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本書本書本書本書をおをおをおをお読読読読みみみみ頂頂頂頂くあなたにくあなたにくあなたにくあなたに。。。。    

    

本書本書本書本書をおをおをおをお読読読読みみみみ頂頂頂頂きありがとうございますきありがとうございますきありがとうございますきありがとうございます。。。。    

    

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、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの一生一生一生一生をををを変変変変えてしまうえてしまうえてしまうえてしまう力力力力をををを秘秘秘秘

めていますめていますめていますめています。。。。    

    

おおおお読読読読みみみみ頂頂頂頂くくくく際際際際にはにはにはには、、、、単単単単ににににパソコンパソコンパソコンパソコンのののの中中中中のののの一一一一ファイルファイルファイルファイルにににに

とどめておくのではなくとどめておくのではなくとどめておくのではなくとどめておくのではなく、、、、    

キチンキチンキチンキチンとととと印刷印刷印刷印刷してしてしてして、、、、出来出来出来出来るるるる限限限限りりりり高級高級高級高級ななななファイルファイルファイルファイルにににに閉閉閉閉じじじじ

てててて、、、、大事大事大事大事にににに書棚書棚書棚書棚にににに保管保管保管保管してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。そしてそしてそしてそして必要必要必要必要なななな時時時時

にいつでもにいつでもにいつでもにいつでも取取取取りりりり出出出出せてせてせてせて読読読読めるめるめるめる様様様様にしておいてくださにしておいてくださにしておいてくださにしておいてくださ

いいいい。。。。    

    

    

きれいなきれいなきれいなきれいな川川川川にはにはにはには、、、、ザリガニザリガニザリガニザリガニややややナマズナマズナマズナマズはははは住住住住みつきませんみつきませんみつきませんみつきません。。。。    
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彼等彼等彼等彼等はははは下流下流下流下流にににに住住住住みつきますみつきますみつきますみつきます。。。。    

    

あなたもあなたもあなたもあなたも、、、、清流清流清流清流、、、、上流上流上流上流にににに生生生生きるきるきるきる魚魚魚魚になってくださいになってくださいになってくださいになってください。。。。    

そしてそしてそしてそして「「「「若鮎若鮎若鮎若鮎」」」」のようなきれいでのようなきれいでのようなきれいでのようなきれいで美美美美しいしいしいしい体体体体をををを取取取取りりりり戻戻戻戻しししし

てくださいてくださいてくださいてください。。。。    

    

私私私私からのおからのおからのおからのお願願願願いですいですいですいです。。。。    

    

名名名倉倉倉   健健健児児児   
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あなあなあなあなたはたはたはたは、、、、なぜなぜなぜなぜ今今今今までまでまでまでダイエットダイエットダイエットダイエットにににに成功成功成功成功しなかったかしなかったかしなかったかしなかったか

わかりますかわかりますかわかりますかわかりますか？？？？    

なぜあなたがなぜあなたがなぜあなたがなぜあなたが今今今今までまでまでまで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にににに成功成功成功成功しなかっしなかっしなかっしなかっ

たかわかりますかたかわかりますかたかわかりますかたかわかりますか？？？？    
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それはそれはそれはそれは    

    

1.1.1.1.    みなさんのみなさんのみなさんのみなさんのダイエットダイエットダイエットダイエットにににに関関関関するするするする間違間違間違間違ったったったった思思思思いいいい込込込込みみみみ、、、、

そしてそしてそしてそして情報情報情報情報    

2.2.2.2.    あなたにはあなたにはあなたにはあなたには無理無理無理無理だとあきらめるだとあきらめるだとあきらめるだとあきらめる、、、、あきらめさせるあきらめさせるあきらめさせるあきらめさせる    

世世世世のののの常識常識常識常識、（、（、（、（実実実実はははは○○○○○○○○のののの常識常識常識常識なんですがなんですがなんですがなんですが。。）。。）。。）。。）    

それがそれがそれがそれが失敗失敗失敗失敗のののの原因原因原因原因だったのですだったのですだったのですだったのです    
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1.1.1.1.    過去過去過去過去、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットにににに失敗失敗失敗失敗したしたしたした多多多多くのくのくのくの人人人人ははははテレビテレビテレビテレビ、、、、

雑誌雑誌雑誌雑誌そしてそしてそしてそして友人友人友人友人などからなどからなどからなどから、、、、自然自然自然自然にににに刷刷刷刷りりりり込込込込まれたまれたまれたまれた、、、、    

「「「「流行流行流行流行ののののダイエットダイエットダイエットダイエット法法法法」」」」などをなどをなどをなどを、、、、    

「「「「ああああーーーー、、、、夏夏夏夏がががが近近近近いからいからいからいから、、、、痩痩痩痩せなくちゃせなくちゃせなくちゃせなくちゃ。。。」。。。」。。。」。。。」    

    

なんてなんてなんてなんて感覚感覚感覚感覚でででで始始始始めてしまっためてしまっためてしまっためてしまった、、、、、、、、っていうっていうっていうっていうパターンパターンパターンパターン、、、、

多多多多くないですかくないですかくないですかくないですか？？？？    

    

あなたもそのあなたもそのあなたもそのあなたもそのパターンパターンパターンパターンですよねですよねですよねですよね？？？？    

    

ここでここでここでここで、、、、季節毎季節毎季節毎季節毎にそういったにそういったにそういったにそういった情報情報情報情報をををを、、、、発信発信発信発信するするするする、、、、流流流流すすすす

人人人人がががが一体誰一体誰一体誰一体誰なのかなのかなのかなのか、、、、よくよくよくよく考考考考えてみてくださいえてみてくださいえてみてくださいえてみてください。。。。 

    

おっとおっとおっとおっと、、、、そのそのそのその前前前前にににに、、、、そもそもそもそもそもそもそもそも、、、、そういったそういったそういったそういった情報情報情報情報、、、、断片断片断片断片

的的的的なななな方法方法方法方法でででで、、、、今今今今までまでまでまで成功成功成功成功できませんでしたよねできませんでしたよねできませんでしたよねできませんでしたよね？？？？    
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人間人間人間人間のののの体体体体、、、、諸器官諸器官諸器官諸器官、、、、パーツパーツパーツパーツ、、、、これらにはこれらにはこれらにはこれらには、、、、各各各各々々々々存在理存在理存在理存在理

由由由由がありがありがありがあり、、、、それとそれとそれとそれと同同同同じくじくじくじく、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの今今今今のののの体型体型体型体型、、、、体格体格体格体格もももも

それなりのそれなりのそれなりのそれなりの理由理由理由理由があってがあってがあってがあって存在存在存在存在しているわけですしているわけですしているわけですしているわけです。。。。    

    

こんなにこんなにこんなにこんなに大大大大きなきなきなきな自然自然自然自然というというというという存在存在存在存在にににに支支支支えられているえられているえられているえられている、、、、私私私私

たちのたちのたちのたちの体体体体をををを、、、、単単単単にににに「「「「痩痩痩痩せるからせるからせるからせるから」「」「」「」「友達友達友達友達がやっているがやっているがやっているがやっている

からからからから」」」」というようなというようなというようなというような理由理由理由理由でででで、、、、胡散臭胡散臭胡散臭胡散臭いいいい「「「「ダイエットダイエットダイエットダイエット食食食食

品品品品」「」「」「」「減量薬減量薬減量薬減量薬」。。。」。。。」。。。」。。。    

    

こんなものにこんなものにこんなものにこんなものに、、、、頼頼頼頼りりりり切切切切るるるる状況状況状況状況、、、、    

    

それはそれはそれはそれは、「、「、「、「砂上砂上砂上砂上のののの楼閣楼閣楼閣楼閣」」」」とととと言言言言わざるをわざるをわざるをわざるを得得得得ませんませんませんません。。。。    

    

そうそうそうそう、「、「、「、「砂砂砂砂のののの上上上上にににに城城城城をををを建建建建てるてるてるてる」」」」どうなるかどうなるかどうなるかどうなるか分分分分かりますかりますかりますかります

ねねねね？？？？ 
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しかもしかもしかもしかも、、、、建建建建てるてるてるてる（（（（取取取取りりりり組組組組むむむむ））））ものがものがものがものが城城城城のののの様様様様なななな頑丈頑丈頑丈頑丈なもなもなもなも

のであればまだいいものをのであればまだいいものをのであればまだいいものをのであればまだいいものを、、、、失敗失敗失敗失敗をををを繰繰繰繰りりりり返返返返してしてしてして来来来来たたたた人人人人

達達達達はははは、、、、たとえばたとえばたとえばたとえば、、、、窓窓窓窓にこだわったりにこだわったりにこだわったりにこだわったり、（、（、（、（部分痩部分痩部分痩部分痩せせせせ？）？）？）？）    

門門門門にこだわったりにこだわったりにこだわったりにこだわったり（（（（便秘解消便秘解消便秘解消便秘解消？）、？）、？）、？）、屋根屋根屋根屋根にこだわったにこだわったにこだわったにこだわった

りりりり（（（（美肌美肌美肌美肌？）？）？）？）などなどなどなどなどなどなどなど、、、、    

    

枝葉末節枝葉末節枝葉末節枝葉末節のののの部分部分部分部分にににに、、、、こだわるこだわるこだわるこだわる傾向傾向傾向傾向がががが強強強強いんですいんですいんですいんです。。。。    

 

一度一度一度一度そういったそういったそういったそういったパーツパーツパーツパーツ毎毎毎毎ののののダイエットダイエットダイエットダイエット法法法法らしきものらしきものらしきものらしきもの

にににに取取取取りりりり組組組組んでみたことのあるんでみたことのあるんでみたことのあるんでみたことのある方方方方はははは分分分分かるとかるとかるとかると思思思思いますいますいますいます

がががが、、、、そのそのそのその効果効果効果効果はははは、、、、まったくないものからまったくないものからまったくないものからまったくないものから、、、、    

確確確確かにかにかにかに効果効果効果効果がががが表表表表れるがれるがれるがれるが、（、（、（、（顔顔顔顔がががが引引引引きききき締締締締まるまるまるまる、、、、ウエストウエストウエストウエスト

がががが細細細細くなるくなるくなるくなる、、、、足足足足がががが伸伸伸伸びるびるびるびる、、、、肌肌肌肌がががが綺麗綺麗綺麗綺麗になるになるになるになる、、ｅｔｃ）、、ｅｔｃ）、、ｅｔｃ）、、ｅｔｃ）    

    

一時的一時的一時的一時的でででで、、、、止止止止まるものばかりですまるものばかりですまるものばかりですまるものばかりです。。。。    

    

申申申申しししし訳訳訳訳ないですがないですがないですがないですが、、、、当然当然当然当然なんですなんですなんですなんです。。。。    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    

 10

    

それらはそれらはそれらはそれらは、、、、自然自然自然自然ののののメカニズムメカニズムメカニズムメカニズムにににに立脚立脚立脚立脚してしてしてして派生派生派生派生したものしたものしたものしたもの

ではないのでではないのでではないのでではないので、、、、一時的一時的一時的一時的なななな効果効果効果効果があればがあればがあればがあれば、「、「、「、「マシマシマシマシ」」」」なななな方方方方

でででで、、、、中中中中にはにはにはには体体体体のののの健康健康健康健康をををを損損損損なうものもありますなうものもありますなうものもありますなうものもあります。。。。    

    

しかししかししかししかし、「、「、「、「痩痩痩痩せるせるせるせる」」」」    

    

しかししかししかししかし、「、「、「、「綺麗綺麗綺麗綺麗になったになったになったになった」」」」    

    

テレビテレビテレビテレビやややや雑誌雑誌雑誌雑誌はははは煽煽煽煽りにりにりにりに煽煽煽煽りますりますりますります。。。。    

    

    

そういったそういったそういったそういった過剰過剰過剰過剰なななな、、、、商業主義商業主義商業主義商業主義のののの情報情報情報情報をををを、、、、毎日毎日毎日毎日シャワーシャワーシャワーシャワー

のののの様様様様にににに浴浴浴浴びせられていればびせられていればびせられていればびせられていれば、、、、それらにそれらにそれらにそれらに取取取取りりりり組組組組んでしまんでしまんでしまんでしま

うのもうのもうのもうのも、、、、無理無理無理無理はありませんはありませんはありませんはありません。。。。    

    

    

    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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そしてそしてそしてそして、、、、実行実行実行実行するがするがするがするが、、、、    

    

「「「「おかしいおかしいおかしいおかしい、、、」、、、」、、、」、、、」    

「「「「成果成果成果成果がががが出出出出ないないないない」」」」    

「「「「何何何何かがかがかがかが足足足足りないのかしらりないのかしらりないのかしらりないのかしら。。」。。」。。」。。」    

    

こういってこういってこういってこういって、、、、散財散財散財散財するのをするのをするのをするのを待待待待っているっているっているっている人達人達人達人達がががが、、、、いるんいるんいるんいるん

ですですですです。。。。 

    

それがそれがそれがそれが、、、、あのあのあのあの人達人達人達人達ですねですねですねですね。。。。    

    

私私私私もたくさんもたくさんもたくさんもたくさん見見見見てきましたてきましたてきましたてきました。。。。    

    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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今現在今現在今現在今現在、、、、メチャクチャメチャクチャメチャクチャメチャクチャ売売売売れているれているれているれているダイエットダイエットダイエットダイエット食品食品食品食品のののの、、、、

初期初期初期初期のののの頃頃頃頃もももも見見見見てててて知知知知っていますっていますっていますっています。。。。    

    

    

多多多多くのくのくのくのダイエットダイエットダイエットダイエットをををを希望希望希望希望するするするする人人人人々、々、々、々、    

私私私私がががが見見見見ててててきたきたきたきた中中中中でもでもでもでも、、、、色色色色々々々々なななな年齢層年齢層年齢層年齢層のののの方方方方がいましたがいましたがいましたがいました。。。。

もちろんもちろんもちろんもちろん男性男性男性男性もいましたもいましたもいましたもいました。。。。    

    

学生学生学生学生、ＯＬ、、ＯＬ、、ＯＬ、、ＯＬ、経営者経営者経営者経営者、、、、主婦主婦主婦主婦、、、、サラリーマンサラリーマンサラリーマンサラリーマン、、、、    

    

    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    

 13

    

みんなみんなみんなみんな世世世世のののの中中中中でででで、、、、自分自分自分自分のののの位置位置位置位置をををを守守守守りきろうとりきろうとりきろうとりきろうと必死必死必死必死になになになにな

ってってってって闘闘闘闘っているっているっているっている人達人達人達人達ですですですです。。。。    

    

そしてそしてそしてそして、、、、たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの昇進昇進昇進昇進のののの裏話裏話裏話裏話やややや、、、、会社経営会社経営会社経営会社経営のののの大変大変大変大変ささささ

などなどなどなど、、、、聞聞聞聞かせてかせてかせてかせて頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。    

    

彼等彼等彼等彼等はそういったはそういったはそういったはそういった目標目標目標目標にににに対対対対してしてしてして、、、、非常非常非常非常にににに用意周到用意周到用意周到用意周到にににに準準準準

備備備備をしますをしますをしますをします。。。。    

    

一分一分一分一分のののの隙隙隙隙もないもないもないもない様様様様にににに完璧完璧完璧完璧なななな計画計画計画計画をををを建建建建てててて、、、、実行実行実行実行にににに移移移移しししし、、、、

そしてそしてそしてそして成功成功成功成功しますしますしますします。。。。    

    

    

しかししかししかししかし、、、、ことことことことダイエットダイエットダイエットダイエットにににに関関関関してはしてはしてはしては、、、、何故何故何故何故かかかか、、、、それらそれらそれらそれら

をををを忘忘忘忘れてしまうのですれてしまうのですれてしまうのですれてしまうのです。。。。    

    

    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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やみくもにやみくもにやみくもにやみくもに、、、、手当手当手当手当たりたりたりたり次第次第次第次第にににに、、、、知知知知るるるる限限限限りのりのりのりの知識知識知識知識をををを、、、、    

断片的断片的断片的断片的にににに組組組組みみみみ合合合合わせわせわせわせ、、、、結局結局結局結局ははははダイエットダイエットダイエットダイエットのののの失敗失敗失敗失敗にににに終終終終わわわわ

ってしまうってしまうってしまうってしまう。。。。    

    

そしてそしてそしてそして、、、、翌年翌年翌年翌年もももも同同同同じじじじ様様様様なななな方法方法方法方法をををを、「、「、「、「名前名前名前名前だけだけだけだけ」」」」をををを変変変変ええええ

たものがたものがたものがたものが紙面紙面紙面紙面をををを飾飾飾飾りりりり、、、、またそれにまたそれにまたそれにまたそれに夢中夢中夢中夢中になってしまうになってしまうになってしまうになってしまう。。。。    

    

しかししかししかししかし、、、、それをそれをそれをそれを止止止止めるめるめるめる人人人人がいないがいないがいないがいない、、、、のですのですのですのです。。。。    

    

テレビテレビテレビテレビもももも、、、、雑誌雑誌雑誌雑誌もももも、、、、それがそれがそれがそれが悪悪悪悪いいいい、、、、とはとはとはとは、（、（、（、（殆殆殆殆どどどど））））言言言言いいいい

ませんねませんねませんねませんね。。。。。。。。。。。。    

    

何故何故何故何故でしょうでしょうでしょうでしょう。。。。。。。。 

    

    

 



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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こんなこんなこんなこんな取取取取りりりり組組組組みはみはみはみは、、、、    

まさにまさにまさにまさに「「「「「「「「「「「「失失失失失失失失失失失失敗敗敗敗敗敗敗敗敗敗敗敗のののののののののののの黄黄黄黄黄黄黄黄黄黄黄黄金金金金金金金金金金金金ルルルルルルルルルルルルーーーーーーーーーーーールルルルルルルルルルルル」」」」」」」」」」」」ですですですです。。。。    

 

しかししかししかししかし、、、、あのあのあのあの人達人達人達人達にとってはにとってはにとってはにとっては、「、「、「、「うれしいうれしいうれしいうれしいパターンパターンパターンパターン」」」」

なのですなのですなのですなのです。。。。 

    

たくさんのおたくさんのおたくさんのおたくさんのお金金金金をかけをかけをかけをかけ、、、、毎年失敗毎年失敗毎年失敗毎年失敗してもしてもしてもしても「「「「痛痛痛痛くもくもくもくも痒痒痒痒くくくく

もないもないもないもない」」」」人達人達人達人達ははははそれでいいでしょうそれでいいでしょうそれでいいでしょうそれでいいでしょう。。。。    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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しかししかししかししかし、、、、本当本当本当本当にににに切実切実切実切実なななな人達人達人達人達にとってはにとってはにとってはにとっては、、、、重要重要重要重要ですねですねですねですね。。。。    

    

そのためにはそのためにはそのためにはそのためには、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットのののの正正正正しいしいしいしい知識知識知識知識をををを身身身身にににに付付付付けけけけ、、、、

最小限必要最小限必要最小限必要最小限必要なことのみをなことのみをなことのみをなことのみを順序良順序良順序良順序良くくくく行行行行えるえるえるえる、、、、そんなそんなそんなそんな方法方法方法方法

がががが、、、、結局結局結局結局ははははムダムダムダムダがががが無無無無いのですいのですいのですいのです。。。。    

    

    

健康的健康的健康的健康的にににに体体体体をををを磨磨磨磨きききき上上上上げるげるげるげる、、、、そのことはそのことはそのことはそのことは当然当然当然当然のののの大前提大前提大前提大前提とととと

してしてしてして、、、、    

    

痩痩痩痩せてもせてもせてもせても戻戻戻戻るるるる    ＝「＝「＝「＝「リバウンドリバウンドリバウンドリバウンド」」」」    

    

これってこれってこれってこれって悲悲悲悲しいですよしいですよしいですよしいですよ。。。。    

    

    

    

    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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リバウンドリバウンドリバウンドリバウンドはははは、、、、電車電車電車電車でででで言言言言えばえばえばえば、、、、途中下車途中下車途中下車途中下車のののの様様様様なものでなものでなものでなもので

すすすす。。。。    

    

ドライブドライブドライブドライブでででで言言言言えばえばえばえば、「、「、「、「エンストエンストエンストエンスト」「」「」「」「ガスガスガスガス欠欠欠欠」」」」    

    

    

どちらもどちらもどちらもどちらも結局結局結局結局はははは目的地目的地目的地目的地にたどりにたどりにたどりにたどり着着着着けずけずけずけず、、、、出発点出発点出発点出発点にににに、、、、否否否否

それよりそれよりそれよりそれより前前前前のののの地点地点地点地点にににに戻戻戻戻ってしまうってしまうってしまうってしまうこともあるんですこともあるんですこともあるんですこともあるんです。。。。    

    

    

まっすぐまっすぐまっすぐまっすぐ直線直線直線直線でいくべきでいくべきでいくべきでいくべき、、、、行行行行けるけるけるける筈筈筈筈のところをのところをのところをのところを、、、、    

そのそのそのその途中途中途中途中にはにはにはには、、、、落落落落としとしとしとし穴穴穴穴があったりがあったりがあったりがあったり、、、、モンスターモンスターモンスターモンスターがいがいがいがい

たりたりたりたり、、、、暗暗暗暗いいいい夜道夜道夜道夜道があったりがあったりがあったりがあったり。。。。。。。。    

    

「「「「もうこんなもうこんなもうこんなもうこんな体験体験体験体験はははは二度二度二度二度としたくないとしたくないとしたくないとしたくない！」！」！」！」    

    

ですよねですよねですよねですよね。。。。    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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やっぱりやっぱりやっぱりやっぱり最後最後最後最後にににに笑笑笑笑うのはうのはうのはうのは「「「「自分自分自分自分」、」、」、」、でいたいじゃないでいたいじゃないでいたいじゃないでいたいじゃない

ですかですかですかですか。。。。    
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 19

    

    
    

    

やみくもにやみくもにやみくもにやみくもに、、、、手探手探手探手探りでりでりでりで、、、、パーツパーツパーツパーツをををを追追追追ううううダイエットダイエットダイエットダイエットはははは、、、、

たとえたとえたとえたとえ体重体重体重体重がががが減減減減ってもってもってもってもリバウンドリバウンドリバウンドリバウンドしてしまいがちしてしまいがちしてしまいがちしてしまいがち、、、、とととと

いうことはいうことはいうことはいうことは、、、、先先先先ほどほどほどほど、、、、おおおお話話話話したとおりですしたとおりですしたとおりですしたとおりです。。。。    

    

「「「「食事制限食事制限食事制限食事制限」」」」    
    

誰誰誰誰でもでもでもでも「「「「体重体重体重体重をををを落落落落とそうとそうとそうとそう」「」「」「」「体体体体をををを絞絞絞絞ろうろうろうろう」」」」とととと思思思思いついいついいついいつい

たらたらたらたら、、、、考考考考えつくことでえつくことでえつくことでえつくことですすすす。。。。    

    

確確確確かにかにかにかに、、、、どんなどんなどんなどんな優優優優れたれたれたれた方法方法方法方法をををを実践実践実践実践していてもしていてもしていてもしていても    

「「「「無制限無制限無制限無制限にににに」」」」食食食食べべべべ続続続続けていたらけていたらけていたらけていたら、、、、それはそれはそれはそれは結果結果結果結果はついてはついてはついてはついて

きませんきませんきませんきません。。。。    
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穴穴穴穴のののの空空空空いたいたいたいたバケツバケツバケツバケツにににに水水水水をををを汲汲汲汲みみみみ続続続続けるけるけるける様様様様なものですなものですなものですなものです。。。。    

そういったそういったそういったそういった観点観点観点観点からからからから、、、、確確確確かにかにかにかに食事制限食事制限食事制限食事制限はははは必要必要必要必要でででで有効有効有効有効でででで

すすすす。。。。    

    

    

しかししかししかししかし、「、「、「、「無理無理無理無理」」」」なななな食事制限食事制限食事制限食事制限はははは美容美容美容美容にににに悪悪悪悪いだけでなくいだけでなくいだけでなくいだけでなく、、、、

最悪最悪最悪最悪のののの場合場合場合場合、、、、体体体体をををを壊壊壊壊しかねませんしかねませんしかねませんしかねません。。。。それもまたそれもまたそれもまたそれもまた事実事実事実事実でででで

すすすす。。。。    

    

スススススススススススストトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレスススススススススススス、、、、、、、、、、、、            

    

スススススススススススストトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレスススススススススススス、、、、、、、、、、、、            

    

スススススススススススストトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレスススススススススススス、、、、、、、、、、、、            
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こうなってからではこうなってからではこうなってからではこうなってからでは困困困困りますりますりますります。。。。    

これはこれはこれはこれは「「「「リバウンドリバウンドリバウンドリバウンド」」」」のののの餌餌餌餌ですですですです。。。。    

    

    

巷巷巷巷ではではではでは、、、、２０２０２０２０年程前年程前年程前年程前からからからから、『、『、『、『超低超低超低超低カロリーカロリーカロリーカロリー食食食食』』』』ののののダイダイダイダイ

エットエットエットエット方法方法方法方法がががが、、、、幅幅幅幅をををを利利利利かせかせかせかせていますていますていますています。。。。色色色色々々々々ありますありますありますあります。。。。    

    

しかししかししかししかし、、、、もともともともともともともともと医療医療医療医療のののの範疇範疇範疇範疇でででで行行行行われていたものであわれていたものであわれていたものであわれていたものであ

りりりり、、、、そもそもそもそもそもそもそもそも日常生活日常生活日常生活日常生活をををを送送送送りながらのりながらのりながらのりながらの実行実行実行実行はははは、、、、    

    

「「「「キツイキツイキツイキツイ」」」」    ですよですよですよですよ。。。。    

    

    

確確確確かにかにかにかに、「、「、「、「痩痩痩痩せますせますせますせます」」」」がががが、、、、それはそれはそれはそれは、、、、正確正確正確正確にはにはにはには    

    

「「「「やつれたやつれたやつれたやつれた」」」」    とととと呼呼呼呼びますびますびますびます。。。。    
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私私私私はははは、、、、学生時代学生時代学生時代学生時代、、、、運動運動運動運動をやっていてをやっていてをやっていてをやっていて、、、、体体体体をををを常常常常ににににシャーシャーシャーシャー

ププププにににに保保保保つつつつ必要必要必要必要からからからから、、、、ここにここにここにここに書書書書いてあるいてあるいてあるいてある様様様様なななな「「「「危危危危ないないないない方方方方

法法法法」」」」よりよりよりより遥遥遥遥かにかにかにかに自己流自己流自己流自己流でででで、、、、危険危険危険危険なななな方法方法方法方法をををを日日日日々々々々実行実行実行実行してしてしてして

いましたいましたいましたいました。。。。    

    

    

「「「「水水水水をををを飲飲飲飲まないまないまないまない」」」」    

    

「「「「脂肪脂肪脂肪脂肪をををを全全全全くくくく摂摂摂摂らないらないらないらない」」」」    

    

「「「「ごごごご飯飯飯飯をををを全全全全くくくく摂摂摂摂らないらないらないらない」」」」    

    

「「「「糖分糖分糖分糖分をををを全全全全くくくく摂摂摂摂らないらないらないらない」」」」    

    

    

２２２２かかかか月月月月でででで１０１０１０１０キロキロキロキロ、、、、体重体重体重体重がががが落落落落ちちちちたことがありますたことがありますたことがありますたことがあります。。。。    

もちろんもちろんもちろんもちろん、、、、ハードトレーニングハードトレーニングハードトレーニングハードトレーニングもももも休休休休みなくみなくみなくみなく行行行行っていまっていまっていまっていま    
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したがしたがしたがしたが、、、、結果結果結果結果、、、、体体体体をををを壊壊壊壊しましたしましたしましたしました。。。。    

    

性格性格性格性格もももも、、、、    

    

・怒怒怒怒りやすくりやすくりやすくりやすく    

・神経質神経質神経質神経質    

    

になりましたになりましたになりましたになりました。。。。いいことはいいことはいいことはいいことは、、、、ないですないですないですないです。。。。    

    

    

そのそのそのその他他他他、「、「、「、「りんごりんごりんごりんごダイエットダイエットダイエットダイエット」」」」などのなどのなどのなどの単体単体単体単体のののの食事食事食事食事だけだけだけだけ

をををを続続続続けるけるけるける方法方法方法方法もももも毎年毎年毎年毎年、、、、呆呆呆呆れるれるれるれる位出位出位出位出てきますねてきますねてきますねてきますね。。。。    

    

有名有名有名有名スポーツスポーツスポーツスポーツ選手選手選手選手がががが一時期一時期一時期一時期こぞってこぞってこぞってこぞって通通通通ったあるったあるったあるったある場所場所場所場所

でもでもでもでも、、、、似似似似たたたた様様様様なななな方法方法方法方法をををを指導指導指導指導していたしていたしていたしていた、、、、    

とのとのとのとの話話話話をををを聞聞聞聞いたことがありいたことがありいたことがありいたことがあり、、、、    
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実際私実際私実際私実際私はそのはそのはそのはその「「「「あるあるあるある場所場所場所場所」」」」へへへへ何回何回何回何回かかかか通通通通いつめいつめいつめいつめ、、、、    

そのそのそのそのノウハウノウハウノウハウノウハウをををを体体体体でででで試試試試しましたがしましたがしましたがしましたが、、、、    

（（（（今今今今からからからから６６６６年前位年前位年前位年前位ですかですかですかですか））））    

    

やはりやはりやはりやはり、、、、ダメダメダメダメですですですです。。。。    

    

摂取摂取摂取摂取エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーやややや成分成分成分成分をををを、、、、減減減減らしらしらしらし、、、、限定限定限定限定すればすればすればすれば、、、、確確確確かかかか

にににに体重体重体重体重はははは減減減減りますがりますがりますがりますが、、、、それもそれもそれもそれも明確明確明確明確なななな計画性計画性計画性計画性をををを持持持持たないたないたないたない

限限限限りはりはりはりは、、、、自殺行為自殺行為自殺行為自殺行為ですですですです。。。。    

    

当然当然当然当然、、、、単品単品単品単品のののの栄養素栄養素栄養素栄養素だけでだけでだけでだけで健康健康健康健康をををを維持維持維持維持することはすることはすることはすることは不可不可不可不可

能能能能ですですですです。。。。    
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ではではではでは、、、、栄養栄養栄養栄養のののの整整整整ったったったった「「「「痩痩痩痩せるせるせるせる薬薬薬薬、、、、サプリメントサプリメントサプリメントサプリメント」」」」はどはどはどはど

うなのうなのうなのうなの？？？？    

    

「「「「食食食食べながらべながらべながらべながら痩痩痩痩せるせるせるせる！」！」！」！」    

    

そんなそんなそんなそんな謳謳謳謳いいいい文句文句文句文句でででで、、、、色色色色々々々々なななな商品商品商品商品がありますがありますがありますがあります。。。。    

    

特特特特にににに、、、、２０００２０００２０００２０００年頃年頃年頃年頃からからからから、、、、急激急激急激急激にににに、、、、日本日本日本日本にもそれがにもそれがにもそれがにもそれが浸浸浸浸

透透透透してきたしてきたしてきたしてきた感感感感がありますねがありますねがありますねがありますね。。。。    

    

ただただただただ、、、、実際使実際使実際使実際使ってみればってみればってみればってみれば分分分分かりますかりますかりますかります。。。。    

    

劇的劇的劇的劇的なななな効果効果効果効果のあるものはのあるものはのあるものはのあるものは、、、、殆殆殆殆どなくどなくどなくどなく、、、、    

    

またまたまたまた劇的劇的劇的劇的なななな効果効果効果効果のあるものほどのあるものほどのあるものほどのあるものほど、、、、リバウンドリバウンドリバウンドリバウンドやややや、、、、副作副作副作副作

用用用用のののの危険性危険性危険性危険性がががが高高高高いいいい傾向傾向傾向傾向がありますがありますがありますがあります。。。。    
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““““本物本物本物本物ののののスリムビューティースリムビューティースリムビューティースリムビューティー””””をををを目指目指目指目指すならすならすならすなら    

「「「「痩痩痩痩せることせることせることせること」」」」のみをのみをのみをのみを理想理想理想理想にするのはもうやめましょにするのはもうやめましょにするのはもうやめましょにするのはもうやめましょ

うううう。。。。本当本当本当本当にににに欲欲欲欲しいのはしいのはしいのはしいのは「「「「痩痩痩痩せたせたせたせた、、、、だけのだけのだけのだけのカラダカラダカラダカラダ」」」」ではではではでは

なくなくなくなく「「「「スリムスリムスリムスリムなななな健康体健康体健康体健康体をみずからをみずからをみずからをみずから維持維持維持維持しししし続続続続けてくれるけてくれるけてくれるけてくれる

身体身体身体身体」」」」なのですなのですなのですなのです。。。。    

 

 
 

 

身体自身身体自身身体自身身体自身がががが““““スリムスリムスリムスリム””””をををを維持維持維持維持してくれるしてくれるしてくれるしてくれる！？！？！？！？    

驚驚驚驚かれるかれるかれるかれる方方方方もももも多多多多いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

秘密秘密秘密秘密はははは筋肉筋肉筋肉筋肉にありますにありますにありますにあります。。。。    
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「「「「カラダカラダカラダカラダがががが資本資本資本資本」」」」とはよくとはよくとはよくとはよく言言言言ったものでったものでったものでったもので、、、、    

本物本物本物本物ののののスリムビューティースリムビューティースリムビューティースリムビューティーをををを手手手手にににに入入入入れるにもれるにもれるにもれるにも身体身体身体身体のののの

健康健康健康健康はははは必要不可欠必要不可欠必要不可欠必要不可欠でででですすすす。。。。    
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ダイエットダイエットダイエットダイエット中中中中にににに多多多多くのくのくのくの女性女性女性女性がついがついがついがつい摂取摂取摂取摂取するのをするのをするのをするのを控控控控ええええ

てしまうてしまうてしまうてしまう脂質脂質脂質脂質、、、、炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物はははは、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質同様質同様質同様質同様にににに身体維身体維身体維身体維

持持持持にはにはにはには大切大切大切大切なななな成分成分成分成分でででで、、、、不足不足不足不足すればすればすればすれば身体身体身体身体にににに支障支障支障支障がががが出出出出てしてしてしてし

まいますまいますまいますまいます。。。。    

    

人間人間人間人間のののの体体体体はははは、、、、７７７７年年年年でででで体全体体全体体全体体全体がががが、、、、骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋はははは、、、、２２２２－－－－３３３３かかかか月月月月

でででで入入入入れれれれ替替替替わるわるわるわる、、、、とととと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

    

そのそのそのその最中最中最中最中にににに、、、、必要必要必要必要なななな栄養素栄養素栄養素栄養素がががが足足足足りていないりていないりていないりていない、、、、これはもこれはもこれはもこれはも

うううう、、、、体体体体がががが弱弱弱弱るるるる、、、、方向方向方向方向にしかいきませんにしかいきませんにしかいきませんにしかいきません。。。。    

    

「「「「流行流行流行流行りだからりだからりだからりだから」」」」とととと、、、、炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物をををを摂摂摂摂らないとらないとらないとらないと、、、、激激激激しいしいしいしい

運動運動運動運動をしなくてもをしなくてもをしなくてもをしなくても、、、、普段普段普段普段のののの生活生活生活生活でもでもでもでも、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪のののの代謝時代謝時代謝時代謝時にににに

筋肉筋肉筋肉筋肉のたんぱくのたんぱくのたんぱくのたんぱく質質質質をををを分解分解分解分解してしてしてして使用使用使用使用してしまいますしてしまいますしてしまいますしてしまいます。。。。    
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そしてそしてそしてそして体体体体がががが自自自自らをらをらをらを補修補修補修補修しようとしてもしようとしてもしようとしてもしようとしても、、、、こんどはこんどはこんどはこんどは、、、、タタタタ

ンパクンパクンパクンパク質質質質もももも足足足足りないりないりないりない状況状況状況状況ではではではでは、、、、もっともっともっともっと「「「「ガリガリガリガリガリガリガリガリにににに」」」」

細細細細くなってしまいますくなってしまいますくなってしまいますくなってしまいます。。。。    

    

「「「「ガリガリガリガリガリガリガリガリにににに」」」」痩痩痩痩せたせたせたせた体体体体はははは、、、、ストレスストレスストレスストレスのののの塊塊塊塊でありでありでありであり、、、、    

リバウンドリバウンドリバウンドリバウンドのののの「「「「餌餌餌餌」」」」ですですですです。。。。    

    

食事食事食事食事をををを戻戻戻戻したしたしたした途端途端途端途端にににに、、、、滅茶苦茶体重滅茶苦茶体重滅茶苦茶体重滅茶苦茶体重がががが増加増加増加増加しますしますしますします。。。。    

    

更更更更にににに、、、、炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物やややや糖類糖類糖類糖類はははは、、、、脳脳脳脳のののの重要重要重要重要なななな栄養源栄養源栄養源栄養源ですですですです。。。。    

これらがこれらがこれらがこれらが足足足足りないとりないとりないとりないと、、、、学生時代学生時代学生時代学生時代のののの私私私私のののの様様様様にににに、、、、    

イライライライライライライライラやややや不安不安不安不安などなどなどなど精神的精神的精神的精神的にもにもにもにも影響影響影響影響がががが出出出出ますますますます。。。。些細些細些細些細なななな

ことでもことでもことでもことでも「「「「キレキレキレキレ」」」」ますますますます。。。。    

    

もうもうもうもう一方一方一方一方のののの雄雄雄雄、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪もももも生生生生きていくきていくきていくきていく為為為為にににに必要必要必要必要ななななエネルギエネルギエネルギエネルギ

ーーーー源源源源ですですですです。。。。細胞細胞細胞細胞ややややホルモンホルモンホルモンホルモンのののの材料材料材料材料にもなりますにもなりますにもなりますにもなります。。。。    
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摂摂摂摂りすぎはりすぎはりすぎはりすぎは、、、、当然当然当然当然よくありよくありよくありよくありませんがませんがませんがませんが、、、、摂摂摂摂らなすぎもらなすぎもらなすぎもらなすぎも絶絶絶絶

対対対対よくありませんよくありませんよくありませんよくありません。。。。    

    

人体人体人体人体はははは飢餓状態飢餓状態飢餓状態飢餓状態にににに備備備備えてえてえてえて、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪をあるをあるをあるをある程度貯程度貯程度貯程度貯めるめるめるめる様様様様にににに

なっているのですなっているのですなっているのですなっているのです。。。。    

何何何何かをかをかをかを極端極端極端極端にににに減減減減らすらすらすらすダイエットダイエットダイエットダイエットはははは、、、、体体体体にににに悪悪悪悪くくくく、、、、つまらつまらつまらつまら

ないですよねないですよねないですよねないですよね。。。。    

楽楽楽楽しいしいしいしい食事食事食事食事はははは明日明日明日明日のののの活力源活力源活力源活力源、、、、なのですなのですなのですなのです。。。。    
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美しく健康な身体は“バランスの良い食事”が大好き

です。 

そんな“身体がよろこぶ食事”をこころがけましょう。 

 

 

 

健康を重視するならば、ダイエットをするとは言って

も、正しい「食」は切っても切り離せません。 

 

食事食事食事食事はははは、、、、内容内容内容内容によってはによってはによってはによっては、、、、健康健康健康健康になりになりになりになり若若若若さもさもさもさも保保保保てますてますてますてます。。。。      
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しかしかしかしかしししし、、、、生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病、、、、というものがあるというものがあるというものがあるというものがある様様様様にににに、、、、食食食食べべべべ方方方方

次第次第次第次第ではではではでは病気病気病気病気にもなにもなにもなにもなってしまいってしまいってしまいってしまいますますますます。。。。 
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ダイエットダイエットダイエットダイエットをををを目指目指目指目指すすすす、、、、といってもといってもといってもといっても十人十色十人十色十人十色十人十色。。。。    

自分自分自分自分のののの体体体体ととととよくよくよくよく相談相談相談相談してみましょうしてみましょうしてみましょうしてみましょう。。。。    

    

年齢年齢年齢年齢、、、、性別性別性別性別、、、、ライフスタイルライフスタイルライフスタイルライフスタイルもももも違違違違えばえばえばえば、、、、各各各各々々々々ののののダイエダイエダイエダイエ

ットットットット方法方法方法方法もももも違違違違っていてっていてっていてっていて当然当然当然当然。。。。    
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特特特特にににに、、、、スタートスタートスタートスタート時点時点時点時点でのでのでのでの体型体型体型体型によってによってによってによって、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットのののの

やりやりやりやり方方方方、、、、目標目標目標目標（（（（どれどれどれどれ位減位減位減位減らすのからすのからすのからすのか）、）、）、）、リズムリズムリズムリズム（（（（どれくどれくどれくどれく

らいのらいのらいのらいのスパンスパンスパンスパンでででで））））をををを設定設定設定設定するするするする必要必要必要必要がありますがありますがありますがあります。。。。    

    

もともともともともともともともと太太太太っているっているっているっている人人人人、、、、筋肉質筋肉質筋肉質筋肉質タイプタイプタイプタイプのののの人人人人、、、、痩痩痩痩せせせせ型型型型タタタタ

イプイプイプイプのののの人人人人、、、、それぞれにふさわしいやりそれぞれにふさわしいやりそれぞれにふさわしいやりそれぞれにふさわしいやり方方方方がありますがありますがありますがあります。。。。    

    

逆逆逆逆にににに言言言言えばえばえばえば、、、、自分自分自分自分のののの体型体型体型体型にににに合合合合っていないっていないっていないっていない方法方法方法方法ではではではでは効果効果効果効果

がががが出出出出にくくなってしまうのですにくくなってしまうのですにくくなってしまうのですにくくなってしまうのです。。。。    

    

まずまずまずまず、、、、体体体体にににに耳耳耳耳をををを傾傾傾傾けけけけ、、、、何故太何故太何故太何故太ってしまったのかってしまったのかってしまったのかってしまったのか原因原因原因原因をををを

探探探探りますりますりますります。。。。    
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「「「「自分自分自分自分とととと、、、、自分自分自分自分のののの身体身体身体身体をよくをよくをよくをよく知知知知りりりり」、」、」、」、    

「「「「自分自分自分自分にににに最最最最もふさわしいもふさわしいもふさわしいもふさわしいダイエットダイエットダイエットダイエット法法法法をををを取取取取りりりり入入入入れるれるれるれる    

((((カスタマイズカスタマイズカスタマイズカスタマイズするするするする))))」」」」ことがことがことがことが成功成功成功成功のののの秘訣秘訣秘訣秘訣ですですですです。。。。    

    

あなたはなぜあなたはなぜあなたはなぜあなたはなぜ太太太太ってしまったのかってしまったのかってしまったのかってしまったのか、、、、立立立立ちちちち止止止止まってよくまってよくまってよくまってよく

考考考考えるえるえるえる時間時間時間時間をををを作作作作ってみてくださいってみてくださいってみてくださいってみてください。。。。 

そのそのそのその根本根本根本根本をないがしろにしてをないがしろにしてをないがしろにしてをないがしろにして、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットをををを開始開始開始開始してしてしてして

もももも、、、、 自分自分自分自分のののの思思思思ったったったった結果結果結果結果がががが得得得得られないことがほとんどられないことがほとんどられないことがほとんどられないことがほとんど

ですですですです。。。。 

ただただただただ漠然漠然漠然漠然とととと、、、、そんなにそんなにそんなにそんなに食食食食べてないけどなぁとべてないけどなぁとべてないけどなぁとべてないけどなぁと「「「「自分自分自分自分でででで」」」」

信信信信じているじているじているじている状態状態状態状態、、、、これではこれではこれではこれでは、、、、同同同同じことをじことをじことをじことを繰繰繰繰りりりり返返返返してししてししてししてし

まいますまいますまいますまいます。。。。 

全全全全くくくく指針指針指針指針のののの無無無無いいいい状態状態状態状態はははは危険危険危険危険ですですですです。。。。 
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想像以上想像以上想像以上想像以上ののののカロリーカロリーカロリーカロリー摂取量摂取量摂取量摂取量だったりだったりだったりだったり、、、、「「「「私私私私はははは活動的活動的活動的活動的」」」」

とととと思思思思っているっているっているっている人人人人がががが、、、、実実実実はそれほどはそれほどはそれほどはそれほど、、、、消費消費消費消費していなかっしていなかっしていなかっしていなかっ

たたたた、、、、ということはということはということはということは、、、、普通普通普通普通にあるものなんですにあるものなんですにあるものなんですにあるものなんです。。。。 

日常生活日常生活日常生活日常生活にににに潜潜潜潜むむむむ、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの「「「「足足足足かせかせかせかせ」。」。」。」。 

これをこれをこれをこれを発見発見発見発見してしてしてして、、、、取取取取りりりり除除除除きききき、、、、改善改善改善改善するするするする方法方法方法方法をををを知知知知っていっていっていってい

ればればればれば、、、、一生一生一生一生、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエット、、、、などというなどというなどというなどという言葉言葉言葉言葉とはとはとはとは、、、、無縁無縁無縁無縁

になれますになれますになれますになれます。。。。 
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無理無理無理無理ななななエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズはははは継続継続継続継続するのがするのがするのがするのが難難難難しいししいししいししいし、、、、    

第一楽第一楽第一楽第一楽しくありませんよねしくありませんよねしくありませんよねしくありませんよね。。。。    

    

そもそもそもそもそもそもそもそもダイエットダイエットダイエットダイエットにおいてにおいてにおいてにおいて効果的効果的効果的効果的ななななエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ

とはとはとはとは、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉にににに働働働働きかけることですきかけることですきかけることですきかけることです。。。。    
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「「「「おっとおっとおっとおっと、、、、いきなりいきなりいきなりいきなりエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズのののの話話話話ですかですかですかですか？」？」？」？」    

    

「「「「ああああ、、、、運動運動運動運動しないでしないでしないでしないで痩痩痩痩せるせるせるせる系系系系、、、、がががが好好好好きなきなきなきな人人人人はははは、、、、今今今今までまでまでまで

とととと同同同同じじじじ結果結果結果結果でででで終終終終わりますわりますわりますわりますよよよよ」」」」    

    

さてさてさてさて、、、、    

脂肪脂肪脂肪脂肪のののの燃焼燃焼燃焼燃焼をををを促進促進促進促進させるさせるさせるさせる筋肉筋肉筋肉筋肉のののの““““赤筋赤筋赤筋赤筋””””部分部分部分部分をををを「「「「よりよりよりより

いっそういっそういっそういっそう働働働働かせるかせるかせるかせる」」」」ことでことでことでことで脂肪脂肪脂肪脂肪のつきにくいのつきにくいのつきにくいのつきにくい身体身体身体身体になになになにな

ることがることがることがることが理想理想理想理想なのですなのですなのですなのです。。。。    

    

そのためにはそのためにはそのためにはそのためにはムキムキムキムキムキムキムキムキののののマッチョマッチョマッチョマッチョにににに

なるなるなるなる必要必要必要必要はないのですはないのですはないのですはないのです。。。。    
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定期的定期的定期的定期的にににに運動運動運動運動しししし鍛鍛鍛鍛えることでえることでえることでえることで、、、、 

スッキリスッキリスッキリスッキリとととと引引引引きききき締締締締まったまったまったまった女性女性女性女性らしいらしいらしいらしい身体身体身体身体になるになるになるになる、、、、 

これこそこれこそこれこそこれこそ本物本物本物本物ののののスリムビューティースリムビューティースリムビューティースリムビューティーのののの目指目指目指目指すところすところすところすところ

なのですなのですなのですなのです。。。。    
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さてエクササイズをする場所というと、仲間と共に汗

を流せるスポーツ施設を利用するのもいいことです。 

 

ただ自分のライフスタイルやリズムに合わない場合、

自宅や職場で簡単に出来るエクササイズを取り入れ

ることも理想的なことです。 

 

自宅で簡単に出来るトレーニングでおススメなのが

ダンベルダンベルダンベルダンベル・・・・エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズです。 

ダンベル一つで場所も取りません。 
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最初最初最初最初はまずはまずはまずはまず身体身体身体身体をををを慣慣慣慣らすらすらすらす程度程度程度程度にににに、、、、そしてそしてそしてそして徐徐徐徐々々々々ににににメニュメニュメニュメニュ

ーーーーをををを組組組組みみみみ立立立立ててゆくててゆくててゆくててゆく、、、、初心者初心者初心者初心者のののの方方方方はははは、、、、とにかくとにかくとにかくとにかく    

「「「「つまずかないつまずかないつまずかないつまずかない」」」」様様様様にににに進進進進んでいくのがんでいくのがんでいくのがんでいくのがベストベストベストベストですですですです。。。。    

    

 

 

 

 

「「「「ここまでここまでここまでここまで、、、、いいですかいいですかいいですかいいですか？」？」？」？」    
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そっかぁそっかぁそっかぁそっかぁ、、、、大体大体大体大体、、、、方法方法方法方法はははは分分分分かりましたかりましたかりましたかりました。。。。。。。。    

    

＜＜＜＜じゃあじゃあじゃあじゃあ、、、、痩痩痩痩せてやるせてやるせてやるせてやる！＞！＞！＞！＞    

    

そのやるそのやるそのやるそのやる気気気気、、、、買買買買いますいますいますいます。。。。    

    

しかししかししかししかし、、、、ここでここでここでここで間違間違間違間違わないでくださいわないでくださいわないでくださいわないでください。。。。    

どんなどんなどんなどんな風風風風にににに痩痩痩痩せるのかせるのかせるのかせるのか？？？？    

    

自分自分自分自分ででででしっかりとしっかりとしっかりとしっかりと目標目標目標目標をををを立立立立てるてるてるてることですことですことですことです。。。。    

    

    

しっかりしたしっかりしたしっかりしたしっかりした目標目標目標目標。。。。    

    

これがまずこれがまずこれがまずこれがまず大事大事大事大事ですですですです。。。。    
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出来出来出来出来るだけるだけるだけるだけ具体的具体的具体的具体的にににに、、、、出来出来出来出来るだけるだけるだけるだけ鮮明鮮明鮮明鮮明にににに描描描描くことですくことですくことですくことです。。。。    
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このこのこのこの作業作業作業作業をををを怠怠怠怠ってしまうとってしまうとってしまうとってしまうと、、、、そのそのそのその怠怠怠怠ったままのったままのったままのったままの姿姿姿姿、、、、    

    

つまりあなたのつまりあなたのつまりあなたのつまりあなたの頭頭頭頭のののの中中中中にににに描描描描かれたかれたかれたかれた中途半端中途半端中途半端中途半端なななな姿姿姿姿のまのまのまのま

ままままのあなたのあなたのあなたのあなたがががが出来上出来上出来上出来上がってしまいますがってしまいますがってしまいますがってしまいます。。。。    

    

「「「「ええええ、、、、ほんとにほんとにほんとにほんとに？」？」？」？」    

    

「「「「そうですそうですそうですそうです、、、、ほんとですほんとですほんとですほんとです。」。」。」。」    

    

「「「「潜在意識潜在意識潜在意識潜在意識のののの中中中中であなたがであなたがであなたがであなたが考考考考えてしまったことえてしまったことえてしまったことえてしまったこと、、、、そしそしそしそし

てててて強強強強くくくく念念念念じたことはじたことはじたことはじたことは表面表面表面表面にににに顕在化顕在化顕在化顕在化してくるしてくるしてくるしてくるのですのですのですのです。。。。遅遅遅遅

かれかれかれかれ早早早早かれかれかれかれ」」」」    

    

だからだからだからだから、、、、あなたがあなたがあなたがあなたが描描描描くくくく目標目標目標目標はははは、、、、 

 

１１１１ミリミリミリミリもももも自分自分自分自分のののの理想理想理想理想からからからから、、、、ズレズレズレズレないものにしてくださないものにしてくださないものにしてくださないものにしてくださ

いいいい。。。。 
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自分自分自分自分にににに遠慮遠慮遠慮遠慮してしてしてして、、、、 

「「「「ほんとはこれくらいになりたいけどほんとはこれくらいになりたいけどほんとはこれくらいになりたいけどほんとはこれくらいになりたいけど、、、、これでいいこれでいいこれでいいこれでいい

やややや」」」」なんてことをやっているとなんてことをやっているとなんてことをやっているとなんてことをやっていると、、、、そのそのそのその通通通通りになってしりになってしりになってしりになってし

まいますまいますまいますまいます。。。。 

 

そのそのそのその際際際際にはにはにはには、、、、期間期間期間期間もももも決決決決めためためためた方方方方がががが効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。 

 

「「「「いつかいつかいつかいつか痩痩痩痩せるせるせるせる」」」」 

「「「「いつかいつかいつかいつか綺麗綺麗綺麗綺麗になるになるになるになる」」」」 

 

ではではではではダメダメダメダメななななんですんですんですんです。。。。 

 

「「「「何月何日何月何日何月何日何月何日までにまでにまでにまでに、、、、こんなこんなこんなこんな外観外観外観外観になるになるになるになる」」」」 

 

そうすることでそうすることでそうすることでそうすることで、、、、逆算逆算逆算逆算してしてしてして、、、、今今今今のののの自分自分自分自分へへへへ遡遡遡遡ることがでることがでることがでることがで

きききき、、、、そこからそこからそこからそこから、、、、やるべきことをよりやるべきことをよりやるべきことをよりやるべきことをより具体的具体的具体的具体的にににに描描描描くことくことくことくこと

ができますができますができますができます。。。。 
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長期目標長期目標長期目標長期目標ができればができればができればができれば、、、、あとはそれをあとはそれをあとはそれをあとはそれを細分化細分化細分化細分化してしてしてして、、、、日日日日々々々々

こなしていくだけこなしていくだけこなしていくだけこなしていくだけ。。。。 

 

自動的自動的自動的自動的にににに、、、、目標目標目標目標にたどりにたどりにたどりにたどり着着着着いてしまいますいてしまいますいてしまいますいてしまいます。。。。 

 

そのそのそのその際際際際にあなたをにあなたをにあなたをにあなたを支支支支えるものはえるものはえるものはえるものは、、、、イメージイメージイメージイメージですですですです。。。。 

 
スポーツスポーツスポーツスポーツ選手選手選手選手はははは、、、、イメージトレーニングイメージトレーニングイメージトレーニングイメージトレーニングをををを今今今今やややや当然当然当然当然のののの如如如如くくくく取取取取りりりり入入入入れていますれていますれていますれています。。。。    

    

イメージイメージイメージイメージとはとはとはとは脳脳脳脳のののの中中中中でででで作作作作りりりり出出出出されるされるされるされる映像映像映像映像ででででありありありあり、、、、そのそのそのその

脳脳脳脳はははは、、、、右脳右脳右脳右脳、、、、左脳左脳左脳左脳とととと機能別機能別機能別機能別にににに分分分分かれかれかれかれておりておりておりており、、、、右脳右脳右脳右脳ははははイイイイ

メージメージメージメージやややや空間認空間認空間認空間認知知知知のののの制御制御制御制御、、、、左脳左脳左脳左脳はははは計算計算計算計算、、、、論理論理論理論理、、、、といっといっといっといっ

たたたた系統系統系統系統だっただっただっただった物事物事物事物事のののの処理処理処理処理にににに、、、、とそれぞれとそれぞれとそれぞれとそれぞれ役割役割役割役割がありまがありまがありまがありま

すすすす。。。。    
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あなたのあなたのあなたのあなたの今今今今のののの生活生活生活生活、、、、実実実実はあなたのはあなたのはあなたのはあなたのイメージトレーイメージトレーイメージトレーイメージトレー二二二二ングングングングのののの産物産物産物産物なんですなんですなんですなんです。。。。    

    

「「「「こんなこんなこんなこんな生活生活生活生活になったのはになったのはになったのはになったのは、、、、あのあのあのあの人人人人のせいだのせいだのせいだのせいだ！」！」！」！」    

    

なんてなんてなんてなんて決決決決めつけるめつけるめつけるめつける前前前前にににに、、、、よよよよーーーーくくくく昔昔昔昔をををを思思思思いいいい出出出出してしてしてして、、、、    

そんなそんなそんなそんな生活生活生活生活にににに、、、、どこかであこがれていなかったかどこかであこがれていなかったかどこかであこがれていなかったかどこかであこがれていなかったか、、、、思思思思

いいいい出出出出してみてくださいしてみてくださいしてみてくださいしてみてください。。。。    

    

いつかいつかいつかいつか、、、、どこかでどこかでどこかでどこかで想像想像想像想像しているはずですしているはずですしているはずですしているはずです。。。。    

そしてそしてそしてそしてそのそのそのその想像通想像通想像通想像通りにりにりにりに、、、、あなたはなっているあなたはなっているあなたはなっているあなたはなっている筈筈筈筈ですですですです。。。。    

    

そしてそしてそしてそして、、、、そのそのそのその力力力力、、、、つまりつまりつまりつまり    

想像力想像力想像力想像力をををを、、、、他人他人他人他人がががが止止止止めることはめることはめることはめることは出来出来出来出来ませんませんませんません。。。。    
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いつでもいつでもいつでもいつでも、、、、どどどどこにいてもそれはこにいてもそれはこにいてもそれはこにいてもそれは使用出来使用出来使用出来使用出来ますますますます。。。。    

それはそれはそれはそれは無限無限無限無限にににに湧湧湧湧いてきますねいてきますねいてきますねいてきますね。。。。    

    

現代文明現代文明現代文明現代文明もももも人類人類人類人類のののの想像力想像力想像力想像力のののの産物産物産物産物なのですなのですなのですなのです。。。。    

    

「「「「いつかいつかいつかいつか空空空空をとべるをとべるをとべるをとべる様様様様になりたいになりたいになりたいになりたい」」」」    

「「「「いつかいつかいつかいつか宇宙宇宙宇宙宇宙にににに行行行行ってみたいってみたいってみたいってみたい」」」」    

「「「「いつかいつかいつかいつかガンガンガンガンをををを完全完全完全完全にににに克服克服克服克服したいしたいしたいしたい」」」」    

    

こんなこんなこんなこんな人間人間人間人間のののの想像力想像力想像力想像力がががが、、、、現代現代現代現代をををを形作形作形作形作っているのですっているのですっているのですっているのです。。。。    

今今今今、、、、このこのこのこのレポートレポートレポートレポートをををを読読読読んでいるあなたもんでいるあなたもんでいるあなたもんでいるあなたも、、、、実実実実はははは、、、、心心心心のののの

どこかでどこかでどこかでどこかで、、、、    

    

「「「「こんなこんなこんなこんなダイエットダイエットダイエットダイエット法無法無法無法無いかないかないかないかな？」？」？」？」    

    

とととと探探探探していたしていたしていたしていた末末末末にににに、、、、今今今今、、、、これをこれをこれをこれを読読読読んでいるのですんでいるのですんでいるのですんでいるのです。。。。    
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そしてこのそしてこのそしてこのそしてこの力力力力はははは、、、、訓練次第訓練次第訓練次第訓練次第でででで、、、、さらにさらにさらにさらに伸伸伸伸ばすことがでばすことがでばすことがでばすことがで

きるのですきるのですきるのですきるのです。。。。    

脳脳脳脳のののの記憶記憶記憶記憶のののの容量容量容量容量はははは文字文字文字文字やややや言葉言葉言葉言葉よりもよりもよりもよりも、、、、画像画像画像画像イメージイメージイメージイメージのののの

方方方方がはるかにがはるかにがはるかにがはるかに記憶容量記憶容量記憶容量記憶容量がががが大大大大きいそうですきいそうですきいそうですきいそうです。。。。そしてそれそしてそれそしてそれそしてそれ

らはらはらはらは脳内脳内脳内脳内にににに鮮明鮮明鮮明鮮明にににに記憶記憶記憶記憶されるされるされるされる様様様様ですですですです。。。。    

 

イメージトレーニングイメージトレーニングイメージトレーニングイメージトレーニングとはスポーツのトレーニング法の一種。実際に

体を動かすことなく、動いている自分を思い描くことによって技術や

戦術を向上させるもの。 

イメージを思い描くことで、実際に動くときに集中力を高めやすく、ま

た、雑念を払うのに役立つと考えられている。 

一部の運動野は実際に運動するよりもイメージのほうがよく働くとい

うデータが示されている。 

（wikipedia より引用） 
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あなたがそれらをあなたがそれらをあなたがそれらをあなたがそれらを使使使使ってってってって自分自分自分自分のののの目標目標目標目標をををを強固強固強固強固にににに描描描描くこくこくこくこ

とがとがとがとが出来出来出来出来るるるる様様様様になればになればになればになれば、、、、あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットのののの成功成功成功成功はははは、、、、

水水水水やややや空気空気空気空気とととと同同同同じじじじ感覚感覚感覚感覚になってきますになってきますになってきますになってきます。。。。時間時間時間時間はかかりまはかかりまはかかりまはかかりま

すがすがすがすが、、、、継続反復継続反復継続反復継続反復によりによりによりにより、、、、必必必必ずずずず習得習得習得習得がががが可能可能可能可能だとだとだとだと考考考考えますえますえますえます。。。。    

 

 

 

 

「「「「だけどだけどだけどだけど、、、、今今今今までまでまでまで理想理想理想理想のののの体型体型体型体型なんてなったことがないですなんてなったことがないですなんてなったことがないですなんてなったことがないです。。」。。」。。」。。」    

「「「「イメージイメージイメージイメージしようがないんですよしようがないんですよしようがないんですよしようがないんですよ」」」」    

    

「「「「私私私私はははは、、、、足足足足もももも太太太太いしいしいしいし、、、、腕腕腕腕はははは短短短短いしいしいしいし」」」」    

    

「「「「俺俺俺俺はさあはさあはさあはさあ、、、、、、、、顔顔顔顔がががが大大大大きいでしょきいでしょきいでしょきいでしょ、、、、でででで、、、、背背背背もももも低低低低いしいしいしいし、、、、、、、、なかなかなかなかなかなかなかなかモテモテモテモテないねないねないねないね。」。」。」。」    

 

 



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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そんなのそんなのそんなのそんなの全然関係全然関係全然関係全然関係ありませんありませんありませんありません。。。。    

 

 

 

 

イメージイメージイメージイメージはははは身体身体身体身体のののの設計図設計図設計図設計図であるであるであるであるというというというという概念概念概念概念がありまがありまがありまがありま

すすすす。。。。あなたのあなたのあなたのあなたの今今今今のののの生活生活生活生活をををを形作形作形作形作っているものがっているものがっているものがっているものが、、、、過去過去過去過去にににに

思思思思いいいい描描描描いたいたいたいたイメージイメージイメージイメージであることからもであることからもであることからもであることからも分分分分かるかるかるかる通通通通りりりり、、、、    

イメージイメージイメージイメージはははは具体的具体的具体的具体的にににに人間人間人間人間のののの心身心身心身心身にににに指針指針指針指針をををを与与与与えるえるえるえるものものものもの

であるであるであるである、、、、とととと言言言言えますえますえますえます。。。。    
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悪悪悪悪いいいいイメージイメージイメージイメージ、、、、嫌嫌嫌嫌ななななイメージイメージイメージイメージをををを持持持持ちちちち続続続続けているとけているとけているとけていると、、、、そのそのそのその通通通通りのことがりのことがりのことがりのことが起起起起きたきたきたきた、、、、

体調体調体調体調がががが何故何故何故何故かかかか悪悪悪悪くなったくなったくなったくなった、、、、これらはこれらはこれらはこれらは、、、、そそそそれをれをれをれを如実如実如実如実にににに物語物語物語物語っているとっているとっているとっていると言言言言えますえますえますえます。。。。    

    

反対反対反対反対ににににそういったそういったそういったそういったイメージイメージイメージイメージ、、、、考考考考ええええ方方方方がががが自分自分自分自分のののの中中中中にににに入入入入っっっっ

てくるのをてくるのをてくるのをてくるのを断固断固断固断固としてとしてとしてとして拒拒拒拒むむむむ姿勢姿勢姿勢姿勢、、、、それはそれはそれはそれは当然当然当然当然あなたのあなたのあなたのあなたの

心身心身心身心身をををを健康体健康体健康体健康体にににに向向向向かわせるかわせるかわせるかわせる方向方向方向方向にににに働働働働くくくく訳訳訳訳ですですですです。。。。    

そそそそういったういったういったういった意味意味意味意味でででで、、、、イメージイメージイメージイメージはははは身体身体身体身体のののの設計図設計図設計図設計図であるとであるとであるとであると

言言言言えるえるえるえる訳訳訳訳ですですですです。。。。    

    

固固固固いいいい考考考考ええええ、、、、固執固執固執固執したしたしたした習慣習慣習慣習慣、、、、固固固固いいいい体体体体ではではではでは、、、、それらはそれらはそれらはそれらは得得得得にににに

くいくいくいくい、、、、とのとのとのとのデータデータデータデータもありますもありますもありますもあります。。。。    

    

よくよくよくよく食食食食べべべべ、、、、よくよくよくよく動動動動きききき、、、、よくよくよくよく寝寝寝寝るるるる、、、、    

    

当当当当たりたりたりたり前前前前ですがですがですがですが、、、、自然自然自然自然にににに逆逆逆逆らわないらわないらわないらわない、、、、    

    

実実実実はとてもはとてもはとてもはとても重要重要重要重要なんですねなんですねなんですねなんですね。。。。    
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「「「「でもでもでもでも具体的具体的具体的具体的にはにはにはには、、、、じゃじゃじゃじゃ、、、、何何何何をするのをするのをするのをするの？」？」？」？」    

    

「「「「なんかなんかなんかなんか、、、、新手新手新手新手ののののエステエステエステエステとかとかとかとか海外発海外発海外発海外発ののののセレブセレブセレブセレブ御用達御用達御用達御用達ののののリラックスリラックスリラックスリラックス方法方法方法方法があるとがあるとがあるとがあると

かかかか？」？」？」？」    

 

 

 

 

いえいえいえいえいえいえいえいえ。。。。    
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「「「「じゃあじゃあじゃあじゃあ、、、、何何何何？」？」？」？」    

    

 

それはそれはそれはそれは、、、、主主主主にににに、、、、視覚効果視覚効果視覚効果視覚効果をををを利用利用利用利用しますしますしますします。。。。    

現実現実現実現実にあなたがにあなたがにあなたがにあなたが見見見見るものるものるものるもの、、、、そしてそしてそしてそして、、、、先先先先ほどのほどのほどのほどのイメージイメージイメージイメージ

のののの力力力力をををを借借借借りますりますりますります。。。。    

 

 

 
 

 

 

 



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    

 56

 

「「「「ええええ、、、、何何何何それそれそれそれ？」？」？」？」    

    

「「「「視覚効果視覚効果視覚効果視覚効果ですですですです」」」」    

 

「「「「いやいやいやいや言葉言葉言葉言葉はははは分分分分かるさかるさかるさかるさ」」」」    

 

「「「「まあまあまあまあ、、、、何何何何となくとなくとなくとなくイメージイメージイメージイメージはははは出来出来出来出来るけどるけどるけどるけど。。。。。。。。」」」」    

    

    

「「「「ああああ、、、、分分分分かったかったかったかった！！！！着着着着るるるる服服服服にににに特徴特徴特徴特徴ややややバランスバランスバランスバランスをををを持持持持たせてたせてたせてたせて背背背背をををを高高高高くくくく見見見見せたりせたりせたりせたり、、、、とととと

かかかか？」？」？」？」    

 

「「「「まままま、、、、それもそれもそれもそれも一理一理一理一理ありますがありますがありますがありますが^^;^^;^^;^^;」」」」    

 

ではではではでは、、、、例例例例えばえばえばえば、、、、太太太太いいいいサツマイモサツマイモサツマイモサツマイモをををを想像想像想像想像してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    

    

サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモががががシェイシェイシェイシェイプアッププアッププアッププアップにににに取取取取りりりり組組組組んだとしますんだとしますんだとしますんだとします。。。。    

    

痩痩痩痩せましたせましたせましたせました、、、、引引引引きききき締締締締まりましたまりましたまりましたまりました。。。。    

    

しかししかししかししかし、、、、サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモははははサツマイモサツマイモサツマイモサツマイモのままですのままですのままですのままです。。。。    

    

あなたはあなたはあなたはあなたはサツマイモサツマイモサツマイモサツマイモのままでいたいですかのままでいたいですかのままでいたいですかのままでいたいですか？？？？    
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イヤイヤイヤイヤですよねですよねですよねですよね？？？？    

    

「「「「なんだそれなんだそれなんだそれなんだそれ？」？」？」？」        「「「「わからないわからないわからないわからない」」」」    

    

ちょっとちょっとちょっとちょっと、、、、今今今今、、、、サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモ、、、、    

頭頭頭頭にににに思思思思いいいい浮浮浮浮かべてくださいかべてくださいかべてくださいかべてください。。。。    

    

ゴツゴツゴツゴツゴツゴツゴツゴツしたしたしたした形形形形、、、、長長長長いのもいのもいのもいのも短短短短いのもありますがいのもありますがいのもありますがいのもありますが、、、、    

基本的基本的基本的基本的にににに全体全体全体全体がががが締締締締まったとしてもまったとしてもまったとしてもまったとしても、、、、そのままそのままそのままそのまま、、、、    

サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモのままのままのままのまま、、、、ですねですねですねですね。。。。    

    

「「「「ただただただただダイエットダイエットダイエットダイエットをするをするをするをする」」」」    

「「「「ただただただただ運動運動運動運動してしてしてして汗汗汗汗をかいてをかいてをかいてをかいてスッキリスッキリスッキリスッキリするするするする」」」」    

    

    

それもこれとそれもこれとそれもこれとそれもこれと一緒一緒一緒一緒のことなんですのことなんですのことなんですのことなんです。。。。    

 

 



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    
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自身自身自身自身ののののダイエットダイエットダイエットダイエット欲欲欲欲をををを強強強強めるためにめるためにめるためにめるために、、、、イメージイメージイメージイメージのののの力力力力がががが

活用出来活用出来活用出来活用出来ないかないかないかないか、、、、少少少少しししし考考考考えてみてくださいえてみてくださいえてみてくださいえてみてください。。。。    

    

成果成果成果成果がががが出出出出るるるる方法方法方法方法はたくさんありますはたくさんありますはたくさんありますはたくさんあります。。。。    
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あなたがあなたがあなたがあなたが、、、、このこのこのこのレポートレポートレポートレポートをををを今読今読今読今読んでいるんでいるんでいるんでいる、、、、そのそのそのその事実事実事実事実だだだだ

けでけでけでけで、、、、もうもうもうもう、、、、    

    

「「「「「「「「「「「「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」」」」」」」」」」」」            

ああああああああああああななななななななななななたたたたたたたたたたたた、、、、、、、、、、、、ななななななななななななののののののののののののでででででででででででですすすすすすすすすすすす。。。。。。。。。。。。            
 

 

人間人間人間人間はははは、、、、サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモではありませんではありませんではありませんではありません。。。。    

    

あなたのあなたのあなたのあなたの意識意識意識意識によってによってによってによって如何様如何様如何様如何様にもにもにもにも変変変変わっていくことわっていくことわっていくことわっていくこと

がががが出来出来出来出来るのでするのでするのでするのです。。。。    

    

体型体型体型体型もももも、、、、他人他人他人他人からからからから見見見見たたたたイメージイメージイメージイメージもももも。。。。    
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そそそそそそそそそそそそれれれれれれれれれれれれををををををををををををどどどどどどどどどどどどううううううううううううすすすすすすすすすすすするるるるるるるるるるるるかかかかかかかかかかかかはははははははははははは、、、、、、、、、、、、            

ああああああああああああななななななななななななたたたたたたたたたたたた次次次次次次次次次次次次第第第第第第第第第第第第。。。。。。。。。。。。            
 

 

 
 

 

 

そしてそしてそしてそして、、、、あなたにはそれがあなたにはそれがあなたにはそれがあなたにはそれが可能可能可能可能ですですですです。。。。    

私私私私はははは１０００１０００１０００１０００人以上人以上人以上人以上をををを見見見見てきましたからてきましたからてきましたからてきましたから、、、、そそそそれがよくれがよくれがよくれがよく

分分分分かりますかりますかりますかります。。。。    
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あとはあとはあとはあとは脂肪脂肪脂肪脂肪をうまくをうまくをうまくをうまく使使使使うううう、、、、ことですねことですねことですねことですね。。。。    

    

「「「「ええええ、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪をををを？」？」？」？」    

「「「「私達私達私達私達はははは脂肪落脂肪落脂肪落脂肪落としたいんですとしたいんですとしたいんですとしたいんです、、、、何言何言何言何言ってるのってるのってるのってるの？」？」？」？」    

    

そうそうそうそう、、、、だけどだけどだけどだけど、、、、それをそれをそれをそれをうまくうまくうまくうまく利用利用利用利用することによってすることによってすることによってすることによって、、、、

視覚効果視覚効果視覚効果視覚効果をををを得得得得やすくなるんですやすくなるんですやすくなるんですやすくなるんです。。。。    

    

「「「「何何何何かかかか手品手品手品手品みたいみたいみたいみたい」」」」    

「「「「ウソウソウソウソ臭臭臭臭くないくないくないくない？」？」？」？」    

    

２００８２００８２００８２００８年年年年４４４４月月月月よりよりよりより、「、「、「、「新健診新健診新健診新健診」」」」というものがというものがというものがというものが始始始始まりまりまりまり

ますますますます。。。。    

    

そうそうそうそう、、、、メタボメタボメタボメタボなんとかなんとかなんとかなんとか、、、、のあれのあれのあれのあれ、、、、ですですですです。。。。    
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でもなにもでもなにもでもなにもでもなにも怖怖怖怖くないのですくないのですくないのですくないのです。。。。    

    

主主主主にににに問題問題問題問題になるのになるのになるのになるのはははは、、、、内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪、、、、だそうですがだそうですがだそうですがだそうですが、、、、    

あれはあれはあれはあれは意識意識意識意識してあることをすればしてあることをすればしてあることをすればしてあることをすれば、、、、結構簡単結構簡単結構簡単結構簡単にににに減減減減ってってってって

いきますいきますいきますいきます。。。。    

    

１１１１年後年後年後年後にはにはにはには、、、、生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病ですよですよですよですよ、、、、    

    

なんてなんてなんてなんて脅脅脅脅しししし文句文句文句文句にににに踊踊踊踊らされなくてもらされなくてもらされなくてもらされなくても、、、、    

    

「「「「１１１１年後年後年後年後にはにはにはには、、、、スッキリスッキリスッキリスッキリ」」」」したくないですかしたくないですかしたくないですかしたくないですか？？？？    
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てててて言言言言うかうかうかうか、、、、なりましょうなりましょうなりましょうなりましょう。。。。    
 

 

 

 

確確確確かにかにかにかに自己流自己流自己流自己流でそれらをでそれらをでそれらをでそれらを機能的機能的機能的機能的にににに達成達成達成達成しようとするしようとするしようとするしようとする

とととと、、、、無理無理無理無理がががが生生生生じますじますじますじます。。。。    

    

だけどだけどだけどだけど、、、、きちんとしたきちんとしたきちんとしたきちんとした基礎基礎基礎基礎がががが出来出来出来出来ていればそれらもていればそれらもていればそれらもていればそれらも    

自在自在自在自在にににに調整調整調整調整できるできるできるできる様様様様になるんですになるんですになるんですになるんです。。。。    
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そのそのそのその基礎基礎基礎基礎がががが、、、、コチラコチラコチラコチラ    
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今今今今、、、、あなたがあなたがあなたがあなたが、、、、全全全全くのくのくのくの初心者初心者初心者初心者のののの方方方方であってもであってもであってもであっても、、、、    

心配要心配要心配要心配要りませんりませんりませんりません。。。。    

    

今今今今、、、、あなたがあなたがあなたがあなたが、、、、長年長年長年長年のののの経験経験経験経験にがんじがらめにされていにがんじがらめにされていにがんじがらめにされていにがんじがらめにされてい

るるるる状態状態状態状態でもでもでもでも、、、、心配要心配要心配要心配要りませんりませんりませんりません。。。。    

    

そのそのそのその常識常識常識常識をまずはをまずはをまずはをまずは捨捨捨捨てててててててて見見見見るるるる。。。。    

    

なかなかなかなかなかなかなかなか勇気勇気勇気勇気のいることですがのいることですがのいることですがのいることですが、、、、素直素直素直素直なななな方方方方ほどほどほどほど、、、、素直素直素直素直

にににに受受受受けけけけ入入入入れれれれ、、、、素直素直素直素直にににに結果結果結果結果をををを得得得得ていきますていきますていきますていきます。。。。    
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「「「「「「「「「「「「一一一一一一一一一一一一緒緒緒緒緒緒緒緒緒緒緒緒ににににににににににににががががががががががががんんんんんんんんんんんんばばばばばばばばばばばばろろろろろろろろろろろろううううううううううううぜぜぜぜぜぜぜぜぜぜぜぜ！！！！！！！！！！！！」」」」」」」」」」」」            
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さあさあさあさあ、、、、今今今今までのみなさんのまでのみなさんのまでのみなさんのまでのみなさんの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常識常識常識常識とととと比較比較比較比較してみていかかでしてみていかかでしてみていかかでしてみていかかで

したかしたかしたかしたか？？？？    

    

これまでのみなさんのこれまでのみなさんのこれまでのみなさんのこれまでのみなさんのダイエットダイエットダイエットダイエット法法法法はははは、、、、はたしてはたしてはたしてはたして「「「「本物本物本物本物ののののスリムビュスリムビュスリムビュスリムビューティーーティーーティーーティー」」」」をををを実現実現実現実現

するにするにするにするに適適適適うものだったでしょうかうものだったでしょうかうものだったでしょうかうものだったでしょうか？？？？    

    

たとえたとえたとえたとえ「「「「間違間違間違間違いだらけだったいだらけだったいだらけだったいだらけだった」」」」としてもとしてもとしてもとしても大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫。。。。今今今今からあなたにぴったりのからあなたにぴったりのからあなたにぴったりのからあなたにぴったりの方法方法方法方法をををを    

ごごごご案内案内案内案内しますしますしますします。。。。    

 

 

 

こちらでおこちらでおこちらでおこちらでお会会会会いしましょういしましょういしましょういしましょう。。。。    



あなたのあなたのあなたのあなたのダイエットダイエットダイエットダイエットはなぜはなぜはなぜはなぜ失敗失敗失敗失敗するのかするのかするのかするのか？？？？    名倉名倉名倉名倉    健児健児健児健児    ２００８２００８２００８２００８    ＡｌｌＡｌｌＡｌｌＡｌｌ    ＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓＲｉｇｈｔｓ    ＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄＲｅｓｅｒｖｅｄ    

 67

 

http://www.http://www.http://www.http://www.infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066    

 

 

 

 

 

■■■■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』』』』kyokugenkyokugenkyokugenkyokugen    

    

【Ｈ【Ｈ【Ｈ【Ｈ    Ｐ】Ｐ】Ｐ】Ｐ】    

    

http://www.http://www.http://www.http://www.infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066infotop.jp/click.php?aid=38173&iid=9066    

    

    

■■■■即効即効即効即効ダイエットダイエットダイエットダイエット！！！！誰誰誰誰もももも言言言言わなかったわなかったわなかったわなかった最後最後最後最後のののの正攻正攻正攻正攻法法法法    

    

http://ehttp://ehttp://ehttp://e----godnews.com/melmaga/sokkou.htmlgodnews.com/melmaga/sokkou.htmlgodnews.com/melmaga/sokkou.htmlgodnews.com/melmaga/sokkou.html    

    

【【【【おおおお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ】】】】towanaviken@yahoo.co.jptowanaviken@yahoo.co.jptowanaviken@yahoo.co.jptowanaviken@yahoo.co.jp    

    

■■■■皆皆皆皆さまのごさまのごさまのごさまのご意見意見意見意見・・・・ごごごご感想感想感想感想をおをおをおをお待待待待ちしておりますちしておりますちしておりますちしております。。。。おおおお気軽気軽気軽気軽にどうぞにどうぞにどうぞにどうぞ。。。。    

    

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=13435https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=13435https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=13435https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=13435    

    

■■■■メールポリシーメールポリシーメールポリシーメールポリシー：：：：    

頂頂頂頂いたごいたごいたごいたご感想感想感想感想ややややメールメールメールメール、、、、ごごごご質問質問質問質問などはおなどはおなどはおなどはお名前名前名前名前をををを伏伏伏伏せたせたせたせた上上上上でででで、、、、事前事前事前事前にににに通告通告通告通告するするするする    

ことなくことなくことなくことなくメルマガメルマガメルマガメルマガ等各種媒体等各種媒体等各種媒体等各種媒体でででで引用引用引用引用させてさせてさせてさせて頂頂頂頂くくくく場合場合場合場合がございますがございますがございますがございます。。。。    

予予予予めごめごめごめご了承下了承下了承下了承下さいませさいませさいませさいませ。。。。    

    
    

    

 


