
第７回 はつらつ講座「健康に美しくダイエット」 

H2５.10.24(木) 

大学の先生や企業の方をお招きして開催している「はつらつ講座」。今回（第７回）は岐

阜女子大学 土屋ひろ子先生に「健康に美しくダイエット」というテーマでお話をいただき

ました。 

 

「きれいになりたい！」という気持ちだけでダイエットをするのでなく、「健康になりた

い！」という気持ちが大切だと語る先生。無理なダイエットが引き起こす危険性について便

秘や骨粗鬆症、皮膚のトラブルなど１０の例をあげて説明してくださいました。 

食べないのではなく、食べることを通して健康について考えて欲しいということを主題に

いつ何をどのように食べたらよいのかといった正しい食生活について、講話をいただきまし

た。また、ファーストフードのカロリーについても具体的に数字をあげて説明して下さり、

参加した生徒はとても響いた様子でした。 

今回の講話を参考に、食生活だけでなく生活そのものを見直し、高校生活をさらに充実さ

せてくれたら嬉しいです。 

 

生徒生徒生徒生徒のののの声声声声    

・・・・きれいになりたいときれいになりたいときれいになりたいときれいになりたいと思思思思ってダイエットをしてもってダイエットをしてもってダイエットをしてもってダイエットをしても、、、、そのやりそのやりそのやりそのやり方方方方がががが間違間違間違間違っていたらっていたらっていたらっていたら、、、、肌荒肌荒肌荒肌荒れなどれなどれなどれなど

をををを引引引引きききき起起起起こしこしこしこし、、、、逆逆逆逆にきれいではなくなってしまうからにきれいではなくなってしまうからにきれいではなくなってしまうからにきれいではなくなってしまうから、、、、正正正正しいやりしいやりしいやりしいやり方方方方をするべきだとをするべきだとをするべきだとをするべきだと思思思思ったったったった。。。。    

（（（（１１１１年年年年））））    

・・・・食食食食べべべべ物物物物にはにはにはには私私私私たちをたちをたちをたちを体体体体のののの中中中中からからからから美美美美しくさせるしくさせるしくさせるしくさせる要素要素要素要素がたくさんあることががたくさんあることががたくさんあることががたくさんあることが分分分分かったかったかったかった。。。。無理無理無理無理にダにダにダにダ

イエットするよりもイエットするよりもイエットするよりもイエットするよりも、、、、バランスよくバランスよくバランスよくバランスよく自分自分自分自分にににに適適適適したしたしたした量量量量をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと理解理解理解理解しししし、、、、食食食食べるべるべるべる方方方方がががが効果効果効果効果がががが

あるとあるとあるとあると思思思思うううう。。。。だからだからだからだからダイエットをするダイエットをするダイエットをするダイエットをする時時時時はははは「「「「食食食食べないべないべないべない」」」」のではなくのではなくのではなくのではなく、、、、「「「「食食食食べるべるべるべる」」」」ことをことをことをことを意識意識意識意識

していきたいしていきたいしていきたいしていきたい。。。。                                                                                                                        （（（（１１１１年年年年））））    

・・・・今回今回今回今回のののの講座講座講座講座をををを通通通通してしてしてして、、、、危険危険危険危険なダイエットはとてもなダイエットはとてもなダイエットはとてもなダイエットはとても怖怖怖怖いといといといと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。危険危険危険危険なダイエットをすなダイエットをすなダイエットをすなダイエットをす

ることによってることによってることによってることによって、、、、自分自分自分自分のののの身体身体身体身体にににに悪悪悪悪いいいい影響影響影響影響をををを与与与与えるとえるとえるとえると分分分分かりましたかりましたかりましたかりました。。。。食生活食生活食生活食生活、、、、生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣からもからもからもからも

うううう一度見直一度見直一度見直一度見直してしてしてして、、、、健康的健康的健康的健康的になりたいですになりたいですになりたいですになりたいです。。。。                                                                        （（（（２２２２年年年年））））    

・・・・今今今今のののの生活生活生活生活をををを振振振振りりりり返返返返ってみるとってみるとってみるとってみると、、、、おやつをおやつをおやつをおやつを食食食食べるわべるわべるわべるわ、、、、遅遅遅遅くくくく寝寝寝寝るわるわるわるわ、、、、ダイエットができないだけダイエットができないだけダイエットができないだけダイエットができないだけ

でなくでなくでなくでなく、、、、肌荒肌荒肌荒肌荒れやらストレスのれやらストレスのれやらストレスのれやらストレスの元元元元になることばかりだったになることばかりだったになることばかりだったになることばかりだった。。。。生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣のののの乱乱乱乱れはれはれはれは将来将来将来将来のののの健康健康健康健康にににに

つながるのでつながるのでつながるのでつながるので、、、、生活生活生活生活リズムをリズムをリズムをリズムを見直見直見直見直しししし、、、、崩崩崩崩さないようにさないようにさないようにさないように頑張頑張頑張頑張りたいとりたいとりたいとりたいと思思思思うううう。。。。                （（（（２２２２年年年年）））） 


