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こんにちは、院長の高橋淳一です。  

すっかり夜風が心地良い季節となりましたね。   季節の変わり  

目は体調も崩しやすいので、お体に気をつけてお過ごしください。  

さて、秋といえば「食欲の秋」と言われるほど美味しいものが  

たくさんあるので、食欲も旺盛になる時期です。   実は、秋にな  

ると食欲がわいてくるのは、気温が下がることで体温を維持しよ  

うと、体がエネルギーを欲するからなのだそうです。   ただし、  

ついつい食べ過ぎてしまうと『秋太り』してしますのでご注意ください（苦笑）  

ところで、秋太りと言えばダイエットですが（笑）   最近、本屋さんに行くと実にたくさんの「ダ

イエット本」が並んでいますよね。   おそらく、たくさん売られている書籍の中でも、ダイエット

本の新陳代謝って一番早いのではないでしょうか。  

「ダイエット」というと、運動ならウォーキングやなわとび、食事法なら炭水化物抜きダイエッ

トや夕食抜きダイエットなど本当にいろいろあります。   でも、つらいダイエットはできればした

くないですよね。   そこで、おすすめなのは『食べる順番ダイエット』です。   このダイエット法

は、食事の際、まず野菜を最初に食べ、次に肉魚などのタンパク質、そして最後はご飯などの炭水

化物という順番で食べると、血糖値の上昇を緩やかにして脂質の吸収を抑えるため、ダイエットに

効果があるのだそうです。  

無理をせず、その季節の旬のものを満喫しながらダイエットできる方法が、体にも心にも一番良

いような気もします（笑）   ご興味ありましたらぜひトライしてみてくださいね。  
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