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 こんにちは、７月８月

のボディビル大会に向

けてまだまだ減量中で

すが、今年も４月中ごろ

から体重の変化が無く

なり体温を測ってみた

らなんと３４．２９℃で

最低体温を記録してし

まいビックリしている

高橋です。先月と比べれ

ば顔もシャープになり

ウエストも落ちているのに体重だけは変わらな

いのです。食べ物

も減らし運動量

も増やしている

のにとても不思

議です。体重が落ちなくなってくると体がとて

もダルくなり髪の毛まで薄くなるので夜に風呂

で頭を洗う時はドキドキしています。いつもは

白米を玄米に変えたりしていますが、今年も炭

水化物を週１回食べるだけでそれ以外は摂らな

いようにしていました。その週１回の炭水化物

をさつまいもに変えました。さつまいもを炊飯

器で炊くととても甘くなり石焼き芋並みに美味

しくなります。作り方は、炊飯器に３ｃｍくら

い水を入れてさつまいもを入れ炊飯のボタンを

押すだけです。さつまいもの糖度が高ければス

イートポテトのようにもなりますよ。水が多い

と水に浸っているところがちょっと柔らかくな

りすぎますが、水が少ないと少しオコゲができ

て焼き芋みたいになります。本当に美味しいの

で試してみてください。今まで周りからは「食

べなさすぎで落ちないんだよ」とか言われまし

た 

 

 

 

 

が、食べると体重が増えてしまい、食べなけれ

ば代謝が落ちてどうしたら良いのかわからない

状態でした。今度はさつまいもを毎食食べる事

で代謝が上がってきました。（そうはいっても体

温は食後だけ３５℃台後半に上がります）この

ままで行ければそこそこ脂肪を落とせるかもし

れません。ボディビル歴の中で初めてまともに

絞って大会に出る事ができるかも。かなり楽し

みになってきました。「食べなさすぎ」なのと自

分の減量に合った炭水化物に気づくのがちょっ

と遅すぎました。千葉大会はギリギリ間に合う

のか微妙ですが、社会人大会には間に合いそう

で辛さより楽しみが大きくなってきました。 

炊飯器でさつま芋を炊くレシピ 

炊飯器に２ｃｍ～３

ｃｍほど水を入れる。 

さつま芋を入れて炊

飯のスイッチを入れ

るだけです。 

炊く前に決して食べ

やすい大きさに切った

り端の固い部分を切ら

ないでください。甘味が

逃げてしまうようです。

炊飯器に入る小さ目の

サイズを購入すること

をおすすめしま

す。 

切った断面が黄

色くなっている

と美味しく炊け

ていると思いますよ。 
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