
 
 



は じ め に  
 
突 然 で す が、 あ な た は 次 の よ う に 思っ た こ と は あ り ま せ ん か︖  
 
・ 何 で 痩 せ ら れ な い の だ ろ う︖  

・ ど う し て 続 け ら れ な い の だ ろ う︖  

・ ラ ク な ⽅ 法 は な い の だ ろ う か︖  

 
し か し、 そ の よ う に 思っ て い る と、 ど ん ど ん ⾃ 分 に ⾃ 信 を な く し て し ま い ま す。  
 
そ う な る と、 「きっ と う ま く い か な い だ ろ う」 と 何 か を す る に も ネ ガ ティ ブ な 気 持 ち に なっ 
て し ま い が ち で す よ ね。  
 
も し、 無 意 識 へ の 働 き で や る 気 が 出 て 気 づ い た ら 続 け て い け る よ う に な り、 ⾃ 分 が 想 像 し て 
い た よ り も ラ ク に 痩 せ る こ と が で き た ら イ イ と 思 い ま せ ん か︖  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 で は、 ⼀ 般 的 な 「ファ ス ティ ン グ」 に あ る  
 
・ ダ イ エッ ト 効 果  

・ 病 気 が 良 く な る  

・ メ ン タ ル が 強 く な る  

 
な ど の 効 果 を 出 し つ つ 「ファ ス ティ ン グ」 ＝ 「断 ⾷」 と い う  
な ん だ か 厳 し い イ メー ジ を プ ラ イ ミ ン グ と い う ⼼ 理 作 ⽤ を 活 か し て  
⽐ 較 的 に 短 い 期 間 で 効 果 を 出 し て い く ⽅ 法 に な り ま す。  
 
よ く あ る ⾼ 価 な 酵 素 ド リ ン ク や サ プ リ メ ン ト を 使 わ な く て も で き て  
な お か つ ハー ド な 運 動 も し な い の で 続 け て い け る の が 特 徴 で す。  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 を 通 し て、 ぜ ひ あ な た の 夢 や ⽬ 標 を 叶 え る の に も  
活 か し て も ら い ⾃ 分 へ の ⾃ 信 を 取 り 戻 し こ れ か ら を ワ ク ワ ク で き る よ う な  
⽣ き ⽅ に し て も ら え た ら 幸 い で す。  
 
「ダ イ エッ ト は カ ン タ ン」  

「キ レ イ に な るっ て 楽 し い」  

「元 気 な 毎 ⽇っ て 最 ⾼」  

 
そ ん な ふ う に あ な た も なっ て も ら え た ら と 嬉 し い で す。  
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痩 せ な い 本 当 の 原 因 と は  
 
ダ イ エッ ト の ⽅ 法 は た く さ ん あ り ま す。  
 
し か も 新 し い ⽅ 法 は 次 か ら 次 へ と ど ん ど ん 出 て き ま す。  
中 に は 怪 し い ⽅ 法 も あ り ま す が、 あ な た に 合っ た ⽅ 法 を ⾒ つ け  
実 践 し て 継 続 で き れ ば 痩 せ る は ず で す。  
 
つ ま り 痩 せ な い 本 当 の 原 因 は...  
 
・ ⾃ 分 に 合っ た ⽅ 法 で は な い  

・ 実 践 で き な い  

・ 継 続 し て い な い  

 
こ の 3 つ の ど れ か も し く は 複 数 が あっ て 痩 せ な い と い う 結 果 に な り ま す。  
 
こ れ を 解 消 す る た め に、 や ら せ れ て や る の で は な く ⾃ ら が や り た い こ と を  
実 践 し て い け る よ う に な る と よ い は ず で す。  
 
そ の た め に  
 
・ 迷っ た 時 に 相 談 で き る  

・ 続 け て 実 践 で き る  

・ ⾃ 分 に 合っ た や り ⽅  

 
を で き る 環 境 が あ れ ば 痩 せ て い く は ず で す。  
 
例 え ば、 ⼀ ⼈ で 険 し い ⼭ に 登 ろ う と す れ ば ⼤ 変 で す。  
途 中 で 挫 折 す る の は 当 然 で す。  
 
で も、 も し ⼭ の 登 り ⽅ を 熟 知 し た ガ イ ド さ ん が い て、 あ な た の 体 や 体 調 に 合 わ せ て  
登 り や す い ルー ト を ⼀ 緒 に 登 る こ と が で き た ら ど う で しょ う︖  
 
そ ん な ガ イ ド の た め に ファ ス ティ ン グ 倶 楽 部 を 作 り ま し た。  
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成 功 す る た め の ３ つ の ルー ル  
失 敗 す る 3 つ を 原 因 を 解 消 し つ つ、 ご ⾃ ⾝ の 状 況 に 合っ た や り ⽅ で 誰 か と ⽐ 較 す る の で は な 
く、 あ な た の ペー ス で ⼀ つ ず つ 実 践 し て い く こ と が と て も 重 要 に な り ま す。  
 
読 み や す い 所 か ら 読 ん で い た だ き、 実 践 し や す い と こ ろ か ら 実 践 し て み て く だ さ い。  
 
あ な た に 合っ た 痩 せ る ⾷ べ ⽅ で、 無 理 せ ず に 毎 ⽇ の 習 慣 に し て し ま え ば こ れ か ら 太 る ⼼ 配 や 
ス ト レ ス に 悩 む こ と が な く な り ま す。  
 
⼤ 切 な の は 実 践 し て い た だ く こ と で す。  
 
そ の た め に 次 の ３ つ の ルー ル を 意 識 し て く だ さ い。  
 
① ⾃ 分 に 対 し て 優 し く 接 す る  

② ⾃ 分 だ け が ダ メ と 思 わ な い  

③ ネ ガ ティ ブ な 感 情 と ⼀ 緒 に な ら な い  

 

ルー ル ① ⾃ 分 に 対 し て 優 し く 接 す る  

ダ イ エッ ト で ⼤ 切 な の は 途 中 で 挫 折 し な い こ と に な り ま す。  
完 璧 に で き な い こ と で ⾃ 分 を 責 め て し ま う と 多 く の ⼈ は そ こ で ⽌ め て し ま い ま す。  
 
⾃ 分 の で き て い な い こ と に ⽬ を 向 け る の で は な く、 で き て い る と こ ろ や や ろ う と し て い る ⾃ 
分 の 意 欲 に ⽬ を 向 け ま しょ う。  
 
優 し く す る ≠ ⽢ く す る  
 
⽢ え さ せ る の で は な く、 ど う し た ら で き る よ う に な る か もっ と や り や す い ⽅ 法 を ⾒ つ け て い 
く こ と に 意 識 を 向 け て い き ま しょ う。  
 

ルー ル ② ⾃ 分 だ け が ダ メ と 思 わ な い  
失 敗 や 困 難 を 経 験 す る の は 誰 に で も あ る と い う こ と を 忘 れ な い よ う に し ま しょ う。  
⾃ 分 だ け が ダ メ か も と 感 じ る 「孤 独 感」 は や る 気 を な く し て し ま い ま す。  
「⼤ 変 な の は み ん な 同 じ」  
と 思 う だ け で、 ⾏ 動 ⼒ が アッ プ し ま す。  
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ルー ル ③ ネ ガ ティ ブ な 感 情 と ⼀ 緒 に な ら な い  

ネ ガ ティ ブ な 感 情 は ⼀ 時 的 に 起 こ る こ と が あ り ま す。  
⼤ 切 な の は 感 情 に 振 り 回 さ れ な い で 客 観 的 に ⾃ 分 を ⾒ て そ の 時 に や れ る こ と を やっ て い き ま 
しょ う。  
 
短 期 的 な 感 情 で こ れ か ら の ⻑ 期 的 な ⼈ ⽣ を 変 え る チャ ン ス を 失 わ な い よ う に し ま しょ う。  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 は あ な た に 合っ た ⾷ べ ⽅ を ⾒ つ け て も ら い、 理 想 の 体 を ⼿ に ⼊ れ 
て も ら う た め の ⽅ 法 で す。  
 
流 ⾏ り の ダ イ エッ ト 法 で ⼀ 時 的 に 無 理 す る の で は な く、 無 理 な く 少 し ず つ やっ て い た ら ⾃ 然 
に 習 慣 に なっ て 気 づ い た ら ど ん ど ん 痩 せ て い た...  
と い う 死 ぬ ま で 使っ て い け る 「⼀ ⽣ モ ノ」 の ダ イ エッ ト 法 だ と 思っ て い ま す。  
 
そ ん な ウ マ い 話 は な い だ ろ う、 と 思 う か も し れ ま せ ん。  
 
で も、 こ の ⽅ 法 で 10 ㎏ 以 上 の 減 量 を 成 功 さ せ た ⼈ が 何 ⼈ も い ま す。  
特 別 に ⾼ 価 な 酵 素 ド リ ン ク や サ プ リ メ ン ト も 使 い ま せ ん。  
ハー ド な 運 動 も し な い で も 痩 せ て い ま す。  
 
ご 興 味 あっ た ら、 ワ ク ワ ク し な が ら 参 加 し て も ら え た ら 嬉 し い で す。  
 
 
 
  

4  



 
は じ め に 1  

痩 せ な い 本 当 の 原 因 と は 2  
成 功 す る た め の ３ つ の ルー ル 3  

ルー ル ① ⾃ 分 に 対 し て 優 し く 接 す る 3  
ルー ル ② ⾃ 分 だ け が ダ メ と 思 わ な い 3  
ルー ル ③ ネ ガ ティ ブ な 感 情 と ⼀ 緒 に な ら な い 4  

Chapter ０   ファ ス ティ ン グ は 今 こ そ … 8  
ファ ス ティ ン グ は あ な た を ⾃ 分 史 上 最 ⾼ の 体 に 変 え る ⽅ 法 8  
い つ か そ の う ち... 今 す ぐ や り た い︕ 9  
裏 切 ら れ ま し た⁉ 10  
ファ ス ティ ン グ が 必 要 な 時 代 に︕ 11  
「本 気 で ヤ セ た い」っ て 思っ て い ま す︖ 12  
⾷ べ る こ と は ⽣ き る こ と 13  
あ な た は 本 当 に ⼤ 丈 夫⁇ 14  
⾷ 事 で キ レ イ に な る 秘 訣 15  
あ な た に 合っ た ファ ス ティ ン グ 16  
「⾜ し 算」 か ら 「引 き 算」 が コ ツ 17  
毒 に 侵 さ れ て い く 体 18  
ファ ス ティ ン グ は 体 の 中 の 名 医 を ⽬ 覚 め さ せ る 19  

Chapter １   こ ん な ⼈ は 試 し て み て 20  
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ の 効 果 20  
短 期 間 で ラ ク に 痩 せ た い 21  
病 気 に な ら な い 体 を ⼿ に ⼊ れ た い 23  
ス ト レ ス に 負 け な い 強 い メ ン タ ル に な り た い 25  
便 秘 症 を 解 消 し た い 27  
若 返っ て お 肌 を ツ ヤ ツ ヤ に し た い 28  
⾃ 律 神 経 を 整 え て ぐっ す り 眠 り た い 29  

Chapter ２   お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ の 特 徴 31  
基 本 的 な ポ イ ン ト 31  

そ の １   無 理 な ⾷ 事 の 制 限 は し な い 31  
そ の ２   ⾷ べ な い 時 間 を 徐々 に 増 や す 31  
そ の ３   タ イ プ に 合っ た ⾷ べ ⽅ を 実 践 す る 31  

無 意 識 に 痩 せ て い く 32  
太 る の は 体 の 中 に 毒 が た まっ て い る サ イ ン 33  
毒 を 効 果 的 に 抜 く ⽅ 法 34  
無 意 識 の ⾏ 動 を 変 え る 35  
豊 か な ⼈ ⽣ に 変 わ る 36  

Chapter ３   あ な た の タ イ プ 37  
【タ イ プ １】 お 腹 太 り タ イ プ 38  

5  



お 腹 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅ 40  
【タ イ プ ２】 冷 え 太 り タ イ プ 41  

冷 え 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅ 43  
【タ イ プ ３】 ⽔ 太 り タ イ プ 44  

⽔ 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅ 46  
【タ イ プ ４】 肌 カ サ カ サ 太 り タ イ プ 47  

肌 カ サ カ サ 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅ 49  
【タ イ プ ５】 ス ト レ ス 太 り タ イ プ 50  

ス ト レ ス 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅ 52  

Chapter ４   ⾷ べ た い モ ノ を 上 ⼿ に ⾷ べ る 53  
願 望 は 強 く、 意 思 は 弱 い 54  
新 し い ⾷ べ ⽅ ワー ク シー ト 55  

【書 き ⽅ の コ ツ】 56  
本 当 の ⼒ を 回 復 さ せ る ⾷ べ ⽅ 57  

Chapter ５   ⾷ べ ⽅ で ⼈ ⽣ が 変 わ る 58  

お わ り に 59  
ファ ス ティ ン グ 倶 楽 部 60  

参 考 ⽂ 献 61  
 
  

6  



【推 奨 環 境】  
こ の レ ポー ト 上 に 書 か れ て い る URL   は ク リッ ク で き ま す。 で き な い 場 合 は 最 新 の  
AdobeReader   を ダ ウ ン ロー ド し て く だ さ い。 （無 料）  
http://www.adobe.co.jp/products/acrobat/readstep2.html  

 
【著 作 権 に つ い て】  
こ の レ ポー ト は 著 作 権 法 で 保 護 さ れ て い る 著 作 物 で す。  
下 記 の 点 に ご 注 意 戴 き ご 利 ⽤ 下 さ い。  
こ の レ ポー ト の 著 作 権 は 作 成 者 に 属 し ま す。  
著 作 権 者 の 許 可 な く、 こ の レ ポー ト の 全 部 ⼜ は ⼀ 部 を い か な る ⼿ 段 に お い て も  
複 製、 転 載、 流 ⽤、 転 売 等 す る こ と を 禁 じ ま す。  
こ の レ ポー ト の 開 封 を もっ て 下 記 の 事 項 に 同 意 し た も の と み な し ま す。  
こ の レ ポー ト は 秘 匿 性 が ⾼ い も の で あ る た め、 著 作 権 者 の 許 可 な く、 こ の 商 材  
の 全 部 ⼜ は ⼀ 部 を い か な る ⼿ 段 に お い て も 複 製、 転 載、 流 ⽤、 転 売 等 す る こ と  
を 禁 じ ま す。  
著 作 権 等 違 反 の ⾏ 為 を ⾏っ た 時、 そ の 他 不 法 ⾏ 為 に 該 当 す る ⾏ 為 を ⾏っ た 時  
は、 関 係 法 規 に 基 づ き 損 害 賠 償 請 求 を ⾏ う 等、 ⺠ 事・ 刑 事 を 問 わ ず 法 的 ⼿ 段 に  
よ る 解 決 を ⾏ う 場 合 が あ り ま す。  
こ の レ ポー ト に 書 か れ た 情 報 は、 作 成 時 点 で の 著 者 の ⾒ 解 等 で す。 著 者 は 事  
前 許 可 を 得 ず に 誤 り の 訂 正、 情 報 の 最 新 化、 ⾒ 解 の 変 更 等 を ⾏ う 権 利 を 有 し ま  
す。  
こ の レ ポー ト の 作 成 に は 万 全 を 期 し て お り ま す が、 万 ⼀ 誤 り、 不 正 確 な 情 報 等  
が あ り ま し て も、 著 者・ パー ト ナー 等 の 業 務 提 携 者 は、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ  
と を ご 了 承 願 い ま す。  
こ の レ ポー ト を 利 ⽤ す る こ と に よ り ⽣ じ た い か な る 結 果 に つ き ま し て も、 著 者・ パ  
ー ト ナー 等 の 業 務 提 携 者 は、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ と を ご 了 承 願 い ま す。  
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Chapter ０     ファ ス ティ ン グ は 今 こ そ …  
 

ファ ス ティ ン グ は あ な た を ⾃ 分 史 上 最 ⾼ の 体 に 変 え る ⽅ 法  
 
ファ ス ティ ン グ （＝ 断 ⾷） と 聞 く と  
 
な ん だ か ⼤ 変 そ う...  
⽼ け て し ま い そ う...  
ホ ン ト に 効 果 あ る の …  
 
と ツ ラ い イ メー ジ が あ る か も し れ ま せ ん。  
 
で も 「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 は、  
正 し い ⽅ 法 で やっ て い け ば  
 
「苦 し く な く」  
「科 学 的 な や り ⽅ で」  
「有 効 に」  
 
に 痩 せ て い く ⽅ 法 で す。  
 
私 （ 46 歳） も  3 ⽇ 間 で 4.1 ㎏ の ダ イ エッ ト  と  
1 週 間 後 に は 朝 スッ キ リ 起 き て 疲 れ な い 体  を  
⼿ に ⼊ れ る こ と が で き ま し た。  
 
以 前 と ⽣ ま れ 変 わ り ま し た︕  
 
正 直 に い う と コ コ ま で 効 果 が あ る と は  
思っ て い ま せ ん で し た。  
 
空 腹 が 楽 し く な り ま す。   
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い つ か そ の う ち... 今 す ぐ や り た い︕  

 
 
20 年 前 に も 2 ⽇ 間 の 断 ⾷ を し た こ と は あ り ま し た。  
 
そ の 時 は、  
「も う ⼆ 度 と 無 理︕」 と  
今 ま で 良 い の は 分 かっ て い て も  
⼀ 度 も や り ま せ ん で し た。  
 
そ れ な の に な ぜ 今 回 やっ て み よ う と  
思っ た か と い う と  
 
よ く 知 ら れ て い る ファ ス ティ ン グ で は な く て  
⾃ 律 神 経 が 安 定 す る ⽅ 法 だっ た か ら で し た。  
 
⾷ べ ⽅ で ⾃ 律 神 経 を 変 え る こ と が で き る︖  
 
本 当 に そ ん な ⽅ 法 が あ る の な ら  
試 し て み た い と 思 い ま し た。  
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裏 切 ら れ ま し た⁉  

 
 
良 い 意 味 で 期 待 を 裏 切 ら れ ま し た。  
 
3 ⽇ 間 で 体 重 は 減 り 疲 れ な い 理 想 の 体 を  
⼿ に ⼊ れ る こ と が で き ま し た。  
 
違 い は ⾎ 糖 値 の コ ン ト ロー ル で し た。  
 
 
糖 質 を 制 限 す る の で は な く  
上 ⼿ に 取 り な が ら  
そ し て ⾃ 律 神 経 が 整っ た こ と を  
実 感 で き ま し た。  
 
気 持 ち が 安 定 し て  
体 が 疲 れ な く なっ て  
お 腹 が 空 か な く なっ て  
・・・  
 
と に か く 毎 ⽇ が 快 調 で す︕  
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ファ ス ティ ン グ が 必 要 な 時 代 に︕  

 
 
新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス で ⾃ 粛 の 時 間 が  
⻑ かっ た せ い で ⾷ べ る こ と が 楽 し み で  
つ い ⾷ べ す ぎ て い ま せ ん か︖  
 
実 は ⾷ べ 過 ぎ は 免 疫 ⼒ を 下 げ る こ と が  
分 かっ て い ま す。  
 
コ ロ ナ に か か ら な い た め に も  
い つ ま で も 健 康 で い る た め に も  
免 疫 ⼒ を ⾼ め る こ と が ⼤ 切 で す。  
 
悪 い 習 慣 で こ の ま ま ド ン ド ン 体 重 が  
増 え 続 け た ら...  
 
体 重 は 若 い 時 の ⽅ が 代 謝 も 上 げ や す い の で  
今 が ⼀ 番 減 ら し や す い と い う こ と で す。  
 
⾷ べ す ぎ の 習 慣 を 改 善 し て  
理 想 的 な ス タ イ ル を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
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「本 気 で ヤ セ た い」っ て 思っ て い ま す︖  

 
 
⼈ ⽣ １ ０ ０ 年 時 代 で す。  
 
も し あ な た が 理 想 的 な ⽣ 活 を し た い な ら  
今 ⽇ か ら ⽣ 活 を 変 え る こ と が オ ス ス メ で す。  
 
な ぜ な ら、 早 く 取 り か か れ ば そ れ だ け 早 く  
理 想 を ⼿ に ⼊ れ や す い か ら で す。  
 
多 く の ⼈ は 気 づ か な い で きっ か け が な く て  
気 づ い た と き に は も う ⼿ 遅 れ... と なっ て い ま す。  
 
そ う な ら な い た め に は ⼀ 歩 踏 み 出 す こ と で す。  
 
何 も し な け れ ば 変 わ り ま せ ん が  
やっ て み た ら 何 か し ら 結 果 が で ま す。  
 
ま ず カ ン タ ン な こ と か ら は じ め て み ま しょ う。  
 
次 に ⾷ べ る と き に ⼀ ⼝ だ け で い い の で  
⽬ を 閉 じ て ⾷ べ て い る も の に 集 中 し て み て く だ さ い。   
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⾷ べ る こ と ＝ ⽣ き る こ と  

 
ファ ス ティ ン グ は ⽇ 本 語 で 「断 ⾷」...  
つ ま り ⾷ べ る の を 断 つ こ と で す。  
 
⾷ べ 物 が 今 み た い に 豊 富 に な かっ た と き は  
何 を ⾷ べ る か が と て も ⼤ 事 で し た。  
 
で も 最 近 は ⾷ べ す ぎ が 原 因 で  
 
・ 糖 尿 病 （失 明、 ⼿ ⾜ の 切 断、 腎 不 全）  
・ ⼼ 筋 梗 塞、 脳 梗 塞、 脳 卒 中  
・ 痛 ⾵  
 
な ど ⾷ べ ⽅ を 間 違 え る と 怖 い 病 気 に な り ま す。  
 
⾷ べ る こ と を 考 え る こ と は  
⽣ き る こ と を 考 え る こ と に な り ま す。  
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あ な た は 本 当 に ⼤ 丈 夫⁇  

 
 
ど う せ 痩 せ る な ら キ レ イ に な り た く な い で す か︖  
 
せっ か く 痩 せ た の に 肌 は カ サ カ サ で  
ス タ イ ル も ビ ミョー だ と がっ か り で す。  
 
し か も リ バ ウ ン ド し た ら …  
 
無 理 な ダ イ エッ ト は  
反 動 で ⾷ べ 過 ぎ て し ま い ま す。  
 
リ バ ウ ン ド は、 糖 尿 病 や 動 脈 硬 化 症  
⼼ 臓 病 の リ ス ク を ⾼ め ま す。  
 
⾷ べ 過 ぎ は 味 の 感 覚 が 鈍 く な り ま す。  
 
塩 分 や 脂 肪 が 多 く な る と ⾼ ⾎ 圧 症 や 脳 卒 中、  
胃 が ん、 ⼤ 腸 が ん、 乳 が ん な ど 良 い 事 な し で す。   
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⾷ 事 で キ レ イ に な る 秘 訣 

 
 
「体 に よ い ⾷ べ 物」 や  
「健 康 に 関 す る 情 報」 は  
毎 ⽇ の よ う に 発 信 さ れ て い ま す。  
 
そ れ な の に 病 ⼈ の 数 は 毎 年  
増 え る ⼀ ⽅ で す。  
 
つ ま り、 間 違っ た 情 報 も 多 い と い う こ と で す。  
 
私 の ま わ り に は 意 識 の ⾼ い ⼈ が  
多 い の で す が...  
 
そ れ な の に 間 違っ た 情 報 で、  
体 に よ く な い こ と を 実 践 し て  
体 調 を 崩 し て い る ⼈ が 多 く い ま す。  
 
そ ん な 私 も 以 前 は 間 違っ た 知 識 で  
3 年 間 も 不 調 に 苦 し み ま し た。  
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あ な た に 合っ た ファ ス ティ ン グ  

 
 
せっ か く 健 康 に な ろ う と、  
ま た キ レ イ に な ろ う と 頑 張っ て い る の に  
知 ら な い で 損 を し て い る ⼈ が 多 く い ま す。  
 
⼗ ⼈ ⼗ ⾊ と い う ⾔ 葉 が あ る 通 り  
わ た し た ち は い ろ い ろ な 性 質 が あ り ま し。  
 
あ る ⼈ に 合っ た ⾷ べ ⽅ が あ な た に も  
合っ て い る と は 限 り ま せ ん。  
 
何 を ⾷ べ る か よ り も 何 を ⾷ べ な い  
 
⾷ べ す ぎ て い る 今 の 時 代 で は  
⾷ べ な い ⽅ が 良 い も の を 知っ て  
⾃ 分 に 合 わ な い も の を 減 ら す こ と が ⼤ 切 で す。  
 
そ れ こ そ 毒 を ⾷ べ 続 け て 健 康 で キ レ イ に  
痩 せ て い く の は ⾄ 難 の 業 に な り ま す。  
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「⾜ し 算」 か ら 「引 き 算」 が コ ツ 

 
 
⾷ べ 物 が た く さ ん あ り 過 ぎ る 時 代 だ か ら こ と  
⾷ べ な い こ と や ⾜ り な い 栄 養 素 を  
選 ん で い く こ と が キ レ イ に 痩 せ る 近 道 で す。  
 
い ま 私 た ち は 意 識 し な け れ ば 知 ら な い う ち に  
体 の 中 へ 添 加 物 や 残 留 農 薬 な ど 毒 を ⼊ れ て い ま す。  
 
良 い と ⾔ わ れ る も の も た く さ ん ⾷ べ れ ば 毒 に な り ま す。  
 
こ ん な 時 代 だ か ら こ そ、  
定 期 的 な デ トッ ク ス （排 毒） が  
必 要 な 時 代 に なっ て き て い ま す。  
 
毒 を 出 さ な い と い く ら 体 に  
良 い 栄 養 を 取っ て も 吸 収 さ れ な い し  
病 気 に な る リ ス ク が 増 え る ば か り で す。  
 
毒 を 抜 く こ と で 豊 か に な り ま す。  
 
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ を 実 践 す る こ と で  
⾷ べ な い 時 間 を 作 れ る よ う に な れ ば  
体 だ け で な く ⼼ も 豊 か に な れ ま す。   
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毒 に 侵 さ れ て い く 体 

 
他 の 国 で は 使 ⽤ が 禁 ⽌ に なっ て い る  
添 加 物 や 農 薬 が ⽇ 本 で は 平 気 で  
使 わ れ て い る の を 知っ て い ま す か︖  
 
毒 を ⾷ べ て い る つ も り は な く て も  
毎 ⽇ の ⾷ 事 で 何 か し ら 私 た ち は 毒 を  
体 の 中 に ⼊ れ る ⽣ 活 に なっ て い ま す。  
 
健 康 オ タ ク の 私 で も、 ⾷ べ 物 だ け で な く  
サ プ リ メ ン ト や 排 気 ガ ス な ど の ⼤ 気 汚 染 な ど、  
⽇々 の ⽣ 活 で 知 ら な い う ち に 毒 に 侵 さ れ て い ま す。  
 
毒 を 定 期 的 に 体 の 外 へ 出 す 習 慣 を 作 り ま しょ う。  
 
健 康 的 に 痩 せ て い く に は 今 こ そ  
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ を 習 慣 に し て  
定 期 的 に 体 の 中 を キ レ イ に し ま しょ う。  
 
や れ ば や る ほ ど 体 の 中 か ら 変 わ る こ と が  
実 感 し ⾒ た ⽬ だ け で な く ⾒ え な い  
内 ⾯ に も た く さ ん の 変 化 が あ り ま す。   
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ファ ス ティ ン グ は ⽼ 化 を 防 ぐ 

 
ア メ リ カ の コー ネ ル ⼤ 学 で、  
マ ウ ス を A 群 と B 群 に 分 け た 実 験 で す。  
 
A 群 ︓ ⾷ べ た い だ け エ サ を 与 え る  
B 群 ︓ カ ロ リー を 60 ％ に 減 ら し て 与 え る  
 
こ の 実 験 の 結 果、 B 群 の ⽅ が 平 均 寿 命 が  
な ん と 2 倍 近 く 伸 び た と い う こ と で し た。  
 
他 に も 同 じ よ う な 実 験 や 理 論 は あ り ま す。  
 
摂 取 カ ロ リー を 25 ％ ほ ど 減 ら す と、  
眠っ て い た サー チュ イ ン 遺 伝 ⼦ （⻑ 寿 遺 伝 ⼦） が  
活 性 化 し、 ⽼ 化 要 因 を 抑 え て く れ  
 
⼈ 類 が 誕 ⽣ し て か ら 3 万 年 の 間 は  
飢 餓 の 危 険 か ら ⽣ き 残 る た め に  
進 化 し て き た 歴 史 が あ り ま す。  
 
空 腹 に な る こ と は あ な た も 持っ て い る  
⽣ 命 ⼒ を ⽬ 覚 め さ せ る こ と が で き ま す。  
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Chapter １     こ ん な ⼈ は 試 し て み て  

お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ の 効 果  
ファ ス ティ ン グ に は ⼤ き く 分 け て ３ つ の 効 果 が あ る と ⾔ わ れ て い ま す。  
 
そ の １ ︓ ダ イ エッ ト 効 果  

そ の ２ ︓ 病 気 が 良 く な る  

そ の ３ ︓ メ ン タ ル が 強 く な る  

 
⾷ べ 過 ぎ に よっ て 体 の 中 に た まっ て い た 余 分 な 栄 養、 つ ま り ⽼ 廃 物 を 取 
り 除 い て ⼈ 間 が 本 来 持っ て い る 脳 ⼒ を 最 ⼤ 限 に 引 き 出 す こ と が で き る 効 
果 が あ り ま す。  
 
こ の ３ つ の 効 果 か ら 派 ⽣ し て お 肌 が キ レ イ に なっ た り、 便 秘 症 が 改 善 し 
た り、 夜 ぐっ す り 眠 れ る な ど の 効 果 を 実 感 し て も らっ て い ま す。  
 
ファ ス ティ ン グ は、 ⾷ べ 物 を 断 つ と い う こ と で 体 を ⼀ 時 的 に 飢 餓 状 態 と 
い う ス ト レ ス を 与 え る こ と で、 ⼈ 間 が 本 来 持っ て い る 体 を 守 る 働 き を 回 
復 さ せ ま す。  
 
最 近 で は、 そ の 効 果 が 医 学 的 に 明 ら か に な り 脂 肪 を 燃 焼 す る だ け で は な 
く 免 疫 ⼒ を 上 げ た り、 ⾃ 律 神 経 の 働 き や ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え た り す 
る 効 果 が あ る こ と が 分 かっ て き て い ま す。  
 
イ メー ジ で ⼤ 変 そ う だ と 思 う ⼈ も 多 い で す が、 実 際 に 体 験 し た ⽅ の 話 で 
も 意 外 と カ ン タ ン に で き て し ま い ま す。  
 
特 に 何 か 特 別 な も の を 準 備 し な い で 始 め ら れ る の で、 ぜ ひ あ な た の 「お 
⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 を やっ て 理 想 の 状 態 を 想 像 し て み て く だ さ い。  
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短 期 間 で ラ ク に 痩 せ た い  

 
 
無 理 な く し か も 短 い 期 間 で 結 果 が 出 て き ま す。  
 
あ な た の 体 に 合っ た ⽅ 法 だ か ら 効 果 的 に  
体 の メ カ ニ ズ ム を 活 ⽤ し て 痩 せ ら れ ま す。  
 
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ は よ く あ る 酵 素 ド リ ン ク や  
サ プ リ メ ン ト を 使 わ な い で も （使っ て も OK ）  
毎 ⽇ の ⾷ べ ⽅ を ⼯ 夫 し て で き ま す。  
 
本 当 に 良 い 習 慣 を ⾝ に つ け る に は  
「無 理 な く」 「無 駄 な く」 が  
成 功 の 秘 訣 に な り ま す。  
 
⼀ ⽇ ⼀ ⽇ の 積 み 重 ね が 未 来 の あ な た を 作 り ま す。  
 
10 年 後 も 今 よ り 元 気 で カッ コ よ く  
キ レ イ で い た い あ な た に お ス ス メ で す。   
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Q. い つ ま で に 何 キ ロ 痩 せ た い で す か︖  
 

  

22  



病 気 に な ら な い 体 を ⼿ に ⼊ れ た い  

 
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ で は  
単 に 体 重 が 減っ て い く だ け で な く  
プ ラ ス し て 驚 き の 効 果 が あ り ま す。  
 
そ れ は 免 疫 ⼒ up の 効 果 で す。  
 
⾷ べ 物 を 断 つ こ と に よっ て 体 は 飢 餓 状 態 に な り  
⾃ 分 を 守 ろ う と す る ⼒ が 発 揮 さ れ ま す。  
 
オー ト ファー ジ （⾃ ⾷ 作 ⽤） と い い ま す。  
 
と 思っ て い た の が や れ ば や る ほ ど  
元 気 に なっ て い き ま す。  
 
⾃ 律 神 経 の 働 き が 正 常 に なっ て い く こ と で  
最 近 よ く 聞 く 不 定 愁 訴 と い わ れ る 症 状 が  
な く なっ て い き ま す。  
 
毎 朝 が 快 適 な ⽬ 覚 め に な れ ま す︕   
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疲 れ な い 体 に なっ た ら... 毎 朝、 何 を し て み た い で す か︖  
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ス ト レ ス に 負 け な い 強 い メ ン タ ル に な り た い  

 
 
ファ ス ティ ン グ を す る と 体 の 中 に ⾷ べ 物 が ⼊っ て こ な い 状 態 を 脳 が 危 険 
な 状 況 と 判 断 し ま す。  
 
こ の 状 況 に 対 抗 す る た め に 余 分 な 脂 肪 を エ ネ ル ギー に 変 え ま す。  
 
そ れ と 同 時 に 脳 か ら は リ ラッ ク ス す る 時 に 出 る α 波 と 快 感 を 感 じ る エ ン 
ド ル フィ ン と い う 神 経 伝 達 物 質 が 分 泌 さ れ ま す。  
 
こ の 作 ⽤ に よっ て、 ファ ス ティ ン グ す る と 気 分 は 爽 や か に、 ⼼ は 平 穏 に 
リ ラッ ク ス し た 状 態 を 維 持 で き る よ う に な り ま す。  
 
お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ は 続 け て い く ほ ど ⼼ ま で 強 く タ フ に な れ ま す。  
 
ス ト レ ス が 多 い 社 会 で も い つ も ⼼ に 余 裕 が 持 て る よ う に な れ ば ⼈ ⽣ は 豊 
か に なっ て い き ま す。  
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ス ト レ ス が な く なっ た ら、 ど ん な 体 の 変 化 が 起 き そ う で す か︖  
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便 秘 症 を 解 消 し た い  

 
 
ファ ス ティ ン グ し た ら ⾷ べ 物 を ⾷ べ な く な る の で、 出 る も の も 出 な く な 
る と 思っ て い ま せ ん か︖  
 
で も、 ⾷ べ な い こ と で 腸 を 休 め る こ と で 逆 に 消 化 す る 能 ⼒ も 格 段 に 良 く 
な り 便 秘 症 も 解 消 す る ⼈ が 多 い で す。  
 
空 腹 を 感 じ る と 私 た ち は 腸 の 蠕 動 運 動 を 促 す ホ ル モ ン が 分 泌 さ れ ま す。  
 
腸 の 働 き を 良 く す る こ と は 便 秘 解 消 の 他 に も 免 疫 ⼒ を 上 げ る 効 果 や  
メ ン タ ル を 安 定 さ せ る 効 果 が あ る こ と が 分 かっ て い ま す。  
 
腸 に た まっ た 宿 便 を 出 す の に も 効 果 的 な の が ファ ス ティ ン グ で す。  
 
お ス ス メ は 2 ⽇ 以 上 の ファ ス ティ ン グ （断 ⾷） で、 そ の 後 の 回 復 ⾷ に 
スッ キ リ ⼤ 根 で お 腹 の 中 に あっ た も の が スッ キ リ 出 ま す。  
 
⼤ 根 の 消 化 を 促 す 働 き と 梅 ⼲ し の 腸 の 機 能 を 回 復 さ せ て 唾 液 な ど の 分 泌 
を 促 進 さ せ、 ⾎ 液 の ⽼ 廃 物 を 分 解 し 排 出 す る 効 果 が あ り ま す。  
 
怖 い ぐ ら い の 効 果 で す。   
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若 返っ て お 肌 を ツ ヤ ツ ヤ に し た い  

 
 
ファ ス ティ ン グ す る こ と で、 体 の 中 に あ る た まっ た 毒 素 を ⼤ 掃 除 す る こ 
と が で き、 そ の 結 果 お 肌 も キ レ イ に 若 返 り ま す。  
 
⽔ 分 バ ラ ン ス や ⾎ ⾏ が 良 く な る こ と で 表 ⾯ 的 な と こ ろ だ け で は な く 細 胞 
レ ベ ル で 変 わ る こ と が で き ま す。  
 
⾷ べ な い こ と で 胃 や 腸 を 休 め て あ げ る こ と で、 ニ キ ビ や 肌 荒 れ を 抑 え る 
効 果 も 出 て き ま す。  
 
⾼ 価 な 化 粧 品 や ク リー ム を つ け る よ り も 効 果 的 で 根 本 的 に お 肌 の 状 態 を 
良 く す る こ と が で き ま す。  
 
習 慣 的 に ファ ス ティ ン グ す る こ と で 細 胞 を 活 性 化 し ⽼ 化 を 防 ぐ 物 質 も 増 
え て い き ツ ヤ ツ ヤ を 実 現 し て く れ ま す。  
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⾃ 律 神 経 を 整 え て ぐっ す り 眠 り た い  

 
 
ファ ス ティ ン グ し て 空 腹 に な る と 脳 か ら 快 感 ホ ル モ ン で あ る β- エ ン ド ル 
フィ ン と 気 持 ち を 安 定 さ せ る α 波 が 分 泌 さ れ ま す。  
 
こ の 作 ⽤ に よっ て 緊 張 す る 時 に 働 く 交 感 神 経 が 抑 え ら れ て リ ラッ ク ス し 
た 状 態 で 就 寝 す る こ と が で き る よ う に な り ま す。  
 
寝 つ き が 悪 かっ た ⼈ や 途 中 で ⽬ が 覚 め て い た ⼈ が、 ファ ス ティ ン グ に 
よっ て 眠 り の 質 が た か く な り 朝 ま で ぐっ す り 眠 れ る よ う に な り ま す。  
 
眠 り の 質 が 上 が る こ と で 脳 の 疲 労 を 取 る こ と が で き ま す。  
 
ま た ファ ス ティ ン グ す る こ と で ⾷ べ 物 を 消 化 す る 働 き を し な く て 済 む の 
で 睡 眠 中 に 細 胞 の 修 復 す る こ と に エ ネ ル ギー を 注 ぐ こ と が で き ま す。  
 
そ の 結 果、 朝 か ら 元 気 な 状 態 に な れ ま す。  
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あ な た の 理 想 の ラ イ フ ス タ イ ル は︖ 
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Chapter ２     お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ の 特 徴  

基 本 的 な ポ イ ン ト  

 
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 の ⾷ べ ⽅ の ポ イ ン ト は 次 の ３ つ に な り ま す。  
 

そ の １   無 理 な ⾷ 事 の 制 限 は し な い  

そ の ２   ⾷ べ な い 時 間 を 徐々 に 増 や す  

そ の ３   タ イ プ に 合っ た ⾷ べ ⽅ を 実 践 す る  

 
基 本 的 に は こ の ３ つ を 実 践 し て い く こ と で、 ⼈ 間 が 本 来 もっ て い る 体 の 
機 能 を 最 ⼤ 限 よ く で き る よ う に し て い き ま す。  
 
⼀ 時 的 に は 痩 せ て も リ バ ウ ン ド し て し ま う よ う な こ と が な い よ う に、 無 
理 な 制 限 を す る の で は な く、 ⾷ べ た い も の は 上 ⼿ に ⾷ べ ら れ る よ う に ⼯ 
夫 し て い く こ と を ⼤ 切 に し て い ま す。  
 
体 の 中 に あ る 滞 り を な く し て、 循 環 を 良 く し て い く ⾷ べ ⽅ で す。  

31  



無 意 識 に 痩 せ て い く  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 は ⼀ 般 的 な ファ ス ティ ン グ の 効 果・ 効 能 を よ 
り 強 ⼒ に す る た め に プ ラ イ ミ ン グ 効 果 を 活 ⽤ し て い ま す。  
 
ち な み に プ ラ イ ミ ン グ 効 果 と は、 あ ら か じ め 受 け た 刺 激 に よっ て ⾏ 動 が 
無 意 識 に 影 響 さ れ る 効 果 を い い ま す。  
 
プ ラ イ ミ ン グ 効 果 に よっ て ファ ス ティ ン グ を 実 践 し や す く し ま す。  
 
結 果 的 に ⽬ 標 の 体 重 や 理 想 の 体 の 状 態 を 叶 え や す く し 気 づ い た ら、  
「や せ る ⾷ べ ⽅」 が 習 慣 化 で き る よ う に 取 り ⼊ れ て い ま す。  
 
単 な る ⼀ 時 的 な ダ イ エッ ト で は な く、 ⼀ ⽣ 続 け て い ら れ る 無 理 な い 健 康 
法 や 元 気 に な れ る ⽅ 法 と し て ⼈ ⽣ の 中 に 「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 を 取 
⼊ れ て も ら え た ら と 考 え て い ま す。  
 
ファ ス ティ ン グ を 通 し て 何 気 な く い つ も ⾷ べ て い る こ と に 対 し て 意 識 が 
⾼ く な り ま す。  
 
私 た ち の 体 は、 ⾷ べ 物 で で き て い ま す。  
 
そ し て 残 念 な が ら、 私 た ち は ⾷ べ る こ と で 体 の 中 に ど ん ど ん 毒 を つ くっ 
て し まっ て い ま す。  
 
毒 と い う と ⾷ 品 添 加 物 や 発 ガ ン 性 物 質 み た い な こ と を 想 像 す る か も し れ 
ま せ ん が、 ⾷ べ 物 か ら 栄 養 を 取 る と 同 時 に 不 要 な も の と し て ⽼ 廃 物 が 出 
て き ま す。  
 
こ の ⽼ 廃 物 は 体 の 毒 と な り ま す。  
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太 る の は 体 の 中 に 毒 が た まっ て い る サ イ ン  

 
 
通 常 で あ れ ば、 こ の ⽼ 廃 物 は 尿 や 便、 汗 や 呼 吸 な ど で 体 の 外 に 排 出 さ れ 
て い き ま す。  
 
と こ ろ が、 な ん ら か の 原 因 で そ の 排 出 の ス ピー ド が 鈍 り 体 の 中 に 過 剰 に 
た まっ て し ま う と、 ⽼ 廃 物 は ど ん ど ん 毒 を 強 め て 体 は 不 健 康 に なっ て い 
き ま す。  
 
だ か ら ど ん ど ん 太っ て い く と い う こ と は、 体 の 中 に 不 要 な ⽼ 廃 物 を た め 
て 毒 を ど ん ど ん 強 め て い る と い う こ と を 体 は 教 え て く れ て い ま す。  
 
で は な ぜ、 こ の 排 出 の ス ピー ド が 鈍っ て し まっ て し ま う の か︖  
 
そ の 原 因 に 注 ⽬ し て そ の 鈍っ て い る 原 因 を タ イ プ 別 に し て、 毒 を 体 の 外 
に 排 出 し や す く し て い く ⽅ 法 が 「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 の 特 徴 に な り 
ま す。  
 
つ ま り 体 の タ イ プ 別 で た ま り や す く なっ て い る 毒 を、 な る べ く 早 く 効 率 
的 に 効 果 的 に 体 の 外 に 出 し て い く ⽅ 法 で す。  
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毒 を 効 果 的 に 抜 く ⽅ 法  

 
 
⽼ 廃 物 は た ま れ ば た ま る ほ ど 毒 と な り、 体 の 中 の 流 れ は 悪 く 滞 り が で き 
て し ま い ま す。  
 
「流 れ る ⽔ は 清 く、 と ど ま る ⽔ は 濁 る」  
 
つ ま り 体 の 中 の 流 れ を 良 く し て い き、 ⽼ 廃 物 が 毒 に なっ て と ど ま ら な い 
よ う に し て い く こ と が ポ イ ン ト で す。  
 
体 の タ イ プ 別 に 何 を ⾷ べ る と 毒 が た ま り や す く な り、 何 を ⾷ べ る も し く 
は ⾷ べ な く す れ ば と 毒 が 抜 け や す く な る か を ま と め た の が 「お ⼿ 軽 ファ 
ス ティ ン グ」 に な り ま す。  
 
体 の 中 の 流 れ が 良 く な れ ば 代 謝 が 上 が り、 余 分 な 脂 肪 は 燃 焼 し て 痩 せ て 
い き ま す。  
 
し か も 体 の 中 か ら 毒 を 効 果 的 に 出 し て い く こ と で 体 の 中 か ら キ レ イ に な 
り 健 康 で あ な た の 本 来 の 元 気 を 取 り 戻 す こ と が で き ま す。  
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無 意 識 の ⾏ 動 を 変 え る  
 
あ な た は 今 ま で 太 ろ う と 思っ て い な かっ た は ず で す。  
 
気 が つ い た ら ど ん ど ん 余 分 な 脂 肪 が つ い て 体 重 は 増 え て い き、 最 近 で は 
怖 く て 体 重 計 も 乗っ て い な い …  
 
つ ま り、 無 意 識 に 太っ た と い う こ と で す。  
 
だ か ら、 無 意 識 の ⾏ 動 を 変 え る こ と が ⼤ 切 に なっ て き ま す。  
そ の た め に、 プ ラ イ ミ ン グ 効 果 を 使っ て、 先 に 前 もっ て 働 き か け に よっ 
て ⾃ 然 に ⾏ 動 で き る よ う に な り ま す。  
 
痩 せ る こ と は、 実 は そ ん な に 難 し い こ と で は あ り ま せ ん。  
 
体 に ⼊っ て く る 量 （⾷ べ 物、 飲 み 物 な ど） よ り も 体 か ら 出 て い く 量 
（便、 尿、 汗 や 体 を 動 か す エ ネ ル ギー な ど） が 多 く な れ ば 痩 せ ま す。  
 
シ ン プ ル に ⾷ べ る 量 が 変 わ ら な け れ ば、 代 謝 や 排 出 す る 量 が 増 え れ ば、 
痩 せ る と い う こ と で す。  
 
あ な た が 痩 せ な い の は、 以 前 よ り も 代 謝 が 落 ち て い た り、 排 出 し に く く 
なっ て い る こ と が 考 え ら れ ま す。  
 
つ ま り 滞 り を な く し て い け た ら 痩 せ て い き ま す。  
 
滞 ら せ て い る 原 因 を タ イ プ 別 に 知っ て も ら い、 そ れ を 改 善 す る ⾷ べ ⽅ を 
実 践 し て も ら え た ら 結 果 は 出 て き ま す。  
 
そ れ を 習 慣 に す れ ば、 死 ぬ ま で 太 る 悩 み を 抱 え な く て よ く な り ま す。  
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豊 か な ⼈ ⽣ に 変 わ る  

 
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 を 実 践 し て い け ば、 間 違 い な く 今 よ り も ⼈ ⽣ 
が 豊 か に なっ て い き ま す。  
 
逆 に、 体 の 中 に た まっ て い る 毒 を 出 さ な い で た め て い け ば、 体 は ど ん ど 
ん 醜 く 病 気 に なっ て し ま い ま す。  
 
病 気 に なっ て 治 療 に お ⾦ や 時 間 を 使 う の は もっ た い な い と 思 い ま せ ん 
か︖  
 
太 り 続 け て い る の は、 体 が そ ろ そ ろ 気 づ か な い と 危 な い と 教 え て く れ て 
い る 合 図 で す。  
 
そ う な る 前 に ぜ ひ 試 し て み て く だ さ い︕  
 
特 別 に な に か を ⽤ 意 し な い と で き な い と い う こ と は あ り ま せ ん。  
あ な た の で き る と こ ろ か ら お ⼿ 軽 に は じ め て み て く だ さ い。  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 を あ な た の ⼀ ⽣ モ ノ の 習 慣 と し て ⽣ 活 に 取 り 
⼊ れ て 何 よ り も 価 値 が あ る 健 康 と 元 気 を ⼿ に ⼊ れ て く だ さ い。   
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Chapter ３     あ な た の タ イ プ  
 
あ な た の ⼈ ⽣ を よ り 豊 か に す る た め に、 ま た 効 果 的 に 痩 せ る 秘 訣 は、  
⾃ 分 に 合っ た 「痩 せ る ⾷ べ ⽅」 を 知っ て そ れ を 実 ⾏ し て い く こ と で す。  
 
⾃ 分 の 体 質 を 改 善 し な い で、 い く ら 流 ⾏ り の ダ イ エッ ト を し て も  
効 果 が な い の は 当 然 で す。  
 
痩 せ に く く し て い る 原 因 を 取 り 除 け ば 痩 せ や す く な り ま す。  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 で は あ な た の 体 に 合 わ せ た ⾷ べ ⽅ を 選 ぶ こ と 
で あ な た の 体 が 本 来 持っ て い る 能 ⼒ を 最 ⼤ 限 に 引 き 出 し 体 の 循 環 を 良 く 
し て い き、 無 理 な く 無 駄 な く 効 果 的 に 痩 せ る こ と が で き ま す。  
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 で は 体 の タ イ プ を ５ つ に 分 け て お ス ス メ の ⾷ 
べ ⽅ を ご 案 内 し て い ま す。  
 
基 本 的 に は 東 洋 医 学 と ⻄ 洋 医 学 の 要 素 を 合 わ せ、 実 際 の 体 験 者 の 結 果 か 
ら 導 き 出 し て い ま す。  
 
⼗ ⼈ ⼗ ⾊ と い い ま す よ う に 全 く 同 じ ⼈ は い ま せ ん。  
 
５ つ の タ イ プ に 明 確 に 分 か れ る ⼈ も い れ ば、 タ イ プ が 重 なっ て い る ⼈ も 
中 に は い ま す。  
 
あ く ま で も ⼀ つ の ⽬ 安 と し て 微 調 整 し て み て く だ さ い。  
 
ま た ご 両 親 の タ イ プ を 客 観 的 に ⾒ て か ら ⾃ 分 の タ イ プ を 導 き 出 す の も 参 
考 に な る は ず で す。  
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【タ イ プ １】 下 半 ⾝ 太 り タ イ プ 
 

 
 
Q. 次 の チェッ ク 項 ⽬ で 当 て は ま る の は い く つ あ り ま す か︖  
 
□ 疲 れ や す い  

□ 胃 が も た れ や す い も し く は 胃 下 垂  

□ ス ト レ ス が た ま り や す い  

□ 下 半 ⾝ （お し り、 太 も も） に お ⾁ が つ き や す い  

□ 声 が ⼩ さ い  

□ ⾷ 後 が 眠 い  

□ 暑 い の と 寒 い の が 苦 ⼿  

□ め ま い が と き ど き あ る  

□ ⾊ ⽩  

□ ア レ ル ギー 体 質  

 
３ つ 以 上 ☑ が あっ た ⼈ は …  
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下 半 ⾝ 太 り タ イ プ の 特 徴  
 
胃 腸 が 弱っ て い る こ と が 多 く、 必 要 な 栄 養 が 上 ⼿ に 吸 収 で き な い た め に 
体 の 代 謝 が 悪 く なっ て い る こ と で 滞っ て し まっ て い る 状 態 で す。  
 
エ ネ ル ギー の 流 れ が 悪 く なっ て い る の で 改 善 す る こ と が ポ イ ン ト で す。  
 
こ の タ イ プ の ⼈ は、 カ ロ リー を 制 限 し て も 減 ら な い の が 特 徴 で 代 謝 を 上 
げ る た め に 栄 養 を 取 る こ と で 代 謝 を 上 げ る 体 に 変 え て い き ま す。  
 

 
【体 験 者】  
⼥ 性 51 歳   主 婦 （⼦ ど も 3 ⼈）   67kg  
ス ポー ツ ジ ム 通 い （ 1 年 間）  
痩 せ る サ プ リ メ ン ト 通 販 （ 5 社）  

 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 践 し た 結 果 ＆ 感 想 …  
 
4 ヶ ⽉ で 12kg 減 量 し、 7 ヶ ⽉ で ⽬ 標 だっ た 50kg （合 計 −17kg ）  
 
最 初 は 半 信 半 疑 だっ た で す が、 洋 服 の サ イ ズ が 13 号 か ら 7 号 に な り オ 
シャ レ を 楽 し ん で い ま す。  
 
ーー 実 践 し た ポ イ ン トーー  
毎 朝、 ヨー グ ル ト を ⾷ べ て い た の を や め て 途 中 か ら 朝 ⾷ 抜 き の お ⼿ 軽 
ファ ス ティ ン グ を 習 慣 化。  
 
1 ヶ ⽉ ⽬ は 1kg も 減 り ま せ ん で し た。  
 
こ れ は、 お 腹 太 り タ イ プ の ⼈ の 特 徴 で、 エ ネ ル ギー が 不 ⾜ し て い る の で 
ス ター ト の 燃 焼 が あ ま り 良 く な い こ と が 多 い で す。  
 
そ れ で も、 5 周 ⽬ で −2.4kg 、 2 ヶ ⽉ で −6.0kg と そ の 後 は 順 調 に 減っ て い き 
当 初 の ⽬ 標 だっ た 10kg を 3 ヶ ⽉ で 超 え て、 新 た に 50kg と い う ⽬ 標 を ⾒ 事 
に 達 成 し て く れ ま し た。   
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下 半 ⾝ 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅  
 

 
3 つ の ス テッ プ で 痩 せ る 体 を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
 
Step １   ⾷ べ た い も の は ⾷ 事 中 に し て、 間 ⾷ を ゼ ロ に す る  
 
Step ２   ⾷ べ る 順 番 で 野 菜 を 先 に 全 部 ⾷ べ る  
 
Step ３   2 週 間 に 1 ⽇ の ペー ス で 1 ⾷ DAY を 作 る  
 
NG ⾷  （⾷ べ な い ⽅ が よ い、 気 を つ け て ⾷ べ る も の）  
冷 た い モ ノ、 ⽣ も の、 脂っ こ い も の、 チョ コ レー ト、 ⾟ い も の、 緑 茶、 ヨー グ ル ト  
 
OK ⾷  （⾷ べ る と 体 質 の 改 善 を 補 う も の）  
⽜ ⾁、 鶏 ⾁、 え び、 ウ ナ ギ、 しょ う が、 ね ぎ、 ⾖、 き の こ、 ⼭ 芋、 か ぼ ちゃ、 ね ぎ、 納 ⾖  
 
そ の 他 の 注 意 事 項  
・ 糖 質 制 限 を す る と そ の 時 は 痩 せ て も 後 で 痩 せ に く く な る タ イ プ で す。  
・ タ ン パ ク 質 を 多 く 取 り ま しょ う。  
・ 鉄 分 不 ⾜ し て い て 痩 せ に く く なっ て い る ⼈ が 多 い。  
・ ジョ ギ ン グ、 サ ウ ナ な ど ⼼ 拍 数 を 上 げ る 運 動 は 体 質 が 改 善 す る ま で は 控 え ま しょ う。  
 
最 初 は 代 謝 を 上 げ る エ ネ ル ギー が 不 ⾜ が ち な の で 痩 せ な い も し く は ⼀ 時 的 に ⾷ 事 が 改 善 さ れ 
て 太 る ⼈ が い ま す。  
 
必 要 な 栄 養 と ⾷ べ な い 時 間 を 作 る こ と で 痩 せ や す い 体 質 に 変 え る こ と が ポ イ ン ト。  
 
深 呼 吸 を 意 識 的 に し て い く こ と で 代 謝 を 上 げ る こ と と 睡 眠 を 充 分 に 取 る こ と で 疲 労 を 体 に た 
め な い こ と が プ ラ ス の 効 果 に な り ま す。   
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【タ イ プ ２】 冷 え 太 り タ イ プ  
 

 

 
 
Q. 次 の チェッ ク 項 ⽬ で 当 て は ま る の は い く つ あ り ま す か︖  
 
□ 背 中 に お ⾁ が つ き や す い  

□ ⽣ 理 痛 が あ る  

□ ⼿ ⾜ が 冷 た い  

□ 膀 胱 炎 に なっ た こ と が あ る  

□ 息 切 れ し や す い  

□ 下 痢 し や す い  

□ 唇 の ⾊ が う す い  

□ 冬 は 苦 ⼿  

□ 汗 を か か な い  

□ ⾊ ⽩、 ぽっ ちゃ り  

 
３ つ 以 上 ☑ が あっ た ⼈ は …  
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冷 え 太 り タ イ プ の 特 徴  
 
寒 が り で、 夏 で も ⼿ ⾜ が 冷 た い、 も し く は ⾜ が 冷 え て し ま い 眠 れ な い と 
い う ⼈ も い ま す。  
 
⾎ 管 が 縮 こ まっ て い て ⾎ 液 の 流 れ が 悪 く、 普 段 か ら 下 半 ⾝ の む く み や だ 
る さ を 感 じ て い ま す。  
 
冷 た い ⾷ べ 物 を や 普 段 か ら の 寒 さ へ の 対 策 が 改 善 の ポ イ ン ト で す。  
 

 
【体 験 者】  
⼥ 性 36 歳   会 社 員   冷 え 性   X 脚  
夏 で も カ イ ロ を つ け な い と スー パー が 寒 い  

 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 践 し た 結 果 と 感 想 …  
 
6 ヶ ⽉ で 12kg 減 量  
た く さ ん あっ た 体 の 不 調 （頭 痛、 肩 こ り、 め ま い） が 解 消  
 
もっ と 早 く 実 践 す れ ば よ かっ た で す。  
 
ーー 実 践 し た ポ イ ン トーー  
 
朝 起 き た ら ⼀ 杯 の ⽩ 湯 を 飲 む こ と の 習 慣 か ら ス ター ト。  
 
冷 た い ⾷ べ 物 や 飲 み 物 を 気 を つ け て、 特 に 好 き な ア イ ス を 別 の ⽢ い も の 
（シュー ク リー ム な ど） に 変 更 し ま し た。  
 
こ の タ イ プ の 冷 え 性 の ⼈ は、 い き な り 運 動 を し よ う と し て も 息 切 れ を し 
て し ま う の で、 最 初 は 縮 こ まっ て い る ⾎ 管 を 緩 め る て か ら、 次 に 体 を 動 
か す こ と を す る と 相 乗 的 に 効 果 が 早 く 出 て き ま す。  
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冷 え 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅  
 

 
3 つ の ス テッ プ で 痩 せ る 体 を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
 
Step １   朝 起 き た ら ⽩ 湯 を ⼀ 杯 必 ず 飲 む こ と  
 
Step ２   ⾷ べ る と き に よ く 噛 む こ と を 意 識 す る （⼀ ⼝ 10 回 以 上）  
 
Step ３   ⾷ 事 は タ ン パ ク 質 を 多 め に ⾷ べ る こ と  
 
NG ⾷  （⾷ べ な い ⽅ が よ い、 気 を つ け て ⾷ べ る も の）  
ア イ ス、 氷 ⼊ り の 冷 た い 飲 み 物、 夏 野 菜、 ⽣ も の、 緑 茶、 ヨー グ ル ト  
 
OK ⾷  （⾷ べ る と 体 質 の 改 善 を 補 う も の）  
⽜ ⾁、 鶏 ⾁、 ⽺ ⾁、 エ ビ、 く る み、 ⽣ 姜 茶  
 
そ の 他 の 注 意 事 項  
・ ス ムー ジー を 使っ た ダ イ エッ ト は か えっ て 痩 せ に く く し ま す。  
・ 鍋 料 理 や 温 か い スー プ を ⾷ べ る 機 会 を 増 や し て い く。  
・ ス パ イ ス や 薬 味 を 適 度 に 使 う の が 効 果 的 で す。  
・ ⾸ （⼿ ⾸、 ⾜ ⾸） を 冷 や さ な い よ う に ⼼ が け ま しょ う。  
・ ⽔ 泳 や ア ク ア ビ ク ス な ど ⽔ の 中 の 運 動 は NG 。  
 
寒 さ を 感 じ な く す る こ と が ⼤ 切 で す。  
腰 に ホッ カ イ ロ や ⾸ ス ジ を 温 め た り、 ⽇ 光 浴 を 意 識 し て み ま しょ う。  
 
定 期 的 な 運 動 で 筋 ⾁ を 増 や し 体 を 温 め る こ と を 習 慣 に す る の が プ ラ ス 効 果 で す。  
 
夜 は しっ か り 睡 眠 を 取 る こ と を 忘 れ な い よ う に し ま しょ う。  
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【タ イ プ ３】 ⽔ 太 り タ イ プ  
 

 

 
 
Q. 次 の チェッ ク 項 ⽬ で 当 て は ま る の は い く つ あ り ま す か︖  
 
□ ⼿ ⾜ が む く み が ち  

□ 肌 荒 れ し や す い  

□ ⽣ 理 痛 が あ る  

□ 頭 が 重 い  

□ ⾷ 事 制 限 す る と 体 調 を 崩 す  

□ 梅 ⾬ の 時 期 は 苦 ⼿  

□ ⽢ い も の も し く は こっ て り し た の が 好 き  

□ め ま い し や す い  

□ ⼝ が 渇 き や す い  

□ 胸 の つ ま り 感  

□ 肩 こ り が ひ ど い  

 
３ つ 以 上 ☑ が あっ た ⼈ は …   
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⽔ 太 り タ イ プ の 特 徴  
 
体 の 中 を 潤 す ⽔ 分 の め ぐ り が 滞っ て い て、 ⽼ 廃 物 が た まっ て し ま い 体 の 
不 調 が 出 て い る の が 特 徴 で す。  
 
将 来 的 に 中 性 脂 肪 や コ レ ス テ ロー ル の 値 が ⾼ く なっ て い く 傾 向 に あ り ま 
す。  
 
⽼ 廃 物 を 出 そ う と ニ キ ビ や 吹 き 出 物 が で き る こ と が 多 く 胃 腸 が 疲 れ て い 
る こ と も 多 い 傾 向 に あ り ま す。  
 

 
【体 験 者】  
⼥ 性 41 歳   パー ト （⼦ ど も 2 ⼈）   糖 尿 病  
胸 の つ ま り 感、 ⽣ 理 不 順、 動 悸  

 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 践 し た 結 果 と 感 想 …  
 
6 ヶ ⽉ で 17kg 減 量  
糖 尿 病 を 完 治 （⾎ 糖 値 が 2 ヶ ⽉ 正 常 に な り 薬 を 飲 ま な く て OK に な る）  
 
サ プ リ メ ン ト に 頼 ら ず、 普 通 の ⾷ 事 で ⾎ 糖 値 を 正 常 値 に 戻 せ ま し た。  
⽢ い も の も ⾷ べ ら れ 体 の 中 か ら 健 康 に な れ た 様 で す。  
 
ーー 実 践 し た ポ イ ン トーー  
 
毎 ⽇ あっ た 揚 げ 物 の 回 数 を 減 ら し、 2 週 間 に 1 ⽇ だ け 1 ⾷ DAY を 作 り 滞っ 
て い る 毒 を 出 す ⼒ を 強 め て い き ま し た。  
 
糖 尿 病 で し た の で、 ⾎ 糖 値 を ⾼ く し な い た め に ⾷ べ る 順 番 を 変 え る こ と 
で ⾎ 糖 値 を 急 激 に ⾼ く な ら な い よ う に、 最 初 に 野 菜 を 全 部 ⾷ べ て も ら う 
こ と を 習 慣 に し ま し た。  
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⽔ 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅  
 

 
3 つ の ス テッ プ で 痩 せ る 体 を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
 
Step １   ⾷ べ る 順 番 （先 に 野 菜 を 全 部）  
 
Step ２   ⾷ べ る と き に よ く 噛 む こ と を 意 識 す る （⼀ ⼝ 10 回 以 上）  
 
Step ３   2 週 間 に 1 回 で 1 ⾷ DAY  
 
NG ⾷  （⾷ べ な い ⽅ が よ い、 気 を つ け て ⾷ べ る も の）  
⽢ い も の、 脂っ こ い も の、 お 酒  
 
OK ⾷  （⾷ べ る と 体 質 の 改 善 を 補 う も の）  
ウー ロ ン 茶、 ハ ト ム ギ 茶、 お 酢、 海 藻、 昆 布、 ⾖ 類  
 
そ の 他 の 注 意 事 項  
・ ト イ レ に ⾏ く こ と を 定 期 的 に す る よ う に ⼼ が け る。  
・ ゆっ く り 湯 船 に つ か る。  
・ ウォー キ ン グ な ど 動 く こ と を ⼼ が け る と プ ラ ス 効 果。  
・ 筋 ト レ は 体 の 滞 り を 作 る の で NG 。  
・ ⽔ 泳、 ア ク ア ビ ク ス な ど ⽔ 中 で の 運 動 は NG 。  
 
梅 ⾬、 台 ⾵ 時 期 は 体 調 を 崩 し や す い の で 疲 労 を た め な い よ う に 気 を つ け ま しょ う。  
⽔ 分 の 取 り 過 ぎ に は 注 意 し て、 しょっ ぱ い も の や 濃 い 味 は 注 意 す る と よ い で しょ う。  
 
  

46  



【タ イ プ ４】 肌 カ サ カ サ 太 り タ イ プ  
 

 

 
 
Q. 次 の チェッ ク 項 ⽬ で 当 て は ま る の は い く つ あ り ま す か︖  
 
□ 濃 い 味 が 好 き  

□ ニ キ ビ が で き や す い  

□ 便 秘 し や す い  

□ 汗 を か き や す い  

□ イ ラ イ ラ が 多 い  

□ 脂っ こ い も の や ⾟ い も の が 好 き  

□ ⽬ が 充 ⾎ し や す い  

□ 冷 た い も の を 飲 み た い  

□ ⽢ い の 好 き  

□ 傷 が 跡 に な り や す い  

 
３ つ 以 上 ☑ が あっ た ⼈ は …   

47  



カ サ カ サ 肌 太 り タ イ プ の 特 徴  
 
体 温 を 調 節 す る 働 き で 「熱」 の 代 謝 が 上 ⼿ に で き な く な る こ と で 過 剰 に 
なっ て い る タ イ プ で す。  
 
お 腹 が 空 き や す く 濃 い 味 の も の を ⾷ べ 過 ぎ て 太っ て し まっ て い る ケー ス 
が 多 い の が 特 徴 で す。  
 
 

 
【体 験 者】  
⼥ 性 37 歳   会 社 員      
⾷ 事 制 限 で 3 ㎏ 減っ た け ど そ れ 以 上 痩 せ な かっ た  

 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 践 し た 結 果 と 感 想 …  
 
6 ヶ ⽉ で 10kg 減 量  
そ の 後 1 年 経っ て も リ バ ウ ン ド な し。  
 
⾷ 事 の 制 限 な し で 健 康 的 に 痩 せ ら れ て 周 り か ら の 反 応 に 驚 き で す。  
 
ーー 実 践 し た ポ イ ン トーー  
 
チー ト デ イ （サ ボ る ⽇） を 先 に 決 め て お く こ と で、 ⾷ べ る ⽇ と ⾷ べ る の 
を 制 限 す る ⽇ の メ リ ハ リ を つ け る こ と で ⾷ べ 過 ぎ て も、 3 ⽇ ルー ル を 決 
め て 必 ず 減 ら す ク セ を つ け ま し た。  
 
熱 の 代 謝 を 上 ⼿ に 排 出 で き る よ う に 体 を 動 か す 習 慣 を ⼊ れ る こ と で 循 環 
が 良 く な り ⾷ べ 過 ぎ て も 増 え な く なっ た の が 相 乗 的 に 効 果 を 出 せ た ポ イ 
ン ト で す。   
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肌 カ サ カ サ 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅  
 

 
3 つ の ス テッ プ で 痩 せ る 体 を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
 
Step １   ⾷ べ る と き に よ く 噛 む こ と を 意 識 す る （⼀ ⼝ 10 回 以 上）  
 
Step ２   朝 ⾷ 抜 き で ⼀ ⽇ ⼆ ⾷ に す る  
 
Step ３   ⼣ 飯 を 20 時 ま で に 徹 底 す る  
 
NG ⾷  （⾷ べ な い ⽅ が よ い、 気 を つ け て ⾷ べ る も の）  
⾹ ⾟ 料、 脂っ こ い、 ⾁ 類、 濃 い 味、 強 い お 酒  
 
OK ⾷  （⾷ べ る と 体 質 の 改 善 を 補 う も の）  
夏 野 菜、 ト マ ト、 きゅ う り、 な す、 す い か、 わ か め、、 緑 茶、 プー ア ル 茶  
 
そ の 他 の 注 意 事 項  
・ ⽼ 廃 物 が 多 い の で 腸 を 休 め る こ と を 意 識 し ま しょ う。  
・ 汗 を た く さ ん か く ホッ ト ヨ ガ や サ ウ ナ は NG 。  
・ サ プ リ メ ン ト や 健 康 ⾷ 品 は NG 。  
・ ぬ る ま 湯 が OK 。  
・ 体 ⼒ が あ る ⼈ が 多 い で す が 過 信 す る 傾 向 が 多 い。  
・ チー ト デ イ （サ ボ る ⽇） を 定 期 的 に ⼊ れ る。  
・ 睡 眠 を よ く 取 る よ う に し ま しょ う。  
・ ⽔ 泳 OK 。  
 
⽔ 分 補 給 を こ ま め に ちょ こ ちょ こ 取 る こ と を ⼼ が け ま しょ う。  
果 物 や 野 菜 か ら の ⽔ 分 を 意 識 し て 取 る と 効 果 的 で す。  
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【タ イ プ ５】 ス ト レ ス 太 り タ イ プ  
 

 

 
 
Q. 次 の チェッ ク 項 ⽬ で 当 て は ま る の は い く つ あ り ま す か︖  
 
□ 寝 不 ⾜、 熟 睡 で き な い  

□ 胸・ の ど の つ ま り 感  

□ 便 秘 と 下 痢 を 繰 り 返 す  

□ 緊 張 し や す い  

□ ⽚ 頭 痛  

□ ⽣ 理 前 に 胸 が 張 る  

□ ⽉ 経 前 症 候 群  

□ お 腹 が 張 る  

□ 体 の 不 調 が あ ち こ ち で る  

□ 下 向 く 作 業 が 多 い  

 
３ つ 以 上 ☑ が あっ た ⼈ は …   
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ス ト レ ス 太 り タ イ プ の 特 徴  
 
体 が 全 体 的 に 緊 張 し や す く 全 ⾝ が こ わ ばっ て い ま す。  
 
体 重 の 増 減 す る 変 化 が 多 い の も 特 徴 で す。  
疲 れ が た ま り や す く 眠 り の 質 も 良 く な い の で エ ネ ル ギー の 流 れ に 滞 り が 
出 て い る 場 合 が 多 い の が 特 徴 で す。  
 
エ ネ ル ギー の 流 れ が 悪 い こ と で イ ラ イ ラ す る こ と が 増 え て 悪 循 環 を ま ね 
い て い る ケー ス が ⾒ ら れ ま す。  
 
呼 吸 を 上 ⼿ に 活 ⽤ す る こ と で め ぐ り を 良 く な り ま す。  
 

 
【体 験 者】  
⼥ 性 35 歳   会 社 員 （⼦ ど も 3 ⼈）   ⾃ 律 神 経 失 調 症  
リ バ ウ ン ド を 繰 り 返 す  

 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 践 し た 結 果 と 感 想 …  
 
4 ヶ ⽉ で 12kg 減 量  
 
寝 つ き が 悪 く、 寝 て も 途 中 で 何 度 か 起 き て い た の が な く な り、 ぐっ す り 
眠 れ る よ う に な り ま し た。  
毎 ⽉ 体 重 が 減っ て い く の が 不 思 議 で し た。  
 
ーー 実 践 し た ポ イ ン トーー  
 
⾷ べ た い も の は 必 ず ⾷ 事 中 に す る よ に し て 間 ⾷ を ゼ ロ に す る こ と で ⾷ べ 
な い 時 間 を 増 や し て い き ま し た。  
 
ス ト レ ス を た ま ら な い ポ イ ン ト が ど こ に あ る か を 確 認 し て 無 理 な く 無 駄 
を 省 く こ と で 効 果 的 に 減 量 で き た こ と が ポ イ ン ト で す。  
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ス ト レ ス 太 り タ イ プ の 痩 せ る ⾷ べ ⽅  
 

 
3 つ の ス テッ プ で 痩 せ る 体 を ⼿ に ⼊ れ ま しょ う︕  
 
Step １   朝 ⾷ 抜 き （ブ ラッ ク コー ヒー）  
 
Step ２   間 ⾷ ゼ ロ （⾷ べ た い も の は ⾷ 事 中）  
 
Step ３   2 週 間 に 1 ⽇ 1 ⾷ DAY  
 
NG ⾷  （⾷ べ な い ⽅ が よ い、 気 を つ け て ⾷ べ る も の）  
⽢ い も の、 ア イ ス、 脂っ こ い も の、 ⾹ ⾟ 料  
 
OK ⾷  （⾷ べ る と 体 質 の 改 善 を 補 う も の）  
⽟ ね ぎ、 ⼤ 根、 ト マ ト、 柑 橘 類、 も や し、 な す、 ご ぼ う、 レ バー、 あ さ り  
 
そ の 他 の 注 意 事 項  
・ ア ロ マ を 効 果 的 に 使っ て リ ラッ ク ス 効 果 は プ ラ ス に な り ま す。  
・ 深 呼 吸 を 寝 る 前 に す る の も 効 果 的 で す。  
・ 閉 経 後 は 鉄 不 ⾜ を 注 意 す る と よ い で しょ う。  
・ 残 す こ と へ の 罪 悪 感 を 防 ぐ た め に 量 を 少 し ず つ 減 ら し て い き ま しょ う。  
・ コ ン ビ ニ へ ⾏ か な い ⼯ 夫 を す る の が 効 果 的 で す。  
 
⾷ べ る こ と で リ ラッ ク ス し よ う と す る 傾 向 に あ る の で、 ⾷ べ る こ と 以 外 で  
リ ラッ ク ス で き る ⽅ 法 を 先 に 決 め て お く こ と で ス ト レ ス ⾷ い が な く な り ま す。  
 
睡 眠 が 体 重 の 減 り に ⼤ き く 影 響 し や す い 傾 向 に あ り ま す。  
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Chapter ４     ⾷ べ た い モ ノ を 上 ⼿ に ⾷ べ る  
 

 
 
「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 は、 「痩 せ た い」 で も 「⾷ べ た い」 の 両 ⽅ を 
叶 え る た め に 開 発 さ れ ま し た。  
 
・ ⾷ べ な い ⽅ が 良 い の は 分 かっ て い る け ど、 つ い 誘 惑 で ⾷ べ て し ま う...  

・ 次 こ そ は 我 慢 し て 頑 張 る と ⾃ 分 で 決 め た の に、 結 局 ま た そ の 約 束 を 

破っ て し ま う...  

・ こ の ま ま だ と 良 く な い と わ かっ て い る の に、 ど う し て も 続 け ら れ な い  

 
ま さ に お 伝 え し て い る 私 ⾃ ⾝ も、 以 前 は そ の よ う に、  
⾃ 分 の 思 い 通 り に ⾃ 分 を う ま く コ ン ト ロー ル で き な い で、 そ の こ と が 悩 
み で も あ り ま し た。  
 
弱 い ⾃ 分。  
 
で も、 ⾷ べ ⽅ に つ い て 理 解 を 深 め、 ど う やっ た ら 続 け て い け る か を 知っ 
た こ と で、 今 で は、 少 な く と も 以 前 よ り は だ い ぶ 良 く な り ま し た。  
 
し か も、 リ バ ウ ン ド し な い で ⾷ べ た い モ ノ を ⾷ べ る こ と が で き ま す。   
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願 望 は 強 く、 意 思 は 弱 い  

 
 
我 慢 す る 意 識 よ り よ り 楽 し め る ⼯ 夫 を し て い く こ と で、 あ な た に 合っ た 
痩 せ る ⾷ べ ⽅ を 実 現 す る こ と が で き ま す。  
 
ポ イ ン ト は 「 ○○ し た い」 と い う 願 望 に 意 識 を 置 く こ と で す。  
 
ま た ⾃ 分 だ け の た め よ り も ⾃ 分 と 誰 か の 両 ⽅ に メ リッ ト が あ る 協 ⼒ し て 
い る 状 態 を 作 れ る こ と で よ り ラ ク に 実 現 す る こ と が で き ま す。  
 
ダ イ エッ ト が 成 功 し な い の は ⼀ ⼈ で ⾏ う か ら で す。  
 
⼈ 間 は 協 ⼒ す る こ と で 困 難 に ⽴ ち 向 かっ て き た 歴 史 が あ り、 協 ⼒ で き る 
状 況 だ と コ ン ト ロー ル す る 能 ⼒ が 倍 に な り ま す。  
 
あ な た が 痩 せ て 健 康 で 元 気 に な る こ と は、 あ な た の ⼤ 切 な ⼈ へ の 最 ⼤ の 
思 い や り だ と 考 え て 取 組 む と 今 す ぐ ⾷ べ た い を 抑 え て、 後 で ⾷ べ る こ と 
が で き る よ う に な り ま す。  
 
完 璧 で な く 改 善 し て い く 気 持 ち も ⼤ 切 な ポ イ ン ト で す。   
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基 本 的 な ⾷ べ ⽅  

 

３ つ の ポ イ ン ト  
 
１ ． ⾷ 事 の 回 数 を 無 理 な く 減 ら す  
 
２ ． ⾷ 事 の 時 間 を 規 則 正 し く す る  
 
３ ． ⾷ 事 の 量 よ り 質 を 意 識 し て 楽 し む  
 
以 上 の ３ つ を 基 本 に あ な た の タ イ プ に 合っ た ポ イ ン ト と や れ る と こ ろ か 
ら 選 択 肢 て 楽 し み な が ら 続 け て い く こ と が ⼤ 切 で す。  
 
そ し て 「⾷ べ る こ と」 と 同 じ ぐ ら い に 体 を 「動 か す こ と」 と 「休 む こ 
と」 を あ な た に 最 適 な よ う に 変 え て い く と あ な た は 本 来 の 体 に なっ て い 
き ま す。  
 
こ れ に 「楽 し み な が ら」 と い う ス パ イ ス を 効 か せ る こ と で 新 し い 習 慣 と 
し て ラ イ フ ス タ イ ル を 作っ て い く こ と で ⽣ ま れ 変 わ り ま す。  
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新 し い ⾷ べ ⽅ ワー ク シー ト  

 
 
新 し い ⾷ べ ⽅ が ⾃ 然 に で き る よ う に な る た め に、 客 観 的 に チェッ ク で き 
る よ う に 以 下 の 項 ⽬ を 書 い て お く と よ り 分 か り や す い で す。  
 

項 ⽬   

１ ． 今 ま で の ⾷ べ ⽅  い つ、 ど こ で、 何 を た べ て い た か︖  
 
例） 朝 ご は ん （ 7 時 ご ろ）、 ダ イ ニ ン グ テー ブ ル、 パ ン、 
ヨー グ ル ト、 コー ヒー （ミ ル ク ⼊ り）  

２ ． 新 し い ⾷ べ ⽅  い つ、 ど こ で、 何 を た べ て い く か︖  
例） 朝 ご は ん （ 7 時 ご ろ）、 キッ チ ン、 ブ ラッ ク コー ヒー  
 
 

３ ． ベ イ ビー ス テッ プ  引 き ⾦ と な る 最 初 の ⼀ 歩 の ⾏ 動  
例） 朝 7 時 5 分、 ド リッ プ コー ヒー を セッ ト し て お 湯 を 沸 か 
し ⽴ ち な が ら 飲 む  
 

４ ． マ イ ル ス トー ン  実 ⾏ す る ⼿ 順 と 途 中 の ゴー ル と ⽇ 程  
例） 開 始 期 間 ︓ 8 ⽉ 1 ⽇ 〜 8 ⽉ 10 ⽇  
 
 

５ ． チー ト デ イ  サ ボ る ⽇ 程  
例） 8 ⽉ 6 ⽇ ︓ 〇 〇 カ フェ で ケー キ を ⾷ べ る  
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【書 き ⽅ の コ ツ】  
新 し く 習 慣 を ⾝ に つ け る コ ツ は、 具 体 的 な 時 間 や 場 所 を あ ら か じ め 決 め 
て お く こ と で す。  
 
時 間 に なっ た ら そ の 場 所 で ⾃ 動 的 に ⾏ 動 を し や す く な り ま す。  
そ し て ポ イ ン ト や る 前 か ら サ ボ る こ と も 計 画 に い れ て お き ま す。  
 
サ ボ る ⽇ （チー ト デ イ） も 計 画 に ⼊ れ て お く こ と で モ チ ベー ショ ン が 維 
持 さ れ や す く な り ま す。  
 
 

項 ⽬   

１ ． 今 ま で の ⾷ べ ⽅  
 

い つ、 ど こ で、 何 を た べ て い た か︖  
 
 
 
 

２ ． 新 し い ⾷ べ ⽅  い つ、 ど こ で、 何 を た べ て い く か︖  
 
 
 
 

３ ． ベ イ ビー ス テッ プ  引 き ⾦ と な る 最 初 の ⼀ 歩 の ⾏ 動  
 
 
 
 

４ ． マ イ ル ス トー ン  実 ⾏ す る ⼿ 順 と 途 中 の ゴー ル と ⽇ 程  
 
 
 
 

５ ． チー ト デ イ  サ ボ る ⽇ 程  
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本 当 の ⼒ を 回 復 さ せ る ⾷ べ ⽅  

 
 
今 ま で の ⾷ べ ⽅ は、 誰 か に ちゃ ん と 教 わっ た と い う よ り は 何 と な く 親 の 
躾 で ⾝ に つ い た も の だ と 思 い ま す。  
 
そ れ が ⻑ い 間 で 習 慣 と な り 当 た り 前 の よ う に なっ て い ま す。  
 
⾔ い ⽅ を 変 え る と、 以 前 は 今 と は 全 く 違っ た ⾷ べ ⽅ を し て い ま し た。  
 
⼈ 類 が 誕 ⽣ し て か ら 数 万 年 の 間 は ずっ と 飢 餓 の 危 険 が あ り、 つ い 100 年 
ぐ ら い 前 ま で は 三 ⾷ を ⾷ べ る こ と は で き な い の が 普 通 で し た。  
 
な の で ⼈ 間 の 本 来 の 機 能 は、 た く さ ん ⾷ べ な い で う ま く ⽣ き ら れ る よ う 
に で き て い ま す。  
 
で も、 世 の 中 に は 美 味 し い ⾷ べ 物 も た く さ ん あ り ま す。  
 
⾷ べ 過 ぎ は 病 気 の 原 因 に な り ま す。  
だ か ら、 美 味 し い も の を ⾷ べ て も、 上 ⼿ に 体 の 毒 を 出 す 「お ⼿ 軽 ファ ス 
ティ ン グ」 を 使っ て、 本 当 の ⼒ を 出 せ る ⾷ べ ⽅ を し て み て く だ さ い。   
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Chapter ５     ⾷ べ ⽅ で ⼈ ⽣ が 変 わ る  
 

 
 
⽬ を 閉 じ て ゆっ く り ⼀ ⼝ を ⾷ べ て み て く だ さ い。  
 
い つ も は ⾒ 過 ご し て い る い ろ い ろ な 感 覚 が あ る は ず で す。  
⾷ べ 物 の ⻭ ご た え や ⾷ 感、 匂 い、 味 も よ り ク リ ア に な り ま せ ん か︖  
 
⾷ べ な い ファ ス ティ ン グ を ⾏ う こ と で、 ⽣ き て い く た め に 必 要 な ⾷ べ る 
こ と を 考 え る 時 間 を 持 つ こ と が で き る よ う に な り ま す。  
 
そ し て ⾷ べ ⽅ を 通 し て あ な た の 理 想 の ⽣ き ⽅ も 考 え る こ と に も つ な がっ 
て い く は ず で す。  
 
⾷ べ る こ と が ⼤ 好 き な 私 が ⾷ べ る こ と を よ り 楽 し み に す る た め に ⾏ き つ 
い た の が ファ ス ティ ン グ で す。  
 
頑 張っ て や る の で は な く て、 お ⼿ 軽 に カ ン タ ン に は じ め て、 時々 サ ボ る 
⽇ が あっ て、 ゆ る い け ど 気 づ い た ら ファ ス ティ ン グ が 楽 し く なっ て い た 
と 思 う ⼈ が ⼀ ⼈ で も 増 え た ら 嬉 し い と 想 像 し て こ れ を 作 り ま し た。  
 
そ し て ファ ス ティ ン グ す る こ と で よ り キ レ イ に カッ コ よ く そ し て い つ ま 
で も 元 気 で い る ⼈ が た く さ ん 増 え た ら、 世 の 中 は 意 外 と ス テ キ か も し れ 
な い と 想 像 し て い ま す。  
 
あ な た の 何 か 良 く な る きっ か け に な れ た ら 幸 い で す。   
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お わ り に  
 
「変 わ り た い︕」  
 
15 年 前、 そ う ずっ と 思っ て 3 年 間 も が い て も 変 わ ら ず、 半 ば ⼈ ⽣ を あ き ら め て い た 
私 で す。  
 
あ る ⽇ 突 然 の 事 で し た。  
 
お 腹 が 急 に 痛 く な り、 電 ⾞ に 乗っ て い た の を 途 中 下 ⾞ し て ト イ レ に ⼊ り そ の ま ま 4 時 
間 出 る こ と が で き ま せ ん で し た。  
 
そ れ で も 何 と か 家 に 帰 り、 次 の ⽇、 仕 事 を 休 ん で 病 院 に ⾏ き ま し た。  
 
原 因 が 分 か り 薬 が 出 て ス グ に 良 く な る だ ろ う と 思っ て い た の が、 ⼀ ⽇ か け て 全 ⾝ を 
検 査 し た 結 果、 「異 常 な し」...  
 
「な ん で⁇」  
 
医 師 か ら 「異 常 な し」 と い わ れ た ら 普 通 は 嬉 し い は ず な の に、 そ の 時 は む し ろ 信 じ 
ら れ な い と い う 気 持 ち で し た。  
 
そ の 後 も 2 つ の 病 院 へ ⾏ き ま し た が 結 果 は 同 じ 「異 常 な し」 で し た。  
 
そ れ か ら い ろ い ろ ⼤ 変 な 事 が あ り ま し た が 多 く の ⼈ の お 陰 と 運 よ く 体 調 を 戻 す こ と 
が で き 今 が あ り ま す。  
 
い ま 思 え ば、 暴 飲 暴 ⾷ を し て き た つ け で し た。  
 
⾃ 分 は い ろ い ろ 気 を つ け て い る し 丈 夫 だ か ら ⼤ 丈 夫 だ と 思っ て い た の で、 気 が 付 く 
の が 遅 く な り ま し た。  
 
で も、 そ の 経 験 の お 陰 で い ま は ⾃ 他 共 に 認 め る 「健 康 オ タ ク」 で す。  
 
こ の 「お ⼿ 軽 ファ ス ティ ン グ」 は ⾃ 分 で い ろ い ろ な ファ ス ティ ン グ を 試 し て 良 かっ 
た と こ ろ を 紹 介 し た ら、 た く さ ん の ⼈ に 結 果 が 出 た ⽅ 法 で す。  
 
ぜ ひ、 やっ て み て く だ さ い︕  
 
そ し て もっ と 良 い ⽅ 法 が あっ た ら 教 え て く だ さ い。  
痩 せ て キ レ イ に そ し て 元 気 に なっ て も ら え た ら 嬉 し い で す。  
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ファ ス ティ ン グ 倶 楽 部  
 

 
 
ダ イ エッ ト が 失 敗 す る の は ⼀ ⼈ で や る か ら だ と、 本 ⽂ で も お 伝 え し ま し た。  
 
⼀ 緒 に 楽 し み な が ら ファ ス ティ ン グ を 極 め ら れ る 倶 楽 部 を 作 り ま し た。  
ファ ス ティ ン グ は 続 け て い く こ と で よ り 良 い 効 果 を 発 揮 し ま す。  
 
⾷ べ な い こ と を 考 え る こ と で、 ⾷ べ ら れ る 喜 び や ⽣ き て い く 楽 し さ を ⼀ 緒 に 分 か ち 
合 え た ら 楽 し い と 思っ て い ま す。  
 
LINE を 使っ て 気 軽 に 使っ て も ら え た ら 嬉 し い で す。  
 
https://lin.ee/4T98EU4  
 
何 か 聞 き た い こ と が あ れ ば 気 軽 に メッ セー ジ く だ さ い。  
 
お 役 ⽴ ち 情 報 な ど とっ て お き の こ と を お 伝 え し ま す。  
 

 
ファ ス ティ ン グ 倶 楽 部   伊 藤 た か ま さ  
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参 考 ⽂ 献  
「空 腹」 こ そ 最 強 の ク ス リ  
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成 功 男 の 超 断 ⾷ 術   (渡 辺 正 明)  
渡 辺 正 明  
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か ら だ の ⾃ 然 治 癒 ⼒ を ひ き だ す ⾷ 事 と ⼿ 当 て  
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済 陽   ⾼ 穂   、   志 澤   弘  
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内 海   聡  
⾃ 然 療 法 が 「体」 を 変 え る   (知 的 ⽣ き か た ⽂ 庫)  
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