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お正月太りしないための4つコツ

2

0

2

1

年
最
初
の
１
月
号
を

担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
、
受
付
の

加
藤
で
す
！
正
月
休
み
は
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？
い
つ
も
の

お
正
月
で
あ
れ
ば
中
学
時
代
の
同
級
生

と
鍋
パ
ー
テ
ィ
ー
を
行
っ
た
り
、
初
詣

で
に
行
っ
て
大
吉
が
出
る
ま
で
お
み
く

じ
を
引
い
た
り(

笑)

し
て
い
た
の
で
す

が
、
秋
田
県
内
で
も
コ
ロ
ナ
感
染
者
が

増
え
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
今
年
は
中

止
と
な
り

😢

ど
こ
に
も
出
掛
け
ず
、

お
正
月
番
組
や
総
合
格
闘
技
のR

IZ
IN

を

観
な
が
ら
お
家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
す
予

定
で
す

📺

さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
分
科
会
に
お
い
て
、
年
末
年
始

の
休
暇
を
前
後
に
伸
ば
す
な
ど
、
休
暇

の
延
長
や
分
散
を
呼
び
か
け
る
ニ
ュ
ー

ス
が
年
末
に
多
く
報
道
さ
れ
て
い
ま
し

た
ね
！
賛
否
両
論
あ
り
ま
し
た
が
、
お

お
ぶ
ち
整
骨
院
は
1
月
4
日(

月)

か
ら
元

気
に
営
業
し
て
お
り
ま
す

🎵

寒
さ
も

厳
し
く
な
っ
て
き
て
、
コ
ロ
ナ
だ
け
で

は
な
く
他
の
感
染
症
も
流
行
し
や
す
く

な
る
季
節
な
の
で
、
手
洗
い•

う
が
い

•

マ
ス
ク
の
着
用
な
ど
基
本
的
な
感
染

予
防
を
引
き
続
き
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
！

今年のお正月も食べ過ぎてしまったなーと思っているそこのあなた！私も一緒です😭毎年1～2㎏は体重増加してしまい
ます(笑)そこで、来年のお正月にまた食べ過ぎて後悔しないようにお正月太りしないコツを紹介していきます！

①規則正しい生活は、健康の基本でもあり、代謝を高めて痩せやすい体を作る効果が期待できます。睡眠不足や疲れ・ス
トレスが溜まった状態では、代謝が下がりやすくなると言われています。そのため、生活リズムを整えて十分に睡眠を取り、
ストレスを溜めないようにすることが大切です💡②散歩など軽い運動を習慣化することも太りにくくなりたい人にはオススメで
す。お風呂も体を温めて血行を促進することで代謝アップが期待できます❗️③夜更かしをして睡眠不足だったり、ストレス過
多の状態では代謝が下がりやすくなってしまいます(>_<)十分な睡眠を取り、自分に合ったストレス解消法を見つけて、生活
リズムを整えるように心がけましょう⭐️④おいしいごちそうは魅力的ですが、思いのままに食べているのはNGです💦腹七

分を心がけて、よく噛んで食べましょう。噛む回数が多くなると、それだけで満腹感を得やすくなるといわれています。また、
ダラダラ食いもトータルの食事量が増えやすくなるので、避けた方が良いでしょう。食べる順番は、野菜や海藻→肉類などの
たんぱく質→ご飯やパンなどの炭水化物にすると良いでしょう♪脂肪がたまりにくくなるとともに、食べすぎを抑える効果も期

待できます！さらに、当院で販売しているMCTオイルを食事や飲み物に入れてこまめに摂取することによって、消
化・吸収が早く、脂肪として蓄積されにくく、空腹を抑えて余分な間食を防止できます！

い
つ
も
当
院
を
ご
愛
顧
い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
最
近
【
無
断
キ
ャ
ン
セ
ル
】

や
【
直
前
で
の
キ
ャ
ン
セ
ル
】
、
【
連
絡
な
し
で

予
約
時
間
に
遅
れ
て
し
ま
う
】
と
い
っ
た
方
が
見

受
け
ら
れ
ま
す
。

①
当
院
で
は
予
約
優
先
性
を
採
用
し
て
お
り
、
予

約
数
に
限
り
を
設
け
て
い
ま
す
の
で
、
事
前
予
約

が
い
っ
ぱ
い
の
際
に
は
お
断
り
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

②
20

分
間
隔
で
の
予
約
を
承
っ
て
お
り
ま
す
。

③
し
っ
か
り
と
予
約
時
間
に
治
療
を
開
始
で
き
る

様
に
、
余
裕
を
持
っ
て
3
分
前
ま
で
の
ご
来
院
を

お
願
い
致
し
ま
す
。

④
予
約
時
間
よ
り
早
く
来
ら
れ
る
分
に
は
問
題
あ

り
ま
せ
ん
が
、
遅
れ
て
し
ま
う
と
、
時
間
通
り
に

来
て
い
る
他
の
患
者
様
の
ご
迷
惑
と
な
り
ま
す
の

で
、
治
療
時
間
を
短
く
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

⑤
事
前
予
約
を
入
れ
て
い
る
事
で
、
後
か
ら
同
じ

時
間
帯
を
希
望
さ
れ
た
方
の
ご
予
約
を
お
断
り
し

て
い
ま
す
。
そ
の
時
間
に
本
当
に
治
療
を
受
け
た

い
方
の
ご
迷
惑
と
な
ら
な
い
様
、
遅
れ
や
キ
ャ
ン

セ
ル
が
出
な
い
様
に
時
間
に
余
裕
を
持
っ
た
ご
来

院
と
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
管
理
を
お
願
い
致
し
ま

す
。

⑥
万
が
一
来
ら
れ
な
く
な
っ
た
際
に
は
、
他
に

キ
ャ
ン
セ
ル
待
ち
を
さ
れ
て
い
る
方
も
お
り
ま
す

の
で
、
直
前
の
ご
連
絡
と
な
ら
な
い
様
、
早
め
の

ご
連
絡
（
1
時
間
前
ま
で
を
目
安
）
を
お
願
い
致

し
ま
す
。

⑦
上
記
の
内
容
が
お
約
束
で
き
な
い
方
、
確
実
に

来
ら
れ
る
時
間
が
分
か
ら
な
い
方
は
、
希
望
の
時

間
帯
で
は
お
取
り
で
き
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
事
前
予
約
で
は
な
く
当
日
予
約
の
方
を
お

願
い
し
ま
す
。

道
路
状
況
が
悪
い
時
期
で
も
あ
り
、
皆
様
ご
多

忙
中
の
事
と
は
存
じ
ま
す
が
、
事
前
予
約
を
さ
れ

た
方
は
、
【
余
裕
を
持
っ
た
ご
予
約
・
ご
来
院
】

と
、
【
責
任
あ
る
ご
対
応
（
事
前
の
ご
連
絡
）
】

を
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

事
前
予
約
に
関
す
る

心
構
え

10月号でお話していたサボテ
ン🌵です！真ん中が1.5倍位
大きくなりました！

新
年
あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す


