
“ 死 な な い ぞ  ダ イ エ ッ ト ”  
                      ア ス コ ム 刊  1 , 3 6 5 円  
“ 北 折 さ ん ”か ら 一 冊 の 本 が 送 ら れ て き た 。彼 は ，“ た

め し て ガ ッ テ ン ” の 番 組 を 1 3 年 間 担
当 し て こ ら れ た ， N H K き っ て の 名 物
デ ィ レ ク タ ー で あ る 。  
本 の タ イ ト ル は ，“ 死 な な い ぞ  ダ イ

エ ッ ト ”（ ア ス コ ム 刊 ）（ 1 ， 3 6 5 円 ）。 
ま ず 表 紙 に 驚 い た 。“ デ ～ ン ！ ” と は

ち き れ そ う な ブ ヨ ブ ヨ の 腹 。  
“ か つ て の 言 葉 で 太 っ 腹 ”，“ 現 在 で は

メ タ ボ 腹 ” と 言 わ れ て い る 。 オ ッ ！ こ

れ は ま る で ，鏡 に 映 し た 私 の 腹 に そ っ

く り で は な い か ！  
 
 
次 に 裏 表 紙 。  
エ ッ ～ ！ こ の 夏 に 大 阪 で 行 わ れ た 世

界 陸 上 の 選 手 の よ う な 腹 に 変 身 し て

い る 。 な ん と ， こ の 写 真 。 た っ た 7
ヶ 月 後 の も の だ 。  
 
こ れ は ま る で “ 鉄 人 2 0 ・ ・ ”， い や い
や “ 別 人 2 8 号 ” だ ！ し か も 帯 に 目 を
移 す と ， ダ イ エ ッ ト 前 の 腹 囲 9 6 c m の
全 身 写 真 。隣 に は ダ イ エ ッ ト 後 の 腹 囲

7 0 . 3 c m と 2 5 . 7 c m も 減 り ，ズ ボ ン が ブ
カ ブ カ だ 。  
ど こ か の 通 信 販 売 で 売 っ て い る 健 康

器 具 の 使 用 前 後 の よ う で あ る 。  
し か し 待 て よ ，天 下 の 名 物 デ ィ レ ク タ

ー 。  
ど こ か の 民 放 の “ あ る 番 組 ” と は ， レ

ベ ル が 違 う 。  
看 板 番 組 を 担 っ て き た 方 だ 。何 と 言 っ

て も あ の 番 組 は ，“ 簡 単

に ”・“ お 手 軽 に ” が ポ リ

シ ー の は ず だ ・ ・ ・ 。  
そ れ に ，番 組 の 製 作 は 生 や さ し い も の で

は な い だ ろ う し ，不 規 則 な 生 活 に な り や

す い 。  
正 確 な 放 送 を 心 が け て も “ あ る 番 組 ” の

よ う な ， 中 傷 が 入 る か も し れ ぬ 。 気 苦 労

も あ る だ ろ う ・ ・ ・ 。 そ れ に 先 日 ， ス タ

ジ オ 見 学 を さ せ て い た だ き ，遅 く ま で 一

緒 に 飲 ん だ 。  
 
 
そ ん な 生 活 を さ れ て い る 方 が ， ど ん な ダ イ エ ッ ト で



成 功 し た の か ？ 是 非 知 り た い と こ ろ で あ る 。  
ま ず ， 第 1 章 を 開 く 。  
「 突 然 死 」 を 他 人 ご と と 思 っ て い る 人 へ ！  
そ う 言 え ば ， 歯 科 医 は ， 圧 倒 的 に 突 然 死 が 多 い 。  
職 業 柄 ， ス ト レ ス は か か る し ， 運 動 不 足 に な り や す

い 。 生 活 習 慣 病 が ， 寝 た き り の 生 活 の 原 因 と な る が ，

そ の 前 に 突 然 死 の 可 能 性 は 十 分 あ る 。  
も し 大 黒 柱 を 失 っ た ら 、 残 さ れ た 家 族 は ど う な る だ

ろ う ？  
そ こ で 著 者 は ， 書 く 。  
「 今 日 の 深 夜 に で も や っ て も ら い た い こ と が あ る 。  
ま ず ， 紙 と 鉛 筆 を 用 意 す る 。  
そ し て “ 自 分 が 突 然 死 し て し ま っ た 場 合 ， そ れ ま で

に や っ て お く べ き こ と ” こ れ を リ ス ト ア ッ プ す る 。  
こ れ は 書 き 出 す こ と に 意 味 が あ る 。 単 に 空 想 す る だ

け で は ， 一 瞬 わ い た は ず の “ 実 感 ” が 消 え て し ま う 。

だ か ら こ そ ， 書 く こ と に 意 味 が あ る の だ 。」  
引 継 ぎ の 仕 事 は ， も ち ろ ん の こ と ， 大 切 に し て い た

趣 味 の 品 を ど う す る か ？    （ そ う そ う ！ ）  
将 来 ， 就 職 先 に 困 っ た 時 の た め に ， 息 子 に ア ド バ イ

ス し て お き た い こ と 。     （ う ん う ん ！ ）  
見 つ か ら な い よ う に 隠 し 持 っ て い た ア ダ ル ト ビ デ オ

の 処 理 。     （ こ れ は 見 つ か る と や ば い ！ ）  
す ご い ！ 冒 頭 に ， こ こ ま で イ メ ー ジ を さ せ ， ダ イ エ

ッ ト の 目 標 を 作 ら せ る な ん て ・ ・ ・ 。  
さ す が 表 現 の プ ロ は 考 え る こ と が 違 う ！  
さ て 、 こ の 本 は “ た め し て ガ ッ テ ン ！ ” の 内 容 が

元 に な っ て い る 。 こ の 方 法 は “ 計 る だ け ダ イ エ ッ ト ”。 
通 常 、 ダ イ エ ッ ト の 本 に は 必 ず “ カ ロ リ ー 計 算 や 制

限 ” の 文 字 が 出 て く る 。 こ れ が ま っ た く な い 。  
こ れ が 読 者 を 引 き つ け る 。  
 
内 容 を か い つ ま ん で み よ う 。  
食 事 制 限 に よ る 急 激 な ダ イ エ ッ ト は 、 3 日 位 で 3 k g
位 は 減 る の で 成 功 し た か に 見 え る が 、 そ も そ も 続 く

は ず が な い 。 何 故 な ら 、 人 間 の 体 に は ホ メ オ ス タ ー

シ ス が あ る 。 何 年 間 も 同 じ 体 型 で 過 ご し て き た ら 、

体 が そ れ を 基 本 体 重 と し て セ ッ ト し て い る は ず だ 。

急 激 な ダ イ エ ッ ト 後 の で は 、 体 が 元 に 戻 ろ う と す る 。

だ か ら 食 べ 過 ぎ て し ま う の だ 。  
 
ま た ， 確 実 に ダ イ エ ッ ト に 効 く 薬 な ど あ り え な い 。  
そ ん な に 効 く 新 薬 が あ れ ば 数 兆 円 産 業 だ 。 大 手 の 製

薬 会 社 が 、 何 億 と い う お 金 を と っ く に 投 資 し て い る

は ず で あ る  
一 方 、 運 動 ダ イ エ ッ ト は 良 い 方 法 だ 。 運 動 後 の さ わ

や か な 充 実 感 が あ る 。 し か し 、 運 動 で 消 費 で き る エ

ネ ル ギ ー は 、 苦 し さ に 比 べ て あ ま り に も 少 な い 。  
茶 碗 一 杯 の ご 飯 で ウ オ ー キ ン グ な ら １ 時 間 、 チ ョ コ

レ ー ト １ 枚 で 筋 ト レ を ２ 時 間 以 上 し な け れ ば 、 お 腹



の 脂 肪 は 1 g も 減 ら な い 。  
“ が ん ば っ た 自 分 ” に 対 し て 得 ら れ る の が “ 少 し も

変 わ ら な い 体 型 “ だ っ た 時 、 モ チ ベ ー シ ョ ン を 維 持

す る の は 難 し い 。  
こ れ ま で 幾 度 と な く ， ダ イ エ ッ ト に 失 敗 し 挫 折 感 を

味 わ っ た の は 、 意 志 が 弱 か っ た の で は な く ， 方 法 が

悪 か っ た こ と が わ か る 。  
 
こ の こ と を 北 折 さ ん は 、 ど の よ う に 克 服 し た の だ ろ

う 。  
そ れ は 発 想 の 転 換 で あ る 。  
ダ イ エ ッ ト は ，“ つ ら い も の ”・“ 苦 し い も の ” と す る

か ら 挫 折 が 待 っ て い る 。  
そ れ を “ 楽 し い も の ” や “ 喜 び ” に 換 え る た め に ，“ 脳

を だ ま す ” こ と が 必 要 だ そ う だ 。  
さ て 、 ま ず 用 意 す る も の 。  
5 0 ｇ か 1 0 0 g 単 位 計 れ る デ ジ タ ル 体 重 計 。  
こ れ が 2 0 0 g 単 位 や ア ナ ロ グ （ 針 ） の 体 重 計 で は 失 敗
し や す い 。 5 0 g か 1 0 0 g が ミ ソ な の だ 。  
次 に イ ン タ ー ネ ッ ト で “ 計 る だ け ダ イ エ ッ ト ” で 検

索 し 、 記 録 用 紙 を ダ ウ ン ロ ー ド す る 。  
こ れ だ け で 準 備 完 了 。  
さ て 、 1 日 で も っ と も 体 重 が 軽 い の は 、 朝 ト イ レ に 行
っ た 後 。 も っ と も 重 い の は 、 夕 食 後 。  
１ 日 こ の ２ 回 の 体 重 を グ ラ フ に 書 き 込 む 。  
そ し て 朝 を 基 本 体 重 と す る 。  
基 本 体 重 が 、 昨 日 よ り 5 0 g 減 っ た ら 良 い 。 １ 日 た っ
た 5 0 g で あ る 。 こ れ な ら 簡 単 。 こ れ が 小 さ な 成 功 で
あ る 。  
こ の “ 成 功 体 験 ” を 、 さ さ や か な “ 喜 び ” に 置 き 換

え る 。  
目 標 は 、 １ 週 間 で 3 k g も 減 ら す こ と で は な い 。  
そ ん な 無 理 を し て も 続 く わ け が な い 。  
5 0 g と 言 え ば 、コ ッ プ の 水 半 分 。タ マ ゴ １ 個 分 で あ る 。 
こ れ だ け 減 れ ば 、 あ な た の 勝 ち な の で あ る 。  
1 日 5 0 g で あ っ て も 、 1 か 月 に す れ ば 1 . 5 k g 、 2 ヶ 月
で 3 k g の 計 算 と な る 。  
「 で も 時 々 、飲 み 会 が ・・ 、１ 回 行 け ば リ バ ウ ン ド ・・ 」

と 思 わ れ る か も し れ な い 。 そ れ が 普 通 の 人 間 な の だ 。 
で も 大 丈 夫 、 こ の シ ー ト に は 、 言 い 訳 欄 が 付 い て い

る 。 こ こ に 堂 々 と 言 い 訳 を 書 け ば O K だ 。  
体 重 を 計 る こ と を 、 そ も そ も “ お 遊 び ” だ と 考 え る 。  
毎 日 つ け て い る と ， い ろ い ろ な 発 見 が あ る 。  
ト イ レ に 行 け ば 、 何 g 体 重 が 減 り 、  
夜 か ら 朝 に か け て は 、 基 礎 代 謝 で こ れ だ け 減 る 。  
あ る い は 、 夕 食 が 早 い と 朝 は 軽 い ・ ・ な ど さ ま ざ ま

な 発 見 が あ る 。  
こ れ は ， 肥 満 解 消 の た め の 行 動 科 学 の 本 で あ る 。 是

非 ， あ な た も 試 み ら れ て は い か が だ ろ う か 。  


