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アスパーク亀田に通ってどこまで痩せられるか？ 

 

12/17～12/26 の 10 日間で検証したいと思います。 

結果については、文字だけでは信憑性に欠けるので、トレーニングルームにある体組成計で計測したレシー

トを添付します。 

 

初日は、遅番なので勤務前に有酸素運動を行いました。（ジョギング 20 分間、ウォーキング 10 分間、ステ

アマスター10 分間、バイク 30 分間）朝食はハムとチーズの上に、マヨネーズ少しかけたトーストとプチト

マトです。 

  

 

食事では前回のアスパーク便りで住川さんが紹介していたカーボラストを実践しようと、プチトマトを先

に食べてから、トーストを食べました。昼食は大きめのおにぎり(塩と海苔)2 個とオカズ少々とネギみそで

す。夕食はチャーハンと野沢菜漬けでした。 

                                                                                          

 

                                                                                                                                               

  2 日目は早番だったので、勤務後そのままトレーニングルームへ。 

ジョギングの予定でしたが、30 分間のウォーキング後、バイク 30 分間、足上げ腹筋 10 回 3 セットで終了。 

 食事に関しては、制限せずに痩せることを目標にしましたが、3 日目は運動できなかったうえに夕食に三宝○

で五目ラーメン大盛りセット+餃子を食べてしまいました。 

さすがにまずいと思い、26 日までは夕飯のみダイエットメニューにしました。 

トマト缶、セロリ、キャベツ、ベーコン、玉ねぎにコンソメで味付けしたスープが夕食です。 

  

4 日目は休日なので 3 日目に運動出来なかった分と、三宝○での暴食分を消費するためにがんばりました。 

 ウォーキング 30 分間+バイク 60 分間と背筋のトレーニング。 

 夕食がダイエットメニューになった影響なのか、この頃から体重が落ち始めました。 

  



しかし、この後訪れる行事を私は忘れていました・・・クリスマス。 

 誘惑に負けました！！！クリスマスケーキ美味しかったです！ 

 これ以上は字数的に厳しいので、始める前日と最終日翌日の体組成計レシートをご覧いただきたいと思いま

す。 

 

 
体重は 1 キログラム減っていますが、体脂肪量が増え、骨格筋量も減っています・・・ 

10 日間という短期間での検証でしたが、結果については期待以下でした。 

 

ダイエットは適正な食事制限と運動、十分な休養を心がけ、時間をかけて行いましょう！ 
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