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	まちライブラリー
	「ブックフェスタ・ジャパン2024」を秋に開催
	出展募集中！ エアトラックで集まろう！！
	もりのみやブックフェスタ
	https://machi-library.org/event/detail/9989/
	HAMON
	2012年お正月に82㎏あった体重が当初の目標としていた70㎏を切ったのは５月17日のことだった。
	前回は２度の失敗ダイエットをご紹介した。今回はわずか半年で20㎏に近い減量ができた食事について書いてみたい。これは10年以上たった現在でも体重を維持できている持続可能なダイエット食生活と言ってもいいのではないだろうか。
	まずは夕食の改善から取り組んだ。会社から帰ってくるのは早くて午後８時になる。もともと食べることが大好きな家族だから最低２品程度のおかずにご飯をお茶碗２杯が定番だった。「夜に炭水化物を食べると太る」は常識だそうだ。夕食にご飯を食べるのをやめた。そしておかずも半分は残すことにした。食後にお菓子を食べることも控えた。最初はお腹を空かせて寝ることになったがそのうち慣れてきた。この習慣は今も続いている。
	朝ごはんは前日の夕飯のおかずが半分残っているので、ごはんをお茶碗１杯で食べる。朝食はしっかり食べても一日動いてカロリー消費できるのだ。問題は会社で食べる昼ご飯だ。これまではコンビニ弁当やパスタにおにぎりと炭水化物祭りだった。ある程度満腹感を感じたいと考えたのが豆腐だ。当時コンビニに冷やっこセットが売っていた。豆腐とネギなど少しの薬味に醤油がセットになっていた。あとは野菜サラダに無糖ヨーグルトが定番になった。このダイエット食が医学的にお勧めできる内容なのかどうか定かではない。毎日のウォーキングと食事によって４カ月で１０㎏を超えるダイエットに成功したのは間違いのない事実だ。
	こんな修行僧のような生活をずっと続けていたのかといえば、そうではない。実は誘われればお酒を飲みには行った。その時はできる限り淡水化物は避けて魚や野菜をあてにして焼酎ロックを飲んでいたのだ。過度の我慢はしないもダイエットを続けるコツなのだ。翌日の体重は増えているだろうから、しっかり歩く距離を増やせばいいのだ。記録をつけることがここで生きてくる。
	５月25日に健康診断が会社であった。体重計は66㎏。昨年秋の健康診断の時は85㎏だったのだから産業医さんも驚かれていた。
	あれから11年。現在も体重は65㎏前後を維持している。そして趣味は長距離ランニングなのだ。次回は歩いて痩せた私がなぜ、そしてどのように走るようになったのかをご紹介する。
	HAMON  vol.4（2024年9月号）
	作文カフェ HAMON編集委員会（まちライブラリー＠もりのみやキューズモール内）
	発行日：2024年9月8日 通巻4号
	「もりのみや作文カフェ」
	月１回「作文カフェ」を行なっています。簡単な「実習」を中心に、とにかく何かを書いてみたい人、エッセイを書きたい人や自分史に挑戦したい人など、どなたでも参加できます。
	会場：まちライブラリー＠もりのみやキューズモール。日時：夕方６時半〜８時（第３月曜または第４月曜）

