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〇ファスティングについて

冬が終わり、だんだんと暖かくなりはじめ春の訪れを感じる季節になりましたね。冬のイベント

にはクリスマス、忘年会、正月、バレンタインなど食べる機会が多く、冬太りをした方も多いの

ではないでしょうか。私は２年程前にファスティングをして１５キロほど痩せた経験があり、今で

も体重が増えた時や、体が重たい時にファスティングをしています。そこで、私がよくダイエット

と健康目的でしているファスティングについて紹介したいと思います。

まずファスティングとは、直訳すると「断食」という意味です。一定の期間固形物を摂らずに断

食することで消化機能を休ませ、体をリセットさせることを目的としています。ファスティングで

得られる効果をいくつか紹介すると、身体の中に溜まっていた老廃物を排出するデトックス効

果、糖質から脂肪へとエネルギー源を変える脂肪燃焼効果、腸内環境が整う便秘改善効果な

どがあります。
ファスティングには様々なやり方があり、今回紹介するのは私がよくやっている、１６時間と１
日ファスティングです。１６時間ファスティングとは最近SNSなどでも見かける機会が増え、気軽
に始めやすいファスティングです。１日の２４時間のうち、８時間以内に食事を終わらせ、残り１
６時間の間は固形物を食べないやり方です。１日ファスティングは初めて挑戦する方も挑戦し
やすいファスティングです。準備期・ファスティング・復食期の3日間でやるやり方です。ファス
ティング中はしっかりと水分補給を摂るように注意し、カフェインやアルコールなどは取らないよ
うに気を付けてください。

ファスティングは健康効果やダイエット効果も非常に高く、オススメの健康法ですが、しっか

りと知識を付けた状態で取り組み、経験に合わせて「日数や難易度」を決め、本人の「状態や

目標」に合わせて自分に合ったやり方を見つけてみてはいかがでしょうか。


