
中年体型まっしぐらタイプ

朝ごはんでとれなかった分ま
で栄養をしっかりゲット！
多すぎるエネルギーは､脂肪
として蓄えられる。また、
血糖値の急激な上昇で眠く
なる。

晩ごはんが遅かったので朝は欠食。
でも体はエネルギーを欲するので､
微糖のコーヒーでエネルギーを調達。
仕事中のおやつも同じ。
ちょこちょこ食べで血糖値が上
がるたびに、太りやすい体質に。

午後３時以降は､脂肪が合成され
やすい。甘いものに偏った食べ
方は､肥満の原因に。
夜遅い食事も､エネルギーが使
われないため脂肪として蓄え
られる。

◎朝ごはんにたんぱく質の多い
食品（卵や納豆など）をとる
と､筋肉がつきやすく､肥満予
防に効果的！バランスよく食
べることで､血糖値も緩やかに
上昇し、お腹もすきにくいの
で仕事に集中できる。

◎朝ごはんを食べたことで､食後の
消費エネルギーが高くなり､太り
にくい体質に。

◎昼も栄養バランスを意識すると
エネルギー過多の防止に。

◎残業前の補食で､夕食の食べ
過ぎを防止。

◎ビールの前のあっさりした
つまみで､飲み過ぎを防止。

朝ごはんは食べた方が

太らない

肥満を招く原因①

3食食べるデキる男タイプ
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栄養バランス
も考えて､
焼き魚定食

残業するので､おに
ぎりやサンドイッチ
で腹ごしらえ

家に帰り、ビールの
前に枝豆！ごはんは
少なめで、おかずも
軽めに☆

パンとゆで卵と昨夜
の残りの野菜スープ。
余裕があるときは､
ヨーグルトや果物も。
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食べずに
出勤

昼までにお腹がすき、
チョコをつまんだり、
微糖のコーヒーなど、
甘い飲み物を飲む。

朝ごはんを食べていな
いので、ラーメンセッ
トでドカ食い

残業するので、
菓子パンに
コーヒーで
腹ごしらえ

家に帰り、まずは
ビール！晩ごはんも
がっつり食べる。

引き締まったカラダの人は
実年齢より若く見られることが多い

肥満を招く原因② 肥満を招く原因③
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