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おじさんと言わせない健康なカラダの作り方がここにある。 

  
 
 
 
 

株式会社アスキー・メディアワークスでは、健康的に若々しく生きるための究極「腹やせ食」ダ

イエット法を紹介した、『専門医が教える 糖尿病食で健康ダイエット』を 8月 10日（金）に発売し

ます。「角川・ブックウォーカー」から、電子書籍も同時発売です。 

御社媒体でのご紹介をご検討いただけると幸いです。書籍案内のほか、読者プレゼント、本

書に関する著者への取材など、お気軽にお問い合わせください。よろしくお願い申し上げます。 

 

 

 

 

 

 

●「かっぷくがいい」のは男らしくない                                        

男性の体型をさして、「あの人はかっぷくがいい」という表現があります。男性にとって、特におじさ

ん世代にとってそれは褒め言葉で、「貫禄がある」、「男らしい」という意味合いにとられることが多いの

ではないでしょうか。ですが、「かっぷくがいいですね」とか、「貫禄がありますね」と言われたら、これか

らはまず、鏡の前に立って、ご自身の体型を見つめてください。 

おなかの出っぱりを洋服でごまかそうとしてもごまかしきれない人は、すでにお腹回りのサイズはメ

タボの診断基準を満たしていると推測されます。 

かっぷくがいいというのは、今の時代においては、もはや男らしいことではありません。誰かにそう言

われたら、顔で笑って心でメタボかも、と思ってください。そして家に帰ったら、これを機にお腹回りをメ

ジャーで測ってみましょう。「測らなくても分かっている」と不機嫌になったり、「そんなの、もういいヨ」な

どと面倒がらずに、今こそ、健康を顧みるよい機会だと考えてください。 

 

●「腹やせ食」は粗食ではない                                          

糖尿病のための食事が、粗食である必要はまったくありません。「腹やせするための食事」とは、一

般にイメージされる病気のための特別な治療食のことではないのです。「おいしいものが食べられな

いのでは……」と不安に思われている皆さん、どうかご安心ください。そして、「病気になって薬で満腹

だ」などという事態になる前に、日々の食生活を改めることから始めましょう。 
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おじさんが「腹やせ」を実現してメタボから脱出する方法を、 

糖尿病専門医・大阪府内科医会会長の福田正博氏が懇切丁寧に解説！ 

 



 

●我々は、食べ過ぎている                                       

今の時代、日本人は、食べ過ぎています。「腹やせダイエットとは、食べ過ぎている量を、自分の身

長、体重、生活に応じた適切な量にすること」。「栄養バランスが整った食事をすること」です。 

そして、「食生活を通してこれらを継続し、自分の体に覚え込ませるようにしていくこと」。それだけで

す。 面倒なことは何もありません。「病気になるぐらいなら、今からでも腹やせをしよう」。人生の難局

を乗り越えてきた、 生きる困難さを知るおじさん世代だからこそ、 そう思うだけで実践はついてくると

思うのです。 
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