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GW も終り、いよいよ夏本番、「今年こそシェイプアップ！ 」と考えているあなた！  
 
 
注意してください。 
 
 
「シェイプアップ」。。。 
 
 
その前に 
 
 
「ダイエット！ 」 
 
 
そう、最大の難関の 
 
 
「ダイエット！ 」 
 
 
があるんですね。 
 

「え、シェイプアップとダイエットって

同じじゃないの？ 」 
 
 
 



 
 
 
「違います！ 」 
 
ココを履き違えている人のために 

このレポートはあります。 
 
 
 
実際、痩せることは簡単です。 
 
 
正直、そのためにレポートを書くのはとても辛いです。簡単すぎて。 
 
 
「摂取カロリー以上を消費すれば、痩せます」 
 
 
これです。 
 
 
まさにこれだけです。 
 
 



 
そしてあとは実行。 
 
 

「その方法を教えてください！ 」 
 
分かりました。 
 
 
通常、ダイエットを意識している人は、周りの人から 
「ダイエットなんか無駄だからやめなよ」なんて何度も聞かされているはずです。 
 
 
そして多くの人が「リバウンド」によって、始める前より太ってしまい、 
継続をあきらめてしまいます。 
 
 
運よく成功しても、「自分の理想の体形」とは程遠い姿にショックを受け 
 

やめてしまいます。 
 
 
 
 
 
 
 



 
あなたのダイエットが成功しない理由として 
 
 
１ ．ダイエットというと単純にカロリーカット、しかし、基本的な知識の伴わない実践 
    なので、ダイエット期間終了後は、食習慣も体重も戻ってしまう。 
 
 
２ ．極端な食事制限が体脂肪だけではなく、筋肉まで落としてしまい、 
  ダイエット後の容姿を悪くしてしまう。 
 
 
例えば、ダイエットして、８ キロ痩せたとします。 
 
 
８ キロといえば結構な数字ですね。数字から言えば 
 

大成功 です。 

 
しかし、その８ キロのうち、恐らく２ －３ キロは、筋肉が落ちているかも知れないのです。 
 
 
そして仮にそこでダイエットをやめてしまい、瞬く間に８ キロの数字が戻った場合、 
 
 
今までと同じ習慣ならば、その戻った分は、 
 
 

殆ど筋肉ではありません。 
 
 
 



 
ここで着目して頂きたいこと、それは、前と同じ体重に戻った場合、 
 
 
そして何ら筋肉をつける行動を起こさなかった場合、 
 
 

あなたの体には、前よりも２ －３ キロの脂肪が

余分についてしまっていることになります。 

 
恐ろしいことですね。 
 
 
これを改善するためには、体重のみで判断することは完全な間違いであることを 
 
 
知ることは勿論、あなたの体組成が重要になる、ということです。 
 
 
つまり、あなたのダイエットの目指すところを、 
 
 
脂肪を減らしながらも筋肉量を維持すること、 
 
 
そしてそれを増加させる様に努めること、 
 
 
この２ 点が非常に重要になってくるのです。 
 
 
 



 
 
シェイプアップというのは、ここを通過した体で行なうと効果があるのです。 
 
 
文字通り、「シェイプ」し、「アップ（向上）」させるのです。 
 
 
ダイエットに戻ります。 
 
 
現代は飽食の時代と言われています。 
 
 
いまや一年中、２ ４ 時間季節に関係なく、世界中の食べ物を入手できる時代です。 
 
 
作物も人の欲求に合わせ収穫をコントロールできる様になっています。 
 
 
ところが、世界中の殆どの民族が、歴史の中で飢餓状態にさらされて来ています。 
 
 
その時代には、その民族はもうどうしようもない、そういった経験をして来ています。 
 
 
そしてその長い歴史の中で人体は、そういった状態に適応できる様に進化してきている 
 
 
のです。 
 
 
 
 
 
 



 
 
よく言われるダイエットの停滞期、にまず一つ目の特徴は現れます。 
 
 
つまり、「摂取カロリーを減らしそれを維持した状態」を一定期間続けると 
 
 
体はそれに慣れてしまい、効果がなくなってしまいます。 
 
 
基礎代謝が落ちた状態で落ち着いてしまい、それ以上は動かなくなってしまった 
 
 
経験はありませんか？  
 
 
更にそれを無理に継続していくと、体を動かすことも困難になってきます。 
 
 
それでも体は自らを維持しようとしています。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
更に、進み、ダイエットの失敗ゾーンに入ると、２ つ目の特徴が現れてきます。 
 
 
それまでは、体がエネルギーとしてうまく脂肪を利用して来ていたのが、 
 
 
今度は筋肉を燃やしてエネルギーを得ようとするのです。 
 
 
すると、逆に体は脂肪を溜め込む様になります。 
 
 
こうなるともう完全なダイエットの失敗ですね。 
 
 
押しても引いても、動きません。 
 
 
気持ちは焦り、自暴自棄になり、暴飲暴食に走り、 
 
 

前より悪い状態になってしまいます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
こうならないためには、脂肪を燃やし、筋肉は残す方法を理解しなければなりません。 
 
 
難しくはありません。 
 
 
１ ．バランスのとれた食生活 
 
 
２ ．極端なローカロリー食はしない 
 
 
３ ．筋肉を維持するために、しっかり食べる 
 
 
４ ．運動をする 
 
 
５ ．微量栄養素を補う 
 
 
６ ．短期に結果を求めすぎない 
 
 
この６ 点を注意深く行なっていく必要があります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
具体的に目指す数値を挙げるとすれば、こんな感じです。 
 
 
１ ヶ月で約２ キロを「安全に」落とすことを設定した場合 
 
 
１ 週間当たり、約４ ０ ０  ～ ５ ０ ０ グラムの脂肪を落とせばいい訳です。 
 
 
４ ５ ０ グラムの脂肪 ＝ 約３ ５ ０ ０ キロカロリー 
 
 
と言われています。 
 
 
毎日、５ ０ ０ キロカロリー減を１ 週間で３ ５ ０ ０ キロカロリー減となりますね。 
 
 
但し、先にも述べた様に食事だけを減らす方法は、危険です。 
 
 
そこで、運動を行ないます。 
 
 
毎日、５ ０ ０ キロカロリー分の運動を行なうと仮定すれば十分です。 
 
 
脂肪を減らし、筋肉を増やす、この両方を行なう必要があります。 
 
 
 
 
 
 



 
 
この様なペースで行なうと安全にダイエットを進めていくことが出来ます。 
 
 
実際にどの様に行なうのか？  
 
微に入り細に渡った「本物」のノウハウを知りたくありませんか？  
 
 
コチラからその方法を GET してください！  
 
 

http://www.hirosue.info/nagura_diet/ 
 
 
あなたのダイエット成功は目前です。 

 
そしてそれは何も難しいことはありません。 

 
 
http://www.hirosue.info/nagura_diet/ 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 


