






ある日、夫がダイエットを決意しました。

もともとの太りやすい体質に、年齢を重ねて代謝が落ちたこと、

仕事の忙しさやストレスなどが重なって、

一気に体重が増えてしまったときのことでした。

夫は自宅の一室を事務所にしています。私も家で仕事をしている

ので、基本的には、朝昼晩の３食を一緒に食べます。

いつも私の作ったごはんをおいしく食べてくれるのはうれしいの

ですが、仕事柄、ついつい料理を作りすぎてしまったり、

試作の味見をお願いしたりすることも。

少なからず夫が太る原因を作ってしまっていたかもと、

ちょっぴり反省して、「よしっ！」と一念発起。今まで以上に

食事作りに気をつかうようになりました。

普段から、季節感を大事にした、からだにやさしいごはんを心が

けてきましたが、さらにカロリーや栄養バランスも意識して……。

この本では、そんな私が夫のために日々作ってきた

「やせごはん」をまとめました。

単純に食事の量を減らせばやせられるかもしれませんが、

我慢の連続では長続きしませんし、楽しくありません。

おいしく、無理なく、ヘルシーに。

もともと太り気味のだんなさんに、

結婚してから太ってきたというご主人に、

そしてもちろん、最近体重が気になるご自分のために、

いろいろな場面で我が家の「やせごはん」が

お役に立てればうれしいです。
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・	大さじ１は15ml、小さじ１は５ml、１カ
ップは200mlです。

・	カロリーは特に表記のない限り、1人分
です。
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や せ ご は ん 作 り の
ポ イ ン ト

量や摂取カロリーを控える「我慢」の食事
だけでは長続きしません。「無理せずおいし
く楽しくやせる」のが、私の「やせごはん」
のモットー。ポイントをまとめたので、普
段の献立にもぜひ活用してみてください。



種類によって多少差がありますが、大さじ１杯で
100kcal以上ある油は使う量を気をつけたいもの。
炒めるときはフッ素樹脂加工のフライパンを使い、
油を極力減らす工夫を。反面、油は料理をおいし
くする役割も。完全に使わないと決めてしまうと味
気ない食事になりかねないので、少量を上手に使
いましょう。本書のレシピも、小さじ１/２だけなど
少ない量を使っています。

肉類は、適当な量のパックを買うことが多くありま
せんか？　日持ちがしないので買った量で作ってし
まうし、作ったぶんを食べてしまう。結局ちょっと
ずつ食べすぎてしまうことに。肉類はグラムをきち
んと見て、作るぶんだけ買うようなクセをつけまし
ょう。

いつもは目分量で手際よく作る食事も、「やせごはん」
のときは、計量から気をつけましょう。とくに、カロ
リーの大半を占めるメイン食材の肉や魚は、少々面
倒でもきっちりとレシピ通りの分量を。また、高カロ
リーな油をはじめ、調味料なども、大さじ、小さじ
のスプーンを使ってていねいに量ります。５g、10g
といったほんの少しの違いでも、積み重なるとカロ
リーオーバーに。主食のごはんは、ダイエット中は
１食100gを目安にすると効果が出やすいです。

肉や魚にはたく粉は極力控えめに。油を使う場合
は、粉が余計に油分を吸ってしまいますし、粉自体
のカロリーも意外とバカになりません。全体にまぶ
したら、しっかりはたいて余分な粉を落とすように
心がけます。

油 の 量 は 控 えめ に

お 肉 は
グラムを 見 て 買う

材 料、調味 料は
正確に計 量を

粉は少なく

脂の少ない鶏むね肉（皮なし）なら１食につき１人100g
（写真右）を、鶏肉よりは脂がある豚もも肉（写真左）
なら80〜100gを目安にするとよい。

油を引かなくても、食材がこびりついたり、焦
げついたりすることがないフッ素樹脂加工の
フライパンは、「やせごはん」の強い味方。
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