
し
っ
か
り
と
体
の
ラ
イ

ン
を
作
り
な
が
ら
減
量
す

る
な
ら
食
事
５
・
運
動
３
・

筋
ト
レ
２
の
比
率
。
楽
痩

せ
、
腹
筋
に
電
気
パ
ッ
ド
、

揉
み
出
し
、
エ
ス
テ
な
ん

て
甘
い
考
え
は
捨
て
て
し

ま
え
。

食
事
の
基
本
は
高
蛋
白

低
糖
質
。
低
脂
肪
で
も
痩

せ
る
が
、
最
近
の
糖
質
制

限
ブ
ー
ム
で
多
く
の
商
品

が
市
場
に
あ
り
、
容
易
に

入
手
可
能
な
こ
と
、
管
理

し
や
す
い
こ
と
、
初
期
に

浮
腫
が
減
り
効
果
が
出
や

す
い
こ
と
か
ら
高
蛋
白
、

糖
質
制
限
を
中
心
に
行
う
。

１
日
の
糖
質
は
基
本
１

３
０
ｇ
ま
で
。
可
能
な
ら

１
０
０
ｇ
前
後
で
良
い
が
、

ス
ト
イ
ッ
ク
に

50
ｇ
と
い

う
少
な
い
量
は
精
神
的
負

担
が
大
き
い
た
め
お
す
す

め
し
な
い
。
本
気
の
筋
ト

レ
日
は
１
８
０
ｇ
～
２
０

０
ｇ
程
を
摂
取
。
コ
ン
ビ

ニ
食
品
な
ら
裏
側
を
見
て
、

そ
の
他
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
適
当
に
情
報
検
索
。

「
炭
水
化
物-
食
物
繊
維
＝

糖
質
」
と
捉
え
、
計
算
は

大
雑
把
に
。
あ
ま
り
厳
密

に
す
る
と
嫌
に
な
る
の
で
、

面
倒
じ
ゃ
な
い
程
度
に
と

ど
め
て
お
く
こ
と
が
大
事
。

蛋
白
質
の
摂
取
は
体
重

×
２
～
２
．
５
倍
程
度
を

目
安
に
５
時
間
以
上
の
絶

食
時
間
を
作
ら
な
い
。
体

重

60
kg
の
人
な
ら
１
５
０

ｇ
を
目
安
に
朝
・
昼
前
・

昼
・
夕
方
・
夜
・
寝
る
前

に
分
け
て
摂
取
。
脂
質
や

糖
質
は
消
化
す
る
の
に
１

～
２
割
の
カ
ロ
リ
ー
し
か

使
わ
な
い
が
、
蛋
白
質
は

４
割
前
後
を
消
費
す
る
た

め
、
同
じ
カ
ロ
リ
ー
な
ら

実
質
低
カ
ロ
リ
ー
。
黒
田

の
場
合
は
５
・
９
・

13
・

16
・
21
・
24
時
頃
を
基
本

に
、
９
時
は
プ
ロ
テ
イ
ン

バ
ー
系
、

16
時
は
ド
リ
ン

ク
も
し
く
は
バ
ー
、

24
時

は
ド
リ
ン
ク
で

20
～

30
ｇ

を
摂
取
。
基
本
は
皮
無
し

鶏
胸
肉
だ
が
、
コ
ン
ビ
ニ

の
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
拒
否
反

応
が
次
第
に
出
る
。
そ
こ

で
鶏
胸
肉
の
料
理
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
広
げ
て
く
れ
る

の
が
「
ア
ス
リ
ー
ト
シ
ェ

フ
の
チ
キ
ン
ブ
レ
ス
ト
レ

シ
ピ
」
。
保
存
が
効
い
て

簡
単
に
作
れ
る
も
の
も
多

く
、
タ
ン
ド
リ
ー
や
フ
ォ
ー

風
ス
ー
プ
は
ヘ
ビ
ー
ロ
ー

テ
ー
シ
ョ
ン
入
り
。
少
し

料
理
が
出
来
る
人
な
ら
お

す
す
め
。

次
第
に
鶏
自
体
に
拒
否

反
応
が
出
て
く
る
た
め
、

魚
と
魚
介
類
へ
の
シ
フ
ト

が
進
む
。
コ
ン
ビ
ニ
の
２

玉
入
半
熟
味
玉
は
有
能
。

オ
イ
コ
ス
系
濃
密
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
納
豆
も
良
い
。
コ

ン
ビ
ニ
の
サ
バ
や
サ
ケ
、

ホ
ッ
ケ
の
塩
焼
き
シ
リ
ー

ズ
は
加
熱
不
要
で
そ
の
ま

ま
摂
取
可
能
。
ミ
ニ
ス
ト
ッ

プ
の
サ
ラ
ダ
サ
ー
モ
ン
が

２
９
８
円
と
高
い
が
美
味

し
い
の
で
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ

ン
に
組
み
込
ん
だ
。
料
理

を
本
気
で
す
る
人
な
ら
豚

や
牛
モ
モ
ブ
ロ
ッ
ク
、
ヒ

レ
ブ
ロ
ッ
ク
で
ロ
ー
ス
ト

ビ
ー
フ
な
ど
も
。
黒
田
は

低
温
調
理
器
を
使
い
夜
間

に
仕
込
み
、
仕
事
前
に
加

熱
、
帰
宅
し
て
か
ら
冷
蔵

庫
に
保
存
、
食
べ
る
前
に

焼
く
こ
と
で
手
間
を
短
縮

し
て
対
応
。
ソ
ー
ス
は
特

に
糖
質
を
気
に
せ
ず
ク
ッ

ク
パ
ッ
ド
で
評
判
の
も
の

を
選
択
し
た
。
魚
介
類
で

圧
倒
的
に
調
理
が
楽
な
の

は
エ
ビ
と
ホ
タ
テ
。
楽
天

の
甲
羅
組
で
冷
凍
の
エ
ビ

と
ホ
タ
テ
を
１
ｋ
ｇ
ず
つ

購
入
（
３
０
０
０
～
３
５

０
０
円
）
。
食
べ
る
前
日

に
冷
蔵
庫
で
自
然
解
凍
、

無
理
な
ら
冷
凍
の
ま
ま
野

菜
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、

適
当
な
ス
パ
イ
ス
と
ト
ロ

け
る
チ
ー
ズ
を
ウ
チ
ク
ッ

ク
の
グ
リ
ル
イ
ン
ロ
ー
ス

タ
ー
で
焼

く
だ
け
。

ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、
き

の
こ
、
も

や
し
、
葉
物
野
菜
な
ど
何

で
も
焼
い
て
食
べ
ら
れ
る

簡
単
さ
が
朝
の
忙
し
い
時

間
に
最
適
。
ア
マ
ゾ
ン
で

５
５
７
２
円
。
５
年
近
く

ヘ
ビ
ー
使
用
の
マ
イ
ヒ
ッ

ト
調
理
器
。
ぜ
ひ
購
入
を
。

外
食
は
い
き
な
り
ス
テ
ー

キ
の
ヒ
レ
２
０
０
ｇ
や
リ

ン
ガ
ー
ハ
ッ
ト
の
野
菜
た
っ

ぷ
り
食
べ
る
ス
ー
プ
。
う

ど
ん
屋
や
寿
司
屋
は
小
サ

イ
ズ
に
具
を
多
く
乗
せ
る
、

寿
司
は
１
皿
で
残
り
単
品

お
つ
ま
み
と
い
っ
た
形
で

少
し
だ
け
楽
し
む
。
酒
は

１
杯
目
ビ
ー
ル
、
２
杯
目

以
降
ハ
イ
ボ
ー
ル
。
で
も

も
う
い
い
や
！
と
思
っ
た

日
は
何
で
も
飲
む
食
べ
る

と
い
っ
た
メ
リ
ハ
リ
が
大

事
。
食
事
量
の
比
率
は
朝

４
・
昼
４
・
夜
２
程
度
で

21
時
以
降
は
食
べ
な
い
。

お
や
つ
は
ア
ー
モ
ン
ド
か

く
る
み
。
大
袋
は
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
う
た
め
、
あ
え

て
コ
ス
パ
の
悪
い
コ
ン
ビ

ニ
小
袋
を
買
う
。
こ
う
す

る
と
初
期
に
浮
腫
が
取
れ

２
～
３

kg
減
少
、
そ
こ
か

ら
一
旦
１
ヶ
月
程
度
の
停

滞
期
を
迎
え
る
。
測
定
は

毎
日
起
床
時
に
タ
ニ
タ
の

体
組
成
計
で
ス
マ
ホ
に
自

動
転
送
。
毎
日
の
記
録
に

一
喜
一
憂
せ
ず
、
週
平
均

で
体
脂
肪
率
や
筋
肉
量
も

含
め
て
判
断
し
、
辞
め
な

い
こ
と
、
慣
れ
る
こ
と
、

停
滞
期
を
覚
悟
す
る
こ
と
。

一
緒
に
始
め
る
仲
間
や

持
続
可
能
な
ス
タ
イ
ル
を

築
く
事
が
１
ヶ
月
の
目
標
。

第022号 最新の救急医療、予防医学から家電まで扱うフリーペーパー。君の名は くろだより 平成30年８月２日

コード・ブルー黒Ｐのコミットを徹底解説！

痩せたけりゃ真似しなさい
２
０
１
８
年
７
月
、
週
１
回
の
ラ
イ
ザ
ッ
プ
14
回
で

見
事
に
コ
ミ
ッ
ト
し
た
黒
田
。
世
界
に
衝
撃
を
与
え
る

ほ
ど
で
は
な
か
っ
た
が
、
産
業
医
契
約
先
の
企
業
数
十

名
か
ら
何
を
し
た
の
か
具
体
的
な
内
容
を
知
り
た
い
と

い
う
リ
ク
エ
ス
ト
が
寄
せ
ら
れ
た
。
黒
田
の
３
ヶ
月
食

事
編
を
皮
切
り
に
全
４
回
で
特
集
を
お
送
り
す
る
。

飽
き
と
の
戦
い
が
鍵

く
ろ
だ
よ
り

LINE＠に登録！

kuroda.tvも公開中！

糖
質
１
３
０
ｇ

蛋
白
質
２
倍
以
上

ライザップネタは引っ張ることが出来て素晴らしいです。有酸素・筋トレ編、サプリとプロテイン摂取編、質問にお答えするFAQ編を予定してます。

食事関係のまとめ
・減量の鍵は食事が５割。運動より重要。

・筋肉分解を抑えるため、５時間に１度は蛋

白質を摂取。

・蛋白質の摂取量は体重×2.2～2.5g。
・朝４・昼４・夜２で夜が控えめ。

・肉は鶏胸、牛豚ヒレ、モモ。

・野菜はブロッコリー、葉物、きのこ、もや

しが良い。芋、ごぼう、人参かぼちゃは✕。
飽きる手前で他へのシフトを。

・コンビニの魚塩焼、半熟煮玉子、サラダチ

キン、サラダサーモン、ザバスミルクプロ

テイン、冷凍ブロッコリー、濃密系ヨーグ

ルトが使える。

・麺類ならサイズ小で具を増やせ。

・リンガーハットなら野菜スープ。

・寿司屋は１皿、他は単品にせよ。

・ナッツ系はおやつに良い。積極的に摂取。

・酒はハイボール、焼酎、ウイスキー。

・おすすめ本と調理器具で飽きないサイクル

を確立せよ。

・ふりかける系スパイスも良いが、一風堂の

ホットもやしソースは万能で良い。

・たまにガッツリも○。２日連続は✕。

ここでは出せない衝撃ポーズ写真も存在する。


