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まずは当レポートをダウンロードしていただき、

誠にありがとうございます。 

 

タイトルは「ダイエットの秘訣」とさせていただ

きましたが、こちらではダイエットを成功に導く

ための“心構え”を紹介しています。 

 

気持ちが上がることでトレーニングに対する姿勢

も変わってきます。 

 

そうなれば・・・ 言わずとも分かりますよね？ 

 

その為の 10 カ条を簡単にまとめてみましたの

で、是非お読みになって下さい。 

 

このレポートがあなたのダイエットに対するモチ

ベーションが上げるきっかけになれば幸いです。 

 

 

では本文へどうぞ！ 



①最初からマッチョだった人はいない 

 

 

 テレビや雑誌などで思わず、二度見してしまう

ような素晴らしい肉体を見ることもあるでしょ

う。実際にジムでも素晴らしい肉体の持ち主を見

る機会もあると思います。 

 

 
 

 さてその身体をした人は、最初からそうだった

と思ってしまうでしょうか。いいえ、そんなこと

はないはずですよね。誰だって始める前は、太っ

ていたかもしれないし、痩せていたのかもしれま

せん。 

 



 私自身も最初はガリガリだったのですが、そこ

から体重を 25 ㎏増やし、コンテスト出場の為に

10 ㎏以上の減量をしてきました。 

 

 

 ですから「自分には無理」と思わないことで

す。何もせずに気づいたらマッチョになっていた



ということはありませんので、重要なのはその一

歩を踏み出せるかどうかということです。 

 

 これはどんなことにも当てはまります。勉強だ

ってそうですし、仕事だってそうですよね。 

 

 無理という思考から「できる」といい聞かせる

思考に変えていきましょう。やり続ければ確実に

変わってきますし、それが習慣となってしまえ

ば大して苦にならなくなるのです。 

 

最初は誰でも初心者。はじめの一歩を踏み

出すことをしてみましょう。 

 

 

 

 

②何歳から始めても大丈夫 

 

 



 身体を変えようと思っていても「もう年だから

無理だよ」といって、諦めている人も中にはいら

っしゃることでしょう。確かにウェイトトレーニ

ングは、年齢が若ければ若いほど反応も良いです

し、回復も早いです。 

 

 しかし、そんなことを言っていたら変わるもの

も変わらないですよね。それに「もう年だから」

といっても、40 代や 50 代であったらもったいな

い話です。世の中には、定年退職後にウェイトト

レーニングを始めたという人や 70 代以降でも現

役のボディビル選手といった人が実際にいらっし

ゃるのです。 

 

 人間の身体は骨や筋肉、神経や臓器など様々な

器官から構成されていますが、筋肉は鍛えること

で生命活動が停止するまでは、成長の余地があ

るのです。他の器官は年齢と共に退化してしまい

ます。 

 



 

 

 ですから、年齢がいくつになって始めても問題

はなく、遅いということはありません。もちろ

ん、年齢を重ねているとケガの防止や回復させる

ための期間を慎重にしなければならないというこ

ともありますが。 

 

 できない理由を挙げてやらないより、できる可

能性を信じて取り組んだ方が建設的な思考だとい

えます。 

 



年齢を言い訳にしない。何歳からでも遅い

ということはないので、始めてみましょう。 

 

 

 

③ダイエットをすると家族や友人に宣言する 

 

 

 ダイエットをするかしないか迷っている方も多

いと思います。もし始めたとしても「失敗したら

恥ずかしいな」や「やっていることを内緒にした

い」など色々と頭によぎることでしょう。 

 

 確かにひっそりとやっているのであれば、途中

で断念してしまったとしても、誰かに「もう辞め

たの？」なんて言われることはないですから、安

心かもしれません。 

 

 しかし覚悟がないと、なかなか成功させること

が難しいのがダイエットです。達成するには、空



腹に耐えながらハードに鍛えたりしなければなり

ませんから、苦しくて当然なのです。 

 

 ですからその覚悟を決めるには、コンフォート

ゾーン（快適な場所）から抜け出して成功不可

避な環境に身を置きましょう。手っ取り早くで

きるのが、周囲に「ダイエット宣言」をしてしま

うことです。 

 

 

 



 家族や友人、SNS をやっている人であれば、そ

こに繋がっている人に対して「私、絶対ダイエッ

トを成功させます！」と高々に宣言してしまいま

しょう。そうすれば、ひっそりと辞めることがで

きなくなりますから、自分の言葉に対して責任を

持って行動しようとするようになります。 

 

またくじけそうな時には、激励を入れてもらう

のも良いでしょう。そうやって周囲を巻き込んで

「やらなきゃならない」という環境にしてしまう

のです。 

 

 このように逃げ道をなくしてしまうことで、プ

レッシャーは出てきますが、ダイエットに対する

姿勢も変わってくるはずです。期待に応じたい気

持ちや周囲を見返すといった心意気を持つように

します。 

 

SNS などでダイエットの進行具合を発信

し、逃げ道をなくしてしまいましょう。 



 

 

④なりたい身体をイメージしてみる 

 

 

 目標や目的を持つことは先に述べた通り大切な

ことですが、視覚的にイメージをしてみることも

重要です。このような方法を「ヴィジュアライゼ

ーション法」ともいいます。 

 

 自分の中でこうなりたいという「理想な身体」

を描いてみるのです。イメージができたらそれに

近い人物を捜してみましょう。それが例えばハリ

ウッドスターやスポーツ選手でも何でもよいので

す。自分のイメージと合う肉体を見つけたら、目

のつく場所に貼っておきましょう。 

 



 

 

 「自分もいつかはこんな身体になる！」と思っ

て、1日のうち何度も見て脳に焼き付くようにし

ましょう。そして、そうなったと仮定して「ニタ

ニタ」しながらモチベーションが上がるようにし

ます。ですが、ちょっとアブナイ人に見えてしま

うので、もちろん一人の時に限ります。 

 

 イメージが持つ力というのは、実現に向けて引

き寄せる影響力がとても大きいものです。あな

たが思い描く理想の身体を常にイメージして、成

功を引き寄せるのです。 



 

憧れの人の肉体を思い浮かべて、なりたい

身体をイメージしてみましょう。 

 

 

 

 

⑤トレーニングスケジュールを先に決める 

 

 

 仕事や家庭の事情などに追われると、トレーニ

ング時間の確保が後回しになり、悪い習慣に向か

ってしまうこともあります。一度そういう方向に

向かってしまうと修正するのが難しくなってしま

うでしょう。 

 

そうならないようするには、トレーニングスケ

ジュールを先に決めてしまいましょう。仕事の合

間や空いた時間とかに設定するのではなく、先に



トレーニングの日程を決めてから他の用事を入れ

るようにするのです。 

 

 

 

 そうすることで、トレーニングをやらなければ

ならない状況にしてしまいます。自分の中の優先

順位を変えることで、後回しにすることをなく

すのです。これは会社を経営している場合など、

自分の時間をコントロールできる人はお勧めしま

す。 



 

しかし、そうではない人もいらっしゃると思い

ます。そこはスケジュールを管理していく上で

「ここだけは譲れない時間」を作り出して、そこ

をトレーニングの時間に充てるようにすれば、あ

る程度は時間の確保ができるはずです。 

 

 ですから「トレーニング ＞ 仕事 ＞ それ以

外」のように、無理が生じない範囲で優先順位を

変えていくのです。 

 

後回しにならないように、最優先でトレー

ニングスケジュールを入れてみましょう。 

 

 

 

 

⑥まとまった時間が取れなくてもジムに行く 

 

 



 普段の生活の忙しさのあまり「ジムに行っても

そんなに時間が取れない」なんてこともあるでし

ょう。そうなると、足が遠のいてしまうことがあ

るかもしれません。 

 

 さて「まとまった時間」というと、ジムに来た

のであれば最低 1 時間くらいは確保したいところ

でしょうか。もしそれ以下の時間しか取れなくて

「行かない」という選択肢を取っているのであれ

ば、非常にもったいない話です。 

 

 例えば 30 分くらいの時間だけでも、やれるこ

とはたくさんあります。例えば負荷を軽くして休

息時間を短くするやり方です。休息時間を短くす

ることで疲労物質が早めに溜まり、すぐに筋肉が

パンパンになります。そうなると、動かそうにも

動かせないくらいの刺激になるのです。よって、

やり方次第では短時間でも、密度の高いトレー

ニングをすることが可能になります。 

 



 

↑20 分くらいでもこのようにパンプアップします 

 

また少ない時間だからといって、行かないよう

にするのではなく、必ずジムに行くようにして、

なるべく「ジムに行かない」という習慣を作らな

いようにします。 

 

 やらないような習慣がついてしまうと、つい楽

な方向にシフトしてしまい、どんどん悪い流れに

なってしまうので、短い時間でもやるような習慣

を身につけるのです。 



 

短い時間だからこそできるトレーニングも

あるということを覚えておきましょう。 

 

 

 

 

⑦「見られている」という感覚が質を上げる 

 

 

 自分一人で黙々とトレーニングを行っている

と、いつの間にか集中力に欠け、緊張感が足りな

くなった結果、ダラダラと時間を過ごしてしまっ

たなんてこともあるかと思います。 

 

 こういった対策として、トレーニングパートナ

ーやパーソナルトレーナーをつけることも有効な

手段です。“誰か”からの「監視」の目がある

と、自然と気持ちが引き締まったりしますし、き



つくなっても手が抜けないように「激励」を入れ

てもらうのです。 

 

 

 

これは学生時代に部活をやっていた人であれば

経験があるかもしれません。グラウンドやコート

に顧問の先生がやってきた瞬間に空気が変わった

という思い出はないでしょうか。また仕事であれ

ば社長が視察に来れば、おのずと背筋が伸びる気

持ちになることでしょう。それと同じことです。 

 



 このように「見られている」という感覚は、

それだけで気持ちを引き締めるきっかけになっ

たりします。しかし、毎回パートナーやトレーナ

ーをつけるのが大変だという人もいらっしゃるで

しょう。 

 

 そんな時は、自分自身を「俯瞰
ふ か ん

」で見てみまし

ょう。第三者の視線で自分がどのように映ってい

るのかイメージしてみるのです。だらしなくトレ

ーニングをしていたら、とてもクールとはいえな

いですからね。よって周囲から見ても真剣にトレ

ーニングに打ち込んでいるのだとしたら、その姿

はきっとカッコよく見えてくるはずです。 

 

 時には周囲の視線もうまく利用しながら、

集中力と緊張感を持ってトレーニングに打ち

込んでいきましょう。 

 

 

 



⑧筋肉痛を恐れないそれは効いたという証拠 

 

 

 運動の翌日は、筋肉痛に襲われることも多々あ

ります。中には「筋肉痛が怖い」なんて思う人も

いらっしゃるでしょう。確かに私生活に支障が出

るような痛みは困りますからね。 

 

筋肉は日常動作以上の負荷が掛かった場合、脳

からの伝達により大きな収縮力を生もうとしま

す。そこで普段は生じないような摩擦が筋肉中

の筋原線維で起こることから筋肉痛が生じると

いわれています。これを滑走説ともいいます。 

 



 

 ですからもし筋肉痛になったとしても、それは

きちんとした負荷を筋肉に掛けることができたと

いうことになります。「日常」と思われる負荷で

はそうなる可能性が低くなりますから。逆にいう

と毎回同じようなトレーニングでは、それ自体

が日常になってしまうということなのです。 

 

 よって、運動をした翌日や翌々日に痛みを感じ

たのであれば、そのトレーニングが正解だったと

いえるでしょう。その動作が筋肉に「新鮮な刺

激」を与えたということが実感できるはずです。 

 

 痛む期間は部位によって異なりますが、その間

は「修復」していて、新たな成長を引き出してい

ます。 

 

痛みを恐れずに、むしろ筋肉痛が楽しみに

なるようにしていきましょう。 

 



 

 

⑨体重の変動に一喜一憂しない 

 

 

 ダイエットをしていると、体重の減少具合がと

ても気になることでしょう。昨日からの数値が、

どれくらい変化が出ているのか、ついチェックば

かりしてしまうなんてこともあるかもしれませ

ん。 

 

 



 

 そうしていると、体重が減少していればガッツ

ポーズをするかもしれませんが、変わっていなか

ったり逆に増えていたりすると、気持ち的にかな

り凹んでしまうおそれが出てきます。 

 

 そもそも体重は、気温などの外的環境や体調

面での内的環境により、大きく変動することが

あります。例えば暑ければ汗が出て減少しやすく

なりますし、反対に寒ければ発汗が少なくなるの

で、減少しにくくなります。 

 

 また体調面でいうと、食事と消化の代謝機能な

どが効率的に働いていれば、減少方向に向かいや

すくなりますが、反対に便秘気味であったりする

と減少しにくかったりするのです。 

 

 それに 1 日で大幅に減少したりすることもあり

ますが、それは大半が「水分」である可能性が高

いため、水分補給をしたらすぐに元通りになって



しまいますから、大きな期待はしない方が賢明で

す。 

 

 よって日ごとの変動を見るより、1 週間から 2

週間ほどのスパンで経過を観察し、そこから月単

位で変化の推移を確認していくとより進捗状況が

把握することができます。 

 

日ごとの体重で一喜一憂せず、焦らず進め

ていきしょう。 

 

 

 

 

⑩調整が可能なら時には好きなものを食べる 

 

 

 ダイエットを始めてから、食事量を減らして過

ごす日々が続き、ストレスも溜まることがあるで

しょう。また仕事上、接待などで食事の席にいか



なくてはならないなんて状況も出てくると思いま

す。特にそういった席で、あまり食べなさすぎる

のも相手にとって心証が良いものではないでしょ

うから。 

 

↓時には「焼き肉」もありです 

 

 

 そんな時は、思い切って食べてしまうというの

も有りです。ストレスが発生してくると、それに

対抗するためにコルチゾールというホルモンを分



泌するのですが、これは筋肉の分解作用を持って

いるので要注意です。 

 

 さて好きなものを食べる時には、その前後の

食事で帳尻が合うようにコントロールしましょ

う。例えば、夜ご飯にそういった席があるのであ

れば、その前の昼食と翌日の朝食の量を抑えるの

です。そうすればメインの食事を楽しむことがで

きるはずです。 

 

 もちろん 1 回の食事量をセーブして調整が可能

ならば、そのようにしても大丈夫です。体重と相

談しながら息抜きを行うことは悪いことではあり

ません。ただし多用してしまうと、体重の減少具

合が停滞するおそれもあるので、ほどほどにして

おくのがベストです。 

 

 我慢し過ぎると精神衛生上よくないので、

調整がつくのであれば、たまに好きなものを

食べてみるのも良いでしょう。  



 いかがでしたか？ 少しはモチベーションが上

がってきたでしょうか。ダイエットを成功させる

かどうかは「あなたの気持ち」次第です。 

 

 

 私はそのお手伝いをさせていただいておりま

す。ダイエットに本気になり、モチベーションを

高めることができれば、誰でも身体を変えること

が可能なのです！ 

 

 

↓成功者の体験談を見てみる 

https://personal-trainer-itoi.com/okyakusamanokoe.html 

 

https://personal-trainer-itoi.com/okyakusamanokoe.html


 

 

 

 

お気軽にお問い合わせ下さい！ 

 

 

 

 



↓今すぐ無料カウンセリングに申し込む 

https://personal-trainer-itoi.com/contact.html 

 

 

 

このレポートがあなたの成功を摑むきっかけ

になることを私は祈っています！ 

 

 

 

糸井 克徳 

https://personal-trainer-itoi.com/contact.html

