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こんにちは。7 月末の

ボディビル大会直前

でやはり体脂肪が落

とせなくて悩んでい

る高橋です。できるだ

け食べずにひたすら

頑張って運動すれば

カロリー消費が高い

わけだから脂肪が落

ちると思っています

が。自分の場合、タニ

タの体組成計で図ると基礎代謝 1700 キロカ

ロリーでした。1 日の摂取カロリーが１３００

キロカロリーですから単純に考えると基礎代謝

から摂取カロリーを引くだけでもマイナス

400 キロカロリー、1 日の最後に５ｋｍほど走

るのでかなり絞れてもおかしくないのですが、

まったく反応しません。自分の体には困ったも

のです。今年も低炭水化物ダイエットをしてい

ました。炭水化物を採らないでいるとだるさで

体が動かなくなります。（毎年のことですが）ジ

ョギング中に家までどうやって帰ろうかと思う

くらい体が動かなくなってしまった事が何度か

あるので、低体温、低血糖には注意です。今年

はいろいろだめ元で試しましたが失敗しました。 

７月３日に埼玉のボディビル＆フィジーク大

会を見に行き刺激を受けました。みんなよくこ

こまで絞るなと思います。そこで会った先輩ビ

ルダーの方に「炭水化物を０にしたら絶対にだ

めだよ」と２人に言われ、炭水化物を毎食少量

ですが採るように食事を変えました。するとダ

ルさで動けなくなくることはなくなりましたが、

これでバキバキに絞れるところまでいけるのか 

 

 

 

 

 

わからずとても不安です。 

お客様に「日本人ならこれくらいのことは知

っておいてほしいので、読んでおいてね」と言

われて読んだ本です。日本人の僕が知らないの

にケントギルバートさんはこんなことを知って

いたのか？それに日本人のほとんどが騙されて

いたのではと思うようなことがたくさん書かれ

ていてビックリしました。 

本をお返しした時にさらに余命三年時事日記も

お借りしました。 

子供の頃は本を読むのがとても遅くて本嫌いで

したが、今では買った本が読み終わる前に数冊

購入しています。 
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