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こんにちは。ようやくボディ

ビル大会が終わって普通の物を

普通に食べられるようになり、 

早く薄毛が解消しないかと待ち

遠しい高橋です。 

大会に出るときは、減量して栄

養が行きわたらないためなのか

頭が薄毛になります。3 ヶ月ほ

どで解消しますが、そのうち戻らなくなってし

まうのではと心配があり、引退も考えたりしま

す。 でもきっと来年もやってると思う。 

社会人ボディビル大会は、千葉の大会からさ

らに３ｋｇほど絞ろうと思っていましたが、脚

気が治らず多少ビタミンＢ１の含むものを食べ

ないと体が動かなくなってしまっていたため、

絞るどころか体重が２ｋｇ増えての出場となり

社会人大会（新人の部）の結果は 3 位に終わり

ました。どうやら脚気になってからではサプリ

では補えないようです。毎日 1 日に 6 回の食事

とともにビタミン剤を摂っていて、二日分を 1

日で摂っていますが１か月たった今も脚気は治

っていません。大会を終えて食事制限が無くな

ったので食べまくり、3 日で１０ｋｇ増えまし

た。その後は、食べまくっても体重がなぜか増

えません。ところが、自由に食べまくったこと

で糖尿病のような症状が出てきたため減量食み

たいな食事に逆戻りとなりそうです。ラジオを

聴いていたら、糖尿病になると夜中に寝ている

ときに喉が渇くらしくちょっとびっくり。自分

は寝ているときに喉が渇いて起きるようになり

ました。喉が渇くのがクーラーをかけて寝てい

るからか、糖尿病予備軍となってしまったのか

わかりませんが予防しないとまずいと思ったの 

 

 

 

 

 

で普通食で対処してみます。それと、大会後の

リバウンドでいつもと違いが出たのでびっくり

しています。 

大会前８８ｋｇあった体重を７３ｋまで落とし

て、大会後はリバウンドで 83ｋｇに戻った今、

体重が８８ｋｇあった時よりもウエストが太く

スーツがパンパンです。どうやら腹回りばっか

りに脂肪が付いてしまったようです。この体型

を直さないとスーツを買わなければならなくな

るため、一旦お菓子半分にします。普段、朝昼

夕夜と 4 食のほかに、僕が食べるおやつはこん

な感じです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段から、袋物のお菓子を半分食べて残すなん

てことは僕にはできません。袋を開けたら基本

的に全部食べます。食事後に、これだけ食べて

柿の種６３３ｇは全部食べられませんでした。 

この後、糖尿予防とウエストを落とすため、普

通食で軽い減量を始めます。 

結果は来月号で。 

ご縁をいただいた方にお届けするレター      平成 25 年 9 月発行 第 46 号 

た  か  は  し  ん  ぶ  ん 

ある 1 日分のお菓子 

バナナチップ 1 袋、

こんにゃく畑 1 袋、

バームクーヘン 1

本、かりんとう 1

袋、クリームの入っ

た満月みたいなお

菓子 3 つ 

翌日のお菓子 

バームクーヘン 1 本 
アイス 2 個 
ロールケーキ 1 本 
こんにゃく畑 1 袋 
柿の種 1 袋の半分 


