
 

糖質半減ダイエット 
 ごはん・パン・めん類 半減 

 タンパク質 増量 

 取りすぎない食材に注意 

よく噛むダイエット 
野菜からダイエット 
野菜から開始から 5 分後、 

次にタンパク質へ、 

最後に糖質（制限気味） 

箸を置くダイエット 
一口ごと箸を置きゆっくり食べる 

３分筋トレ歩き 
３分速歩き、３分ゆっくり歩き 

 


