
 「秋深し。隣は何をする⼈ぞ」。誰もが知る松尾芭蕉の句ですが、芭蕉の⽣前、最後の⼀句だそう
で、彼は51歳の時に亡くなったとのこと。松尾芭蕉はもっとお爺ちゃんのイメージがあったのですが
私よりも若かったのかと、しばし絶句。時代は変わり、⼈の平均寿命は変わりましたが、秋の物悲し
さはいつの時代も変わりません。そして⾷欲の秋に代表されるように、夏の溜まった⼤地のエネルギ
ーをたっぷり蓄えた秋の味覚となるような美味しい⾷べ物に囲まれ、ついつい⾷べ過ぎてしまうのも
⼈の性も昔と今も変わらないのではないでしょうか︖ ただ現代社会は過度に⽢い物、カロリー過多
の⾷べ物に溢れていて、⾷べ過ぎると体重過多にすぐに直結します。現代は⾵邪は万病のもとならぬ
肥満は万病のもと。この秋に⾷べ過ぎて体重が増え過ぎないように、しっかりとハーバライフのシェ
イクを1⽇3回飲んで、効果的な体重コントロールを⼼がけましょう

 熱中症対策に⽔分補給を︕というのは皆さんご存知ですが、⽔分補給をしっかりすると代謝が
アップするというのは意外と認知されていません。1kcalを効果的に燃やすには1ccの⽔分が必要
で、⾃分の基礎代謝×1.3に相当する⽔分量を摂れば代謝が5％アップすると⾔われています。お
およそ⼥性であれば1⽇1.5ℓ以上が⽬安です。ただ味気ない⽔を飲むのが苦⼿という⽅は多く、
そんな⽅におススメなのが、ハーバルティー・コンセントレート（通称サーモティ）。味はレモ
ンティーのようなテイストで、⽢みを抑えたオリジナルと、⽢めのレモン味。ホットにすると堪
らないアップルカモミール味の3種類。美味しいのに500mℓでも5kcal以下と低カロリーなので
多めの⽔分補給のお供には最適。プラス、緑茶カテキンと紅茶カテキンのダブルの効果で代謝を
アップしてくれ、ジッとしていても軽く拭き掃除をしているくらい代謝を上げてくれます。その
他にも、たくさんのハーブの効果で、無駄な⾷欲、空腹感を抑えてくれるだけでなく、デトック
ス⼒を⾼めてカラダの中をキレイに整えてくれるので、早くやせたい⽅・キレイを⽬指す⽅には
必須アイテム。オリジナルのみ、お得なハーフサイズがありますので、⼀度ぜひお試し下さい。

 若い頃からダイエットとリバウンドを繰り返し、最後のダイエ
ットと思ってやった⽿ツボダイエットで10kg体重は落ちたもの
の、すぐにリバウンドして、最終的にはサイズは4Lサイズに… 
喘息も悪化し、膝の痛みで⼈間ドックを受診すると総合E判定。
これは困ったな〜という時に、親友からハーバライフを勧められ
たことがキッカケでトータル26kgのダイエットに成功。痩せた
ことで、喘息や膝の不調も回復し健康診断の結果もE→Aへ健康
体に。痩せたタイミングで開催された関東の美ボディフェスティ
バルに参加したら、⾒事優勝したのを機にコーチを⽬指し、今で
は多くの⼈の健康をサポートしています。ご主⼈の本業のハウス
クリーニングのお仕事で、狭い場所を通ることが多いのですが、
以前では⼊れなかった隙間にもスイスイ⼊れる時、痩せたことを
実感するそうです（笑）

ハーブ通信 030号

トータル26kgダイエット 川邉由佐さん 

  緑茶カテキンと紅茶カテキンのWのカテキン効果で代謝アップ

代謝アップに⽋かせない

ハーフ 51g
￥4,133

ハーバルティー・コンセントレート

フル 102g
¥7,227￥9,204



🥛

F1セレクト・マミー風味

🐄

とても爽やかでフレッシュなシェイクなので、⽢いの
が苦⼿な⽅にもおススメの⼀杯です

■⽔ 250㎖
■氷 少し
■F1セレクト 4杯 
■ナイトワークス 1杯
  （いずれも付属スプーン）

⼀部の地域では有名なヨーグルトドリンク「マミー」
⾵味のさっぱりした味で、腸活にも役⽴ちます

🍎

フレッシュアップルシェイク

🍎

 このコロナ禍で、
健康的で活動的な⽣
活「ヘルシー・アク

バーチャルラン＆ウォークが11⽉に今年も開催されます

■⽔ 250㎖
■氷 2個
■F1バニラ 2杯 
■アクティブファイバー 1杯
  （いずれも付属スプーン）
■アロエマンゴー ⼤さじ1杯

走る/歩く
報告

 このコロナ禍で、健康的で活動的な⽣活「ヘルシー・アクティブ
・ライフスタイル」の啓蒙活動として、2年前から始まった⼈気の
企画「バーチャルラン＆ウォーク2022」が今年も開催されます。
 10/31までにキットを購⼊し。11/15までに個⼈及び団体いずれ
かでエントリーをし、11/1〜11/30までの1ヶ⽉の間に、どれだけ
の距離を歩いたかによって褒賞が贈られます。あとは個⼈で設定し
た⽬標（5km,20km,50km,100km) を達成した⼈、チームで設定
した⽬標(20km,50km,100km,200km,500km)を達成したチーム
には、漏れなくメダルが授与されます。
 このバーチャルランは、売上の⼀部がアジア各国の恵まれない 
⼦供たちに寄付されるチャリティー企画で、健康になりながら社会
貢献もできる価値あるイベントです。ぜひ奮ってご参加ください

 ⼈間は、狩猟採集時代の常に飢えていた記憶から「⽣きるためにチャンスがあれば糖質を摂る」
と⾔うことがプログラミングされています。脳は糖質を摂ると、そのご褒美として幸せを感じるよ
うにできています。具体的には糖質をとって⾎糖値が上昇すると、ドーパミンやセロトニンが放出
され、脳が快楽を得てハイな気分になるのです。この快楽を得るところを「⾄福点」と呼んでいま
す。この脳の快楽が⼤変危険で、体が糖質を必要としていない状態でも、快楽を得るために糖質を
摂ってしまうようになっていくのです。これを「糖質中毒」と⾔い、⾷べ過ぎや肥満の⼤きな原因
となっています。
 この糖質中毒が怖いのは、意思の問題ではなくなってしまうところです。脳が快楽を得るために
糖質をとれと指令を出してしまうのですから、⽌めようがありません。特に急激に⾎糖値が上昇す
るのは要注意︕急激に上昇した⾎糖値を下げるため、⼤量のインスリンが放出され、⾎糖値が急激
に下がって、眠気やイライラなどの不快な症状に襲われます。すると⾎糖値を上げるために糖質が

肥満を加速させる「糖質中毒」状態とは 〜糖質には、⿇薬と同じような依存性あり︕〜

欲しくなり…と、まさに中毒状態になってしまいます。つまり糖質は覚せい剤などの⿇薬と同じような依存性がある
物質といえます。それだけでなく⾎糖値を下げるために放出されるインスリンには脂肪を形成する作⽤もあるため、
糖質の摂り過ぎは要注意。特に⾎糖値を急激に上げる⾼GIな糖質を摂るとインスリンが⼤量に出るので、低GIの糖質
を選びましょう。GI値が30前後のハーバライフのシェイクは糖質中毒とは無縁。積極的にシェイクを飲みましょう


