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たった２週間でリバウンドもせずみるみる体重とウエストが減っていく！ 

【ダラダラ”ながら”ダイエット】 
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 あなたは、自分の体型をきちんと把握していますか？ 

 「ちゃんと、体脂肪も量れる体重計持ってるしぃ～」 

 

 はい。はい。体重計を持ってるだけでスリムになれるんなら、電車の中でも、デートにでも 

 みんな持ち歩くでしょう？（笑） 

 

 持っているだけじゃ、ダメなんです。 

 おうおうにして、多くのチャレンジャーが落ちる失敗のひとつが、 

 体重計にのって → 量って → 一喜一憂して → 忘れるんです。 

 

 当初の目的を忘れてしまう。 

 もしくは、忘れたフリをする。いろんな理由を見つけていいわけをするんです。 

 現実逃避するんです。自分に都合よくね・・・。 

 

 このマニュアルは、確かにそれほど高くないかもしれませんが、 

 あなたに綺麗になってもらいたくて心をこめて作ったマニュアルです。 

 一緒に、必ず綺麗になりましょう。 

 

 

1-1   自分の標準体重を測りましょう 

 

まずは、下記のURL をクリックして下さい。 

■BMI 標準体重■ 

http://www.pleasuresky.co.jp/hi/body/bmi.php3 

 

■ 【第 1 章】 認めることからはじめよう 




