
１か月で１ｋｇ減らすとは

１つ始める すこし続ける 体かわる

あなたは何を始めますか

240kcal を減らすこと

７０００kcal≒
体脂肪
１ｋｇ

↓

１日あたり

ごはんを減らす？ 体を動かす？or
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体重を減らす方法 ＼ご飯で／

注意！ すでにご飯を減らしている方は、
他の習慣を確認
ご飯を食べない・減らしすぎることは、他の
食事で脂質や塩分が増えてしまう等、栄養
バランスが悪くなり、他の部分に影響が出
ますので、おすすめしません
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体重を減らす方法 ＼食事で／
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ウォーキング

男性の 女性の

240kcalを消費する時間

軽いジョギング 水泳

体重60kgの場合

体重7０ｋｇの場合

１２０分

９６分

４８分

４０分

３２分

２８分

※目安です。

これらの運動を生活に毎日取り入れることは難しいです。
階段を使う等、日頃から体を動かしていくことでも消費が増えます。

体重を減らす方法 ＼運動で／
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