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必要なのはカロリー計算？ 糖質制限？ 
いいえ、ダイエットを成功させるには
「3つの食品分類」と「食べる量」さえ意識すれば大丈夫！
●「主食・たんぱく質・野菜」食品を
　シンプルに3つに分類する
●自炊しなくても大丈夫！ 
　気をつけるのは食べる「量」
●痩せるための外食・中食利用のコツ

入院中の病院食を食べ
ていただけで自然と体
重が落ちたという堀口
先生。その経験をもと
にしたダイエット法を
記録してヒットした前
著『運動ゼロ、カロリー
を考えずに好きなもの
を食べてやせる食生
活』から1年半、待望の
続編であり、さらに分か
りやすく「やせるため
の」考え方とノウハウを
まとめた1冊です。

編集者から一言

★四六判並製・ 208頁　【分野】 食／健康／科学全般

今度こそやせられる！ リバウンドしない食事改革！

堀口逸子：慶應義塾大学医学部非常勤講師。前内閣府食
品安全委員会委員。長崎大学歯学部卒業。歯科医師。長
崎大学大学院医学研究科博士課程公衆衛生学専攻修
了。博士（医学）。専門は公衆衛生学、リスクコミュニケー
ション。長崎県佐世保市保健福祉部非常勤嘱託、順天堂
大学医学部助教、長崎大学広報戦略本部准教授、東京
理科大学薬学部教授を経て現職。地方自治体における
健康増進計画策定支援などに関わる。

平川あずさ：管理栄養士。博士（生活科学）。内閣府食品
安全委員会事務局・技術参与。食生活ジャーナリスト。大
妻女子大学大学院人間生活科学専攻博士課程修了。専
門は食育・栄養教育。小学校・三井記念病院・北青山病院
などの給食の現場で栄養指導の経験を積み、その後、食
の専門誌・月刊『食生活』編集部で、管理栄養士・栄養士
のための情報の取材・執筆を行う。

著者略歴

食にまつわるややこしい・難しいあれこれを
極限までそぎ落とし、専門家だからこそ提唱できる、
エビデンスのあるシンプルかつ分かりやすい
最強の食事改革法！
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