
や
せ
る
食
べ
グ
セ
編

PA
R

T 3

好
き
な
も
の
を
食
べ
て
も
勝
手
に
や
せ
る「
６
つ
の
作
法
」

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食
べ
て
も
太
ら
な
い
コ
ツ
！

無
意
識
食
べ
を
封
印
。

制
御
し
に
く
い
食
欲
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

「
6
つ
の
食
べ
方
作
法
」

は
、
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
よ
う
に
な
る
た
め
に

役
立
つ
も
の
で
す
。

ひ
と
つ
ひ
と
つ
は
ど
れ
も

当
た
り
前
の
小
さ
な
こ
と

で
、
す
で
に
実
践
で
き
て
い

る
よ
う
に
思
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
実
際
は
、

「
無
意
識
に
な
に
か
を
食
べ

て
い
る
」
と
い
う
こ
と
も
多

い
の
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
、
食
事

制
限
、カ
ロ
リ
ー
制
限
は
必

要
あ
り
ま
せ
ん
。「
な
ん
で

も
好
き
な
も
の
を
食
べ
て

い
い
」
と
考
え
た
ほ
う
が
い

い
結
果
が
出
ま
す
。
そ
れ

に
、
人
に
よ
っ
て
体
質
が
違

う
の
で
一
概
に「
こ
の
方
法

が
い
い
」
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

食欲コントロール

　

こ
の
６
つ
の
作
法
を
実

行
し
て
い
く
と
、
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を

食
べ
て
い
て
も
、
自
然
と
や

せ
て
い
き
ま
す
。

結
局
、太
っ
て
い
る
人
の

多
く
は
、
空
腹
を
感
じ
て
い

な
い
の
に
な
に
か
を
食
べ
て

し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

6
つ
の
ル
ー
ル
を
実
行

し
て
い
る
と
、
空
腹
感
が
正

常
に
戻
り
、
お
腹
が
す
い
た

と
き
だ
け
食
べ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
つ
ま
り
「
空
腹
ス

イ
ッ
チ
を
正
常
化
し
て
い

る
」
と
い
う
こ
と
。
そ
う
す

る
と
、自
然
と
食
事
の
量
が

減
り
、
勝
手
に
や
せ
て
い
く

と
い
う
わ
け
で
す
。
し
か
も

ガ
マ
ン
す
る
こ
と
も
な
い
た

め
ノ
ー
ス
ト
レ
ス
で
す
。

123456

いきなり 6 つ行うのは
ムリでも、ひとつずつで OK！
2 週間ほどで変化があるはず。

PART 3
TABETE YASERU OTOKUWAZA BEST SELECTION
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こ
れ
で
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
！

空
腹
感
が
出
た
ら
食
べ
る

（
空
腹
か
ど
う
か
）

迷
う
と
き
は
食
べ
な
い

お
箸
を
手
放
し
た

回
数
を
書
く

空
腹
感
が
消
え
た
ら

食
べ
る
の
を
や
め
る

残
り
も
の
は
す
ぐ
片
づ
け
る

最
後
の
ひ
と
口
は

好
き
な
も
の
を
食
べ
る

や
せ
る

食
べ
グ
セ
編

食
べ
か
た
と
食
事
の
好
み
を
、

や
せ
て
い
る
人
の
マ
ネ
を
し
て
改
善
す
る
こ
と
で

ツ
ラ
く
な
ら
ず
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
す
。

ム
ダ
な
食
欲
が
消
え
る
〝
や
せ
る
食
べ
グ
セ
〟
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

ム
ダ
な
食
欲
が

自
然
に
消
え
る
！

スリム
な人に

は

共通す
る

食べグ
セが！

全部を一度にやろうとすると挫折
しがち。まずはひとつずつ取り入
れてみましょう。

HINT

最後のひと口に
好きなものを食べると
どんなメリットがあるの？

大好物で食事を終えると、たとえ
満腹になっていなくても、食事の
満足感が得られます。

や
せ
る
！ 

6
つ
の
食
べ
方
作
法

HINT

6061


