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なぜあなたは「カラダ作りの教科書」
をお読みになろうと思いましたか？

理由は人それぞれあると思います。でも共通して言えるのは『今より
もっと良くなりたい』という気持ちではないでしょうか？
この教科書でお伝えすること、それは『自分のカラダを自分でコント
ロールする方法』ただそれだけです。
残念なことに今の日本では、体のことについて学ぶ事はほとんどあり
ません。テレビでは健康関連の番組が増えていますし、学校では国語
や数学は勉強するのに、体の事はほとんど勉強しません。
この教科書では《マインド・食事・運動》の３つの項目であなたが体
をコントロールする力が身に付くように構成されています。
ぜひ最後までお読み頂き「カラダの本質」を身につけてください。

『いつも健康診断で引っかかる』
『この脂肪肝をなんとかしたい』

『何をやってもいつも途中で挫折する』



PROFILE
1975年4月8日生まれ。柔道整復師・パーソナルトレーナー。
愛知県稲沢市出身。大同大学工学部機械工学科卒業。米田柔整
専門学校卒業。ボディメイクのスペシャリスト。指導領域は多
岐に渡り、アスリートや競技者、一般の方の治療やリハビリ・
運動指導に従事。

中学・高校とテニス部に所属。学業の成績はイマイチ、部活で
も目立った成績を残せないまま大学に進学。卒業後は工作機械
メーカーに就職するも自分に合わないと感じ、2年目に退職。
学生時代よりウインドサーフィンやトレーニングが趣味だった
経緯から、スポーツクラブに転職したことが運命の転機に。
独学で解剖学や運動学・トレーニング理論を学び、ジムトレー
ナー・スタジオトレーナーとして、延べ15,000名の運動指導
に従事。また途中入社では異例の早さで店舗支配人代理とな
る。在職中に新規立ち上げを2店舗任され、どちらも5,000名
規模のスポーツクラブとなるが、どうしても現場へのこだわり
を捨てきれず、さらに専門知識習得の必要性を強く感じ退職し
専門学校へ入学する。現在は治療と運動の融合の必要性を、イ
ベントやセミナー活動、日々の治療の中で伝えている。



これができれば８割成功と同じ

カラダ作りに一番必要なもの
それは食事制限でもハードな運動でもありません。まず
必要になるのは「心構えと覚悟」です。これをこの中で
は「マインド」としてお伝えします。このマインドが無
ければ、どんなに素晴らしい食事や運動を行ったとして
も、その効果はほんの一時的なものでしょう。
そのためにはまず、マインドセットを行うこと。ここで
はそれを行いましょう。このマインドセットができれば、
あなたのカラダ作りは８割成功したようなものです。

MIND【マインド】



全ては環境
子供が肥満になる原因の第1位、あなたはご存知ですか？

それは「家庭環境」です。

子供は親が用意してくれる食事やその他の習慣によって、気づか
ぬ間に肥満体型が完成しているというのはよく聞く話です。肥満
の親が食べる食事と同じように子供も食べているから、子供も肥
満体型になるのです。

このことから私が言いたいこと、それは「あなたが変わるために
１番必要なのは環境である」ということです。

どんなに自分が変わろうと思っても、周りが足を引っ張るような
環境では望む結果を得る事は困難です。

環境の力はとても強力なものです。



環境が変われば
習慣が変わる

まず、環境を整えるために最初にやって頂きたいこと
は、自分の現状を把握することです。それを簡単に調べ
る一つの指標として、BMI(BODY MASS INDEX)という
ものがあります。
これは「体格指数」と呼ばれるものですが、身長に対す
る体重の比率がどの程度のものなのかを把握することが
できます。

それではまず、自分のBMIがどのくらいなのかを計算し
てみて、現状を把握してみましょう。

良い環境に身を置いて
良い習慣を手に入れましょう！

【BMIの計算方法】

体重(㎏)÷身長(㎝)÷身長(㎝)



18.5以下 痩せすぎ（女性では生理が止まる可能性も）

18.5~24.9 適正体重（一番病気になるリスクが低い）

25~29.9 肥満

30以上 極度肥満（生活習慣病のリスクがある）

BMIの値が「18.5~24.9」になるよう、体重コントロール
をすることにより、見た目だけではなく様々な病気や疾患
のリスクを下げることができます。

その値の中でも目標にしたいのがBMI21~22の間

BMI22は様々なリスクが最も低い身長/体重比とされてい
ます。BMI21は美容指数と言われ、健康的でメリハリのあ
るカラダの指数とされています。

こうして現状把握を行ってから、カラダ作りをスタートさ
せることが非常に重要です。当院では体成分測定器を用い
て、あなたの理想体重を簡単に把握することができます。



さらにカラダの中身を
細かく数値化する

実際にはBMIだけでは、あなたのカラダを全て把握す
るには少し足りません。そこで役立つのが「体組成
計」です。

家電量販店でも販売しているもので十分ですが、中に
は、この際だからもっともっと細かく把握したいと思
われる方もいるかもしれません。

そのような方は「インボディ 」をご利用ください。あ
なたのBMIはもちろん、筋肉量・脂肪量・体脂肪率な
ど、細かく知ることができますので、モチベーション
を高めるには持ってこいの方法です。

そんなインボディは当院でも測定できますが、あなた
の地域で検索したら、どこか測定できる施設が見つか
ると思います。

高精度体成分測定器
INBODY《インボディ 》



成功への
サクセスワーク

ここで行うのが「３つのアクセスワーク」です。このサクセ
スワークを行わずにカラダ作りを始めるのは、地図を持たず
に航海に出るのと同じくらい危ないことです。

このワークが、あなたのカラダ作りの成功を決めると言って
も過言ではありません！

確実にこの３つのサクセスワークを行ってから、確実に次に
進みましょう！

現状把握ができたら次は環境を
作っていきましょう！



ワーク①
「私は〇〇までに▲▲
します」

まず大事なことは「宣言」することです。

いつまでにどうするのか？どうなりたいのか？それを紙に書き出
して明確にしましょう。明確にするのは目標達成に非常に効果的
な手段です。

お勧めは下の画像のように、あなただけの「宣言文」を作成する
ことです。これをいつも意識できるように一番目につく場所、例
えばトイレの内側の扉とか、冷蔵庫の扉とかに張り出しておきま
しょう。

例①「私は3ヶ月後までに体重を10㎏減量を達成します」

例②「私は10/15の結婚式までにウエスト-8㎝を達成します」

なるべく数値で目標設定するようにしましょう。



ワーク②
「周りの人に宣言する」
何事もそうですが、途中で投げ出してしまう原因、それは「自分一
人で行うこと」にあります。

今回、何度も出てくるキーワードに「環境」というのがありますが、
まさにその環境を作るためのワークがこれです。

周りの人に宣言して、後には引けない状況を作ってしまいましょう。

宣言する人は

①家族 ②職場や学校の友人や同僚 ③休日を共にする人

というように、時間や場所が変わっても、監視してくれる人がいる
状況を作りましょう。

そしてこの人達にワーク①で作った宣言文を宣言して環境を整えて
下さい。



ワーク③
「理想の姿の視覚化」

最後のワークは「自分の理想とする姿を視覚化する」ことです。

あなたには「この人みたいになれれば素敵だな」と思い浮かぶ人は
いますか？芸能人でも身近な人でも構いません。その人の写真を拝
借して（有名人ならWEB上から持ってきましょう）その写真をこの
シートに添付して目のつく場所に貼り出しましょう。

目標とする姿が常に認識できることで、あなたの潜在意識はその理
想に向かって動き出します。ここを曖昧にせず、理想の姿を視覚化
して次に進んでください。
ここまでできればボディメイクのための環境が整いました。
さぁ！それではここからが本番です！



食事【栄養】
あなたの体はあなたの食べたもので出来ている

ボディメイクで欠かせない要素
それは食事です。運動ももちろん大事ですが、食事の改善
無くして、理想の体型を手に入れることは難しいとお考え
ください。
かと言って、長く続かないような食事方法では本質的なボ
ディメイクにはなりません。
ここでは無理なく食事を改善していくにはどうすればいい
のか？そのポイントをしっかりと押さえていきましょう！



食事の基本は
『高タンパク質・低炭水化物
・良質な脂質』
コンビニで食べ物を買おうと思うと、おにぎり、パン、サンド
ウィッチなどになりますよね。意識しないとどうしても炭水化
物の割合が大きくなります。しかし残念ながら、それでは理想
の体を手に入れるのは難しいでしょう。
そこで重要なのが『高タンパク質・低炭水化物・良質な脂質』
の考え方です。それについての一日の摂取量を、下の表を参考
にして下さい。

食事は「肉・魚・卵・豆」を中心とした高タンパク＆「魚や
アーモンド、アボガドなどの不飽和脂肪酸」の良質な脂質、そ
して炭水化物は控えめにした食事を摂取しましょう。
よく「炭水化物は完全カット！」と言われますが、ここで重要
なのは無理がないかどうかです。

心身ともにストレスがかかる方法は続かないので、上手に炭水
化物も摂取しましょう。



タンパク質摂取量は
『体重×1.5㌘』を目安にする
食事の中で特に重要なのが、タンパク質を意識的に摂取することで
す。なぜなら皮膚や血管、爪や髪の毛を含め、体を構成しているメ
インがタンパク質です。

そのタンパク質が不足すると体が材料不足に陥ってしまい、いくら
トレーニングを行っても理想の体を作ることができません。トレー
ニングとは、カラダを破壊する作業、食事とはカラダを組み立てて
いく作業です。つまりこの食事と運動の両輪なくして、カラダが成
長することはありません。
最悪の場合、頑張れば頑張るほどやつれていく…なんて状況にもな
りかねません。なのでカラダを生まれ変わらせていくためにも、
しっかりとタンパク質を摂取しましょう。
具体的には、運動を日常的に行うのであれば、体重×1.5㌘のタンパ
ク質量を目安に摂取しましょう。特に運動習慣がなくても、タンパ
ク質量は体重あたり1㌘を目安に摂取しましょう。不足すると、肌
荒れや太りやすい体質になったり、弊害が出る可能性あります。



主食を白から茶色に
チェンジしよう！

炭水化物をたくさん摂ってしまうと、脂肪がつきやすくなり
ます。とはいえ、 どうしてもお米やパンなど炭水化物が食べ
たくなりますよね。前述したように、心身ともにストレスに
なる方法は一生モノとは言えません。炭水化物は上手に置換
えて適切に摂取していきましょう。

例えば白米なら玄米、食パンは全粒粉のパン、 うどんは全粒
粉のパスタにするなど「白色⇒茶色」にするイメージです。

こうすることにより、急激な血糖値を上昇させることを抑え
ることができます。「炭水化物を食べると太る」というのは、
簡単に言うと血糖値が急激に上昇することで脂肪が蓄積され
やすくなるからです。



GI値を知ろう
ここでは詳しい話は省きますが、血糖値の急激な上昇を抑える
ために、血糖値の上昇が緩やかな茶色の食品を選んでいきま
しょう。これに関しては下の表のGI値を参考にして下さい。

GI値とは、グリセミックインデックス値の略で、数値が高いほ
ど血糖値を急上昇させやすいので太りやすい食材ということに
なります。

当院のご利用者様の中には、GI値の一覧表をプリントアウトし
て表を見ながら買い物に出かける強者もいらっしゃいます。

このように、うまく食品を選んで無理なくカラダ作りを行って
いきましょう。

もちろん、基本は「高タンパク質・低炭水化物・良質な脂質」
です。



食事のボリュームは
『昼 ＞ 朝 ＞ 夜』

食事の内容も大切ですが、食事のタイミングとボリュームも重要
です。
一日三食を食べるならば、一番のボリュームお昼に持ってきて、
次は朝、夜は一番少なくしましょう。そうするメリットは❶夕飯
の食べ過ぎを抑えられる❷代謝を高く保ちやすい❸脂肪が蓄積し
にくいなど、メリハリボディを作る上では欠かせないものばかり
です。

また食べる時間も非常に重要です。例えば、お昼の３時に食べる
ケーキと、夜中の３時に食べるケーキの吸収率は、なんと！夜中
の方が20倍も高いという研究データがあります。なので、夜ご飯
はなるべく19時～20時の間に終了させるのがベストでしょう。
また、お昼や朝にボリュームを持ってくることにより、日中は活
動をするためその日のエネルギーが消費されて脂肪細胞の蓄積を
予防できます。



1日に水分を
『体重×40㏄』摂取しよう

水を飲むことはカラダ作りの上で非序に重要です。1日の摂
取量として「自分の体重（㎏）×40㏄」を目安にこまめに
摂取しましょう。

イメージとしてはカラダの中が「水の入れ替わりがない、
沼地のようなカラダ」「絶えず水が流れている美しいカラ
ダ」このどちらかのイメージです。どちらが良さそうかは
…わかりますよね。

また「コーヒーや紅茶はいいのですか？」という質問も頂
きますが、これら利尿作用のある飲み物（カフェインを含
むもの）は水分補給ぬはお勧めしません。
水分補給は利尿作用がないものを選び、嗜好品と分けて考
えるように気を配りましょう。一番のお勧めは純粋な
「水」です。



食材のチョイスは
『マゴワヤサシイ』※孫は優しい

具体的にどのような食材を選べばいいのか？それが「マゴワヤサ
シイ」です。これだけですとなんのこっちゃですが、これは食材
の頭文字をとったものです。右の図を参考にして下さい。

ま：豆類 ご：ゴマ類 わ：わかめ（海藻類） や：野菜
さ：魚 し：椎茸（キノコ類） い：芋（穀物）
よく見るとわかりますが、昔から日本人が摂取してきた食材です。
ダイエットに良いとされる食品として、よく海外の健康食品が流
行ったりしますが、日本人の体には合わなかったり、入手が困難
で続けにくかったりします。その点「マゴワヤサシイ」の食品は、
日本人の体質に合っているので栄養の吸収もされやすく、どこに
いても手に入れやすいものばかりです。この食材を中心に献立を
組み立ててみて下さい。



調理法はシンプルに
良い食材をチョイスしたとしても、その調理方法にも気を配
る必要があります。例えば、調味料たっぷりの濃い味付けを
すると、いくら食材に気を使っていても、調味料の余分なカ
ロリーや添加物を摂取することになります。
これではせっかく食材に気をつけていても勿体ないですよね。
そこでお勧めな調理法が「蒸す・茹でる・焼く・生食」です。
つまり、シンプルな調理法をチョイスして下さいということ
です。
シンプルな調理法は、余分な脂肪分を落としてくれたり、カ
ロリーをカットしてくれたり、カラダ作りのための無駄を削
ぎ落としやすくなります。
素材を活かすためにも調理法にも気を配って、自然に近い形
で摂取することをポイントにしてみましょう。



体重を毎日量る
これは食事ではありませんが、毎日体重を量るのはカ
ラダ作りに非常に重要です。実際に当院のダイエット
コースをお受け頂いている方には、毎日の体重の報告
をして頂いています。そして体重を量る時のポイント
ですが…

❶同じ体重計で量ること ❷同じ条件で量ること

なぜなら、体重計により数値に若干のバラつきが生じ
たり、食べた後や食べる前では、体重の数値を正確に
測定できないからです。

その点を踏まえてお勧めなのが「起床後、トイレに
行った直後に量る」ことです。これだと条件を揃えや
すく、傾向を把握しやすくなります。

食事と合わせてこの体重管理も行ってみて下さい。



プロテインを活用しよう
タンパク質の重要性はすでにお話しましたが、タンパク質をき
ちんと摂取するのはなかなか手強いものです。
例えば、卵一個に含まれるタンパク質量は6㌘、納豆なら7㌘と
いうように、タンパク質を所用量通りに摂取するのは、なかな
かハードルが高くなります。そこで活躍するのがプロテインで
す。
プロテインと聞くと「怪しい粉末」とか「マッチョだけの飲み
物」という声をよく聞きます。ですがプロテインは大豆の粉末
（ソイプロテイン）やヨーグルトの上澄み液（ホエイプロテイ
ン）をパウダー状にしたもので、決して危ない食品ではありま
せん。例えば食間にプロテインを摂取して、一日のタンパク質
摂取量を補うなど、上手く活用しましょう。
ただしプロテインはあくまで嗜好品です。基本は食材からの摂
取を心がけましょう。



TRAINING
【運動】

体が変われば人生が変わる

ここからはいよいよ運動編です

これまでのマインド・食事を踏ま
えて実践していきましょう！



30代以降は年間200㌘ずつ
筋肉が減り続けていく
運動習慣がない場合、筋肉量は30代から徐々に減少していきます。
イメージで言うと、30代は緩やかな下り坂で、40代となると崖を
下るような感じで筋肉量は減っていきます。

もともと筋肉量の多い大腿部の筋肉では減少率は一年あたり1%に
相当します。年間1%と聞くと、それほど大したことないように感
じるかもしれませんが、例えば40歳で体重が65㎏の男性の場合、
年間で200～250㌘の筋肉が減る計算になります。これがステーキ
だとしたら、なかなかの食べ応えですよね？
そしてこれがもし10年間続いたら、その人の筋肉は2㎏以上減る計
算になります。これはスイカ1玉相当です！そう考えると恐ろしく
なりませんか？
ちなみに筋肉が1㎏増えると、年間2.5㎏の減量効果があると言われ
ています。
こんなことからも歳を重ねれば重ねるほど、筋トレは必須であると
言えます。

200㌘ステーキ×10枚
10年で約2㎏の
筋肉が減少



3ヶ月間のトレーニング
＝10年分の筋肉
先ほど紹介した通り、30代以降では確かに筋肉量は減少していき
ます。しかしこれはあくまでも何もしない場合のこと。もし、週
2回の筋トレを適切に行うと筋肉を増やしていくことができます。

しかし、それが見た目に認識できるまでには2ヶ月くらいの期間
が必要です。加えてあと1ヶ月、つまり3ヶ月トレーニングすれば
100％目に見えた変化を手に入れることができます。
このように筋トレを集中して3ヶ月行うと、筋肉は10％程太くな
ると考えられています。しかもこれは年齢・性別に関わらず起き
る現象です。
つまり放っておけば、筋肉量は一年あたり1%ずつ減っていきます
が、たった3ヶ月頑張るだけで筋肉は10％太くなりますので、
3ヶ月間の筋トレで10年分の筋肉量を取り戻すことができると言
うわけです。
これを聞いて筋トレをしない理由がありますか？



女性こそ筋トレが必要
「筋トレするとムキムキになっちゃいそうで」「私、すぐに筋肉
付いちゃうんです！」など、女性からよくご相談をいただく内容
です。

しかし！血のにじむようなトレーニングを積まない限り、女性が
ムキムキになることはありませんのでご安心ください。

その理由の根拠が女性ホルモンです。女性ホルモンは筋肉が大き
くなることを抑止し、脂肪の蓄積を促し、女性らしい体を作って
くれます。つまり、そもそも筋肉が付きにくいということになり
ます。よほど頑張らないと難しいので安心して下さい。
では女性こそ筋トレをする理由はこちらです。

□成長ホルモンの分泌量が増加（美肌効果が期待できる）
□リフトアップ効果（筋肉は天然の補正下着と言われている）



マッスルメモリーを活用
「昔鍛えていたんだけどなぁ…」という人に朗報です！

実は筋肉には記憶力があると言ったらびっくりするでしょうか？で
もこれは事実。これを「マッスルメモリー」と言います。トレーニ
ングを開始してめに見える変化が起こるまでには約3ヶ月かかりま
す。しかし3ヶ月頑張った後に筋トレをやめてしまい、体型が元通
りになっても大丈夫！ここで登場するのがマッスルメモリーです。
すでに過去にトレーニング経験がある人がトレーニングを開始する
と、1ヶ月ほどで成果が目に見えるようになります。筋肉がトレー
ニング刺激を記憶しており、筋トレを再開すると早く戻ります。
それには筋肉が大きくなる時に「細胞核」が増えることが関係して
います。トレーニングをやめてしまうと筋肉は細くなっていきます
が、一度増えた細胞核の数が減ることはありません。

だから過去に筋トレを頑張った経験がある人は有利ということです。
今から筋トレに挑戦する人も、まずは3ヶ月間頑張ってみましょう。



脂肪燃焼は
『筋トレ ➡ 有酸素運動』
体脂肪を減少させるには、有酸素運動が効果的です。しかし、そ
の前に20分程度の筋トレを行うと脂肪燃焼効果が倍増します。
これは筋トレを開始するとその直後から、ノルアドレナリンとい
う脂肪分解酵素を活性化するホルモンが怒涛の勢いで分泌される
ためです。

実は有酸素運動だけでもアドレナリンは分泌されるのですが、運
動し始めてから分泌されるまでに20分かかると言われていま
す。つまり、有酸素運動だけで脂肪燃焼効果を狙おうと思った
ら、20分以上やらないと効果がないというわけです。
それに対して、20分程度筋トレを行ってからランニングなどの
有酸素運動をすると、脂肪がランニング直後からエネルギーとし
てバンバン使われます。

メリハリボディを目指すためにも、体脂肪を減らすことは必須で
す。そのために「筋トレ→有酸素運動」の順番で運動を行い、効
率よく賢く脂肪燃焼を目指しましょう。



柔道整復師・パーソナルトレーナー

服部 容久

ここまでお読みいただき、本当にありがとうございます。

このガイドブックを作った理由、
それは「自分のカラダをコントロールする力」を
皆さまに手に入れて頂きたかったからです。

一度きりの人生を大好きな自分と共に歩む。
これは何ものにも代え難い最高の贅沢だと私は思います。
カラダを鍛えて最高の人生にもう一度挑戦しましょう。

このガイドブックをお読み頂いたあなたと、
いつか実際にお会いできることを、
心から楽しみにしています。

～終わりに～

『カラダを鍛えて人生に挑戦』


