果果物物物、、、パパパンンン、、、前前前夜夜夜ののの残残残りりり物物物、、、牛牛牛乳乳乳、、、刺刺刺身身身、、、しししらららすすす、、、めめめかかか

ぶぶぶ、、、なななどどどなななどどど。。。   

（（（組組組みみみ合合合わわわせせせががが気気気持持持ちちち悪悪悪いいい。。。。。。）））   
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冷冷冷蔵蔵蔵庫庫庫にににあああるるるももものののををを引引引っっっ張張張りりり出出出しししててて食食食べべべまままくくくりりりままましししたたた。。。朝朝朝だだだけけけ。。。   

   

初初初日日日はははもももううう大大大変変変でででしししたたたねねね。。。   

   

家家家族族族にににははは叱叱叱ららられれれるるるししし   

（（（おおお父父父さささんんんののの納納納豆豆豆、、、おおお姉姉姉ちちちゃゃゃんんんのののコココーーーヒヒヒーーーゼゼゼリリリーーー、、、等等等なななどどど）））   

   

   

朝朝朝かかからららおおおそそそばばばををを食食食べべべたたたこここととともももああありりりままましししたたたねねね。。。   

                     

   

   

そそそうううしししななながががららら、、、仕仕仕事事事へへへ行行行ききき、、、ジジジムムムへへへ通通通ううう訳訳訳ででですすすけけけどどど。。。   

もももうううおおお昼昼昼ごごごはははんんんなななんんんかかか、、、全全全然然然食食食べべべららられれれななないいいんんんででですすす。。。   

   

「「「ゲゲゲッッップププ。。。。。。」」」   

   

ででですすす。。。出出出まままくくくりりりででですすす。。。２２２０００代代代のののＯＯＯＬＬＬががが。。。朝朝朝かかかららら。。。   
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そそそれれれ以以以前前前ににに、、、朝朝朝かかかららら歩歩歩くくくのののががが辛辛辛いいいくくくらららいいい。。。   

やややるるるとととなななっっったたたらららかかかなななりりり徹徹徹底底底的的的にににやややるるるタタタイイイプププなななのののででで、、、私私私。。。   

   

   

もももうううほほほんんんとととににに午午午後後後ののの４４４時時時ををを過過過ぎぎぎてててももも５５５時時時ににになななっっってててももも全全全然然然おおお腹腹腹ががが減減減らららなななくくくててて、、、

不不不安安安ををを抱抱抱えええつつつつつつジジジムムムへへへ向向向かかかうううんんんででですすす。。。   

   

   

別別別ににに上上上下下下関関関係係係はははななないいいんんんででですすすががが、、、やややっっっぱぱぱりりり先先先輩輩輩のののジジジムムムののの生生生徒徒徒さささんんんっっっててていいいるるる   

わわわけけけででで、、、   

   

「「「あああららら、、、あああなななたたたががが噂噂噂ののの？？？」」」   

   

こここんんんななな感感感じじじででで、、、マママダダダムムム達達達ににによよよくくく質質質問問問責責責めめめににに会会会いいいままましししたたたががが、、、１１１０００分分分もももすすするるるととと、、、

マママダダダムムムははは帰帰帰るるるのののででで（（（夕夕夕飯飯飯ののの準準準備備備でででしししょょょうううねねね）））まままあああ、、、そそそんんんなななここことととははは気気気にににせせせずずずににに、、、

準準準備備備運運運動動動しししててて、、、あああれれれをををしししてててこここれれれをををしししててて、、、ととと   

   

約約約２２２時時時間間間強強強、、、毎毎毎回回回がががんんんばばばりりりままましししたたた。。。   
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最初は、滝のような汗に驚きました。 
   

「「「人人人間間間っっってててこここんんんなななににに汗汗汗ががが出出出るるるんんんだだだ・・・・・・」」」っっってててくくくらららいいい、、、もももううう恥恥恥ずずずかかかしししいいい程程程ででですすす。。。   

   

   

最最最初初初ののの３３３回回回ははは、、、体体体慣慣慣らららしししととといいいううう意意意味味味ででで軽軽軽めめめのののメメメニニニュュューーーでででしししたたたががが、、、そそそののの次次次かかか

ららら ははは、、、女女女性性性スススタタタッッッフフフののの「「「もももうううやややっっっちちちゃゃゃっっっててて、、、やややっっっちちちゃゃゃっっっててて！！！

(((笑笑笑)))」」」とととののの叱叱叱責責責もももああありりり、、、通通通常常常のののメメメニニニュュューーーをををこここなななしししままましししたたた。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ    このこのこのこのジムジムジムジムのののの内容内容内容内容はははは一部一部一部一部アレンジアレンジアレンジアレンジされたものがされたものがされたものがされたものが「「「「極減極減極減極減」」」」にもにもにもにも入入入入っていますがっていますがっていますがっていますが、、、、

そのままはそのままはそのままはそのままは、、、、若干幼稚若干幼稚若干幼稚若干幼稚ななななメニューメニューメニューメニューなのでなのでなのでなので公開公開公開公開すべきかすべきかすべきかすべきか迷迷迷迷っていますっていますっていますっています。。。。    

   

   

かかかなななりりりここここここのののスススタタタッッッフフフはははふふふざざざけけけててていいいたたた、、、ととといいいうううかかか、、、経経経験験験かかかららら来来来るるる余余余裕裕裕なななののの

かかか、、、今今今でででいいいううう「「「いいいじじじららられれれ」」」ととといいいうううのののかかか、、、よよよくくくそそそううういいいううう感感感じじじををを受受受けけけままましししたたた。。。   

   

あああんんんなななんんんでででよよよくくく運運運営営営しししててていいいけけけるるるななな、、、ととといいいううう感感感じじじののの雰雰雰囲囲囲気気気もももああありりりままましししたたた。。。   

接接接客客客業業業とととしししててて、、、まままずずずどどどうううなななのののかかかいいい？？？ととといいいううう。。。。。。   
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そそそんんんななな中中中、、、朝朝朝ははは毎毎毎日日日やややっっってててきききままますすす。。。   

   

けけけっっっこここううううううんんんざざざりりりしししななながががらららももも、、、もももううう食食食べべべててて食食食べべべててて。。。。。。   

でででももも、、、ジジジムムムへへへ行行行っっっててて翌翌翌日日日ははは、、、徐徐徐々々々にににたたたくくくさささんんんすすすんんんなななりりり食食食べべべららられれれるるるよよようううににになななりりり

ままましししたたた。。。   

   

   

でででももも、、、ほほほんんんとととににに夜夜夜ははは殆殆殆どどど食食食べべべららられれれななないいいんんんででですすす。。。   

   

「「「こここんんんなななでででいいいいいいんんんででですすすかかか？？？」」」   
   

私私私ははは、、、名名名倉倉倉先先先生生生ををを信信信頼頼頼、、、ととといいいうううかかか、、、周周周りりりのののスススタタタッッッフフフががが余余余りりりにににももも胡胡胡散散散臭臭臭くくく幼幼幼

稚稚稚だだだっっったたたのののででで、、、名名名倉倉倉先先先生生生だだだけけけににに毎毎毎回回回質質質問問問しししててていいいままましししたたた。。。   

   

   

先先先生生生ははは、、、そそそのののジジジムムムででではははまままだだだ入入入社社社しししたたたてててだだだっっったたたよよようううででで、、、指指指導導導以以以外外外ははは、、、いいいつつつももも、、、

ジジジムムムのののマママシシシンンンののの点点点検検検をををしししててて歩歩歩いいいててていいいままましししたたたねねね。。。   

   

ででで、、、質質質問問問にににははは聞聞聞いいいたたた時時時だだだけけけははは教教教えええてててくくくれれれるるるんんんででですすすねねね。。。   

すすすごごごくくく丁丁丁寧寧寧ににに。。。   
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でででももも周周周りりりのののスススタタタッッッフフフののの目目目もももあああるるるよよようううででで、、、自自自分分分かかかららら積積積極極極的的的にににははは教教教えええてててななないいい感感感

じじじでででしししたたた。。。   

   

ででで、、、私私私ががが質質質問問問すすするるるととと、、、一一一言言言二二二言言言、、、   

「「「いいいいいいででですすすよよよ」」」「「「いいいややや、、、そそそれれれはははこここうううででで」」」「「「こここううういいいうううわわわけけけででで。。。」」」   

   

ととと朴朴朴訥訥訥ととと話話話しししてててくくくれれれるるるんんんででですすす。。。   

   

   

先先先日日日、、、私私私ははは先先先生生生ののの書書書いいいたたた「「「シシシェェェイイイプププアアアッッップププマママニニニュュュアアアルルル｜｜｜極極極減減減」」」ををを読読読んんんだだだのののででで

すすすががが、、、「「「あああののの当当当時時時、、、ここここここまままででで考考考えええててていいいたたたんんんだだだ」」」ととと失失失礼礼礼ななな

がががららら思思思っっってててしししまままいいいままましししたたた。。。   

   

そそそれれれほほほどどど、、、あああまままりりりしししゃゃゃべべべらららななないいい先先先生生生だだだっっったたたんんんででですすす。。。   

   

でででももも、、、そそそののの１１１回回回１１１回回回ががが何何何故故故かかか的的的確確確ななな指指指摘摘摘ととといいいうううかかか。。。   
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「「「菅菅菅田田田さささんんんののの場場場合合合ははは、、、体体体のののタタタイイイプププととと重重重心心心がががどどどううう、、、」」」   

   

「「「もももううう少少少ししし、、、背背背中中中をををすすすぼぼぼめめめててて」」」   

   

「「「そそそううう、、、前前前をををよよよくくく見見見ててて息息息ををを乱乱乱さささななないいい」」」   

   

「「「力力力ををを入入入れれれるるる場場場所所所はははこここここことととここここここ、、、コココチチチラララははは意意意識識識かかかららら外外外しししててて」」」   

   

「「「はははいいいはははいいい、、、時時時間間間時時時間間間。。。時時時間間間オオオーーーバババーーーででですすす。。。すすすぐぐぐやややめめめるるるやややめめめるるる。。。」」」   

   

「「「食食食事事事ははは、、、こここれれれをををとととっっっててていいいままますすすかかか？？？」」」   

   

「「「リリリンンンゴゴゴダダダイイイエエエッッットトトははは無無無意意意味味味だだだけけけどどど、、、リリリンンンゴゴゴははは体体体にににいいいいいいででですすすよよよ」」」   

   

「「「おおお疲疲疲れれれ様様様でででしししたたた。。。今今今日日日ははは、、、少少少ししし時時時間間間ををを多多多めめめにににしししたたたのののででで、、、夕夕夕食食食はははここここここををを気気気

ををを付付付けけけててて」」」   

   

等等等なななどどど。。。   
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先先先生生生ののの指指指導導導ははは、、、表表表向向向きききはははジジジムムムののの内内内容容容ををを踏踏踏襲襲襲しししててていいいままましししたたたががが、、、他他他のののスススタタタッッッフフフ

ややや経経経営営営者者者がががいいいななないいい時時時にににははは、、、結結結構構構違違違うううここことととををを教教教えええてててくくくれれれままましししたたた。。。   

   

   

どどどうううももも独独独自自自ののの見見見解解解をををもももっっっててていいいるるるみみみたたたいいいででで、、、ノノノーーートトトもももたたたまままににに見見見せせせてててもももらららいいいままま

しししたたた。。。時時時々々々、、、ジジジムムムののの隅隅隅でででこここそそそこここそそそメメメモモモををを取取取っっってててたたたししし。。。   

   

   

そそそんんんなななこここんんんなななででで最最最初初初ののの２２２週週週間間間位位位ははは、、、あああっっっととと言言言ううう間間間ににに過過過ぎぎぎままましししたたた。。。   

   

その間、私に起こった変化。 
   

・・・   ももものののすすすごごごいいい汗汗汗   

・・・   ももものののすすすごごごいいい胃胃胃ののの倦倦倦怠怠怠感感感ににに続続続いいいててて６６６日日日目目目位位位かかかららら胃胃胃腸腸腸ががが活活活発発発ににに。。。   

・・・   小小小学学学生生生ののの高高高学学学年年年かかかららら悩悩悩んんんでででいいいたたた便便便秘秘秘がががももものののすすすごごごいいい速速速さささででで解解解消消消。。。   

・・・   毎毎毎朝朝朝ののの食食食事事事がががももものののすすすごごごくくく食食食べべべららられれれるるるよよようううににになななりりり、、、そそそののの反反反動動動ももも夜夜夜経経経験験験   

・・・   みみみるるるみみみるるる腰腰腰ががが締締締まままっっっててていいいくくく   

・・・   以以以前前前ははは食食食べべべたたたいいいととと思思思っっっててていいいたたたおおお菓菓菓子子子類類類はははもももううう見見見るるるのののももも嫌嫌嫌ににに。。。   
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正正正直直直２２２週週週間間間でででこここれれれにににははは驚驚驚きききままましししたたた。。。   

   

ででで、、、体体体重重重はははそそそののの時時時点点点ででで、、、５５５．．．６６６キキキロロロ落落落ちちちたたたんんんででですすす。。。   

   

   
名倉名倉名倉名倉メモメモメモメモ    

    

代謝代謝代謝代謝のののの計算計算計算計算はははは厳密厳密厳密厳密にににに行行行行っていたわけではなくっていたわけではなくっていたわけではなくっていたわけではなく、、、、かなりかなりかなりかなりアバウトアバウトアバウトアバウトにににに指導指導指導指導していましたがしていましたがしていましたがしていましたが、、、、

菅田菅田菅田菅田さんのさんのさんのさんの頑張頑張頑張頑張りがそのりがそのりがそのりがその結果結果結果結果をををを得得得得られたられたられたられた一因一因一因一因ですねですねですねですね。。。。    

そのそのそのその時点時点時点時点でででで一旦一旦一旦一旦ペースペースペースペースをををを落落落落とすとすとすとす様様様様にににに進言進言進言進言したのですがしたのですがしたのですがしたのですが、、、、彼女彼女彼女彼女はそのままはそのままはそのままはそのまま突突突突っっっっ走走走走ってってってって

行行行行ってしまいまってしまいまってしまいまってしまいましたしたしたした。。。。    

   

   

さささててて、、、ラララススストトトののの２２２週週週間間間なななんんんででですすすががが、、、もももううう生生生活活活はははすすすっっっかかかりりり慣慣慣れれれたたたのののででで、、、ジジジムムムででで

過過過ごごごすすす時時時間間間ををを伸伸伸ばばばしししままましししたたた。。。ととといいいうううかかかそそそこここのののジジジムムムのののノノノウウウハハハウウウででではははそそそれれれしししかかか

なななかかかっっったたたよよようううでででしししててて。。。（（（笑笑笑）））   
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そそそののの中中中でででももも名名名倉倉倉先先先生生生ににに言言言わわわれれれたたたポポポイイインンントトトををを頭頭頭ににに入入入れれれててて、、、少少少しししのののここことととなななんんん   

ででですすすけけけどどど、、、気気気をををつつつけけけてててやややっっっててていいいくくくととと、、、   

・・・濃濃濃いいい密密密度度度ででで同同同じじじ時時時間間間、、、   

・・・あああるるるいいいははは、、、同同同じじじここことととををを倍倍倍ののの時時時間間間やややっっってててももも   

   

いいいわわわゆゆゆるるる「「「イイイヤヤヤらららしししいいい疲疲疲れれれ」」」がががななないいいんんんででですすすねねね。。。   

   

苦苦苦しししいいい筈筈筈なななんんんででですすすけけけどどど、、、いいいくくくららら２２２０００代代代ののの私私私でででももも。。。   

   

かかかととといいいっっっててて疲疲疲れれれななないいいかかかどどどうううかかかととといいいえええばばば、、、絶絶絶対対対つつつかかかれれれるるるんんんででですすす。。。   

   

   

でででももも、、、ポポポイイインンントトトををを抑抑抑えええててて行行行うううのののででで、、、（（（そそそううういいいうううここことととだだだっっったたたらららしししいいいででですすす）））   

   

体体体ののの節節節々々々ををを無無無駄駄駄なななくくく使使使うううかかかんんんじじじがががとととてててももも心心心地地地よよよかかかっっったたたででですすす。。。   

   

今今今まままでででこここんんんななな部部部分分分ははは、、、使使使っっったたたここことととがががななないいい、、、ととといいいううう部部部分分分ををを意意意識識識すすするるるよよようううにににななな

っっっててて血血血ののの巡巡巡りりりがががいいいいいいととといいいうううかかか、、、うううんんん。。。そそそううういいいううう感感感じじじなななんんんででですすす。。。   
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今今今私私私ははは、、、そそそのののジジジムムムををを離離離れれれててて、、、ヨヨヨガガガににに通通通っっっててていいいるるるのののででですすすががが、、、   

「「「ああああああ、、、こここののの感感感覚覚覚、、、懐懐懐かかかしししいいい」」」   

ととと、、、よよよくくく思思思いいい出出出すすす感感感覚覚覚ががが、、、あああのののジジジムムムでででののの最最最初初初ののの１１１かかか月月月でででしししたたたねねね。。。   

   

   

そそそこここのののジジジムムムへへへ通通通ううう前前前ははは私私私ははは血血血圧圧圧ももも若若若いいいくくくせせせににに高高高くくくててて、、、体体体ののの節節節々々々がががパパパンンンパパパ

ンンンににに張張張っっっててていいいままましししたたたししし、、、顔顔顔もももそそそのののせせせいいいかかか、、、まままんんん丸丸丸ととといいいうううかかかんんんじじじでででしししたたた。。。   

   

「「「健健健康康康的的的だだだねねねえええ」」」なななんんんてててよよよくくく会会会社社社のののおおおじじじさささんんんににに言言言わわわれれれてててままましししたたたががが、、、   

同同同じじじ様様様ななな感感感じじじののの人人人っっっててて多多多分分分こここのののレレレポポポーーートトト読読読んんんでででるるる人人人にににももも多多多いいいととと思思思いいいままますすす。。。   

   

   

   

３３３週週週間間間目目目ににに入入入っっってててかかかららら、、、急急急激激激ににに体体体重重重ががが更更更ににに落落落ちちち始始始めめめままましししたたた。。。   

   

   

でででももも正正正直直直、、、しししんんんどどどかかかっっったたたのののももも事事事実実実ででですすす。。。   

   

今今今まままででで着着着ててていいいたたたももものののををを、、、心心心ももも、、、脂脂脂肪肪肪もももさささらららけけけ出出出しししててて闘闘闘うううんんんででですすすかかかららら。。。   
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私私私ののの場場場合合合、、、浅浅浅いいい太太太りりり方方方っっっててていいいうううんんんでででしししょょょうううかかか、、、就就就職職職しししてててかかからららかかかなななりりり急急急激激激ににに   

体体体重重重ががが増増増加加加しししたたたのののででで、、、そそそののの分分分、、、痩痩痩せせせるるるのののももも早早早かかかっっったたたよよようううででですすす。。。   

   

やややっっっててていいいるるるここことととははは、、、他他他ののの人人人とととさささほほほどどど、、、変変変わわわらららずずず。。。   

   

でででももも、、、とととにににかかかくくくポポポイイインンントトトををを頭頭頭ににに入入入れれれててて夢夢夢中中中ででで過過過ごごごしししたたた１１１かかか月月月でででしししたたたががが、、、   

   

見見見事事事、、、１１１０００キキキロロロ、、、減減減量量量出出出来来来たたたんんんででですすす。。。   

   

正正正確確確にににははは１１１０００．．．２２２５５５キキキロロロでででしししたたたねねね。。。確確確かかか。。。   
   

   

結結結果果果ははは、、、「「「やややっっったたたーーー」」」ででですすす。。。   
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最終日、体重計に乗った時は、目を疑いましたね。 

 

でででももも最最最後後後ののの５５５００００００グググラララムムムににに５５５日日日位位位かかかかかかりりりままましししたたたががが、、、   

そそそこここははは、、、先先先生生生ににに言言言わわわれれれたたたとととおおおりりりにににうううまままくくく緩緩緩急急急をををつつつけけけててて、、、指指指示示示ささされれれたたた食食食べべべ物物物

ををを食食食べべべててて過過過ごごごしししままましししたたた。。。   

   

   

体体体のののサササイイイズズズももも、、、すすすごごごくくく変変変わわわりりりままましししたたた。。。   

スススカカカーーートトトももも上上上着着着もももブブブカカカブブブカカカででで。。。会会会社社社ののの制制制服服服もももそそそうううでででしししたたたのののでででかかかなななりりり困困困りりりままま

しししたたた。。。うううれれれしししいいい悩悩悩みみみででですすすけけけどどどねねね。。。   

   

でででももも、、、あああれれれかかかららら、、、もももううう１１１５５５年年年位位位経経経ちちち、、、私私私ももも結結結婚婚婚ししし、、、出出出産産産をををししし、、、   

残残残念念念ななながががららら、、、不不不本本本意意意ななながががららら、、、体体体重重重ははは戻戻戻っっってててしししまままいいいままましししたたた。。。   

女女女性性性ででであああれれればばば誰誰誰でででももも経経経験験験すすするるるここことととででですすすががが。。。   

   

こここれれれももも偽偽偽りりりのののななないいい事事事実実実ででですすす。。。   

 こここれれれをををこここれれれかかかららら先先先生生生にににもももらららっっったたた「「「極極極減減減」」」ででで落落落とととしししてててみみみままますすす。。。   
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