
　早いもので2023年も終わりを告げようとしていますが、皆様にとって今年はどのような年の瀬
になっていますでしょうか︖ 5⽉、ようやくコロナが明けて⽇常⽣活が戻り、久しぶりに忘年会
ができる。年末年始、帰省ができて友⼈と酒を酌み交わすことができるなど、気兼ねすることな
く⽻を伸ばして楽しめると⾔う⽅も多いのではないでしょうか︖ ⽇頃のストレスを発散する上
でも楽しみを持つと⾔うことは、とても良いこと。でも楽しみ過ぎると体重に跳ね返ってくるの
が世の常。連⽇連夜楽しんだのち、年明けに体重を測ったら⾒たことのない数字になっていたと
いう経験をした⽅も少なくないはず。年末年始に体重をキープする最⼤のコツは「メリハリ」。
楽しむときは楽しむ。それ以外の⽇は1⽇3回のシェイクと⾷事は⼀回。これを忘年会の翌⽇にや
っておけば体重コントロールもお⼿のもの。年末年始こそハーバライフ習慣が役に⽴ちます。

 モン○ターやレッ○ブルを中⼼に､ 今､ 若い⼦に勉強中の眠気覚ましとして⼤⼈気なエナジ
ードリンク｡ ですがその内容は､ 350mℓ1⽸に18個分の⾓砂糖に相当する砂糖が⼊っていて､
とても健康にいいとは⾔えない内容｡ このドリンクを代謝の落ちた⼤⼈が常⽤したら⼤変なこと
に!︖ そんな中､ ノンシュガーで⼀包わずか9.7kcalと低カロリーにも関わらず､ 緑茶エキス
由来の⾝体にやさしいカフェイン｡ 代謝アップに⽋かせないビタミンB群が7種類｡ 疲労回復に
役⽴つビタミンC＆クエン酸｡ 美肌作りに役⽴つビオチン｡ 有名なファイト⼀発系ドリンクの売
りでもあるタウリン｡ 頭痛や肩こりにも効果的で､ 漢⽅薬としての優秀性は誰もが知ってる⾼麗
⼈参エキスなど､ これでもかというくらい栄養成分が⼊ってしかも美味しいリフトオフ｡ ⼀⾔で
⾔うと ｢元気が欲しい時に､ リフトオフがあるのとないとは⼤違い｣｡ 朝起きていまいちエンジン
がかかってない時､ 会議などで眠く感じた時､ 寝起きが悪くて軽い頭痛がある時など⽋かせない
⼀品です｡ プラス､ アロエコンセントレートのグレープ味かマンダリン味を加えると､ カクテル
ドリンクのような美味しさ︕ ぜひ⼀度お試しください｡

　⻑年､ 保⺟さんとして､ 地域の⼦どもたちのお世話をしてきた
佳代さん｡ 昔から体を動かすのは好きでしたが､ 年齢と共に体重
が増加し､ 体脂肪率は過剰肥満のレベルになっていました｡ その
ため園児との駆けっこにはついていけなくなり､ ⼟⽇は疲れて家
でゴロゴロ｡ 服は⼤きいサイズのコーナーでしか買えなくなった
ので⾃⼰概念爆下がり｡ 健康診断に⾏くと即再検査が必要な最低
レベルのY判定だったので､ さすがにという事でハーバライフで
のダイエットを決意｡ おかげで体重­19kg､ 体脂肪率も-19％痩
せて､ 脂肪だけ落とすダイエットに成功｡ LLサイズだった服はS
サイズに︕ Y判定だった健康診断は､ なんとA判定｡ 痩せた事
で中性脂肪は190→50､ 肝機能はγGTPが173→18に､ 担当の医
師が検査結果を3度⾒するくらい｡ 驚かれて ｢たった2年で尊敬
します｣と⾔われるほどに｡ ⼦どもたちとも､ 思いっきり遊べる
ようになって､ 好きな運動も全⼒でやってる佳代さんです｡
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トータル19kgダイエット 溝上佳代さん

  わずか9.7kcalで栄養成分満載のエナジードリンク︕

ここぞという時にこれ⼀杯︕

リフトオフ レモンスプラッシュ味

10包⼊り
￥3,229（税込）

ハーブ通信

240g
￥4,446（税込）6,369円



  昨年、罪悪感のないスイーツとして⼈気を博し、半年で売り切
れてしまった、ハーバライフ プロテイン・チョコクランチが、今
年も再販されました。プロテインペーストの周りを、⽢いチョコ
レートと、サクサクしたクランチでコーティングした、お菓⼦感
覚で⾷べられるプロテインスイーツで、⾎糖値を急激に上げない
低GI⾷品で、カロリーもわずか63kcal。にもかかわらず、⼀粒で
摂取できるタンパク質量は4〜6g（個体差）と、まさにヘルシー
なおやつ。外出先でちょっと⼩腹が空いた時に⾷べられるように
⼀⼝サイズで持ち運びにも便利。ダイエット中、どうしても⾷べ
たくなる… そんな時の⼤きな味⽅になってくれます。今年も限
定発売ですので、ご購⼊はお早めに︕

　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

プロテイン・チョコクランチ 絶賛発売中

走る/歩く
報告

美ボディフェスティバル 東京・⼤阪・福岡で盛会のまま終幕
⻑野でもトランスフォーメーションパーティとして開催

 10/22の東京⼤会を⽪切りに、11/11⼤阪、11/19福岡の3ヵ所で、毎年
恒例の美ボディフェスティバルが開催されました。今回は過去最⾼の168⼈
の出場者、そして各会場200名近くの⽅々にご来場頂き、盛会のうちにイベ
ントを終えることができました。それだけでなく、⻑野でも将来の美ボディ
フェスティバル開催を⾒据えたイベントが開催され、9名の出場者、30名の
来場者を記録し、私たちのコミュニティにおける活動が全国に広がっている
ことを実感し、主催者として嬉しい限りです。
 このイベントは、通常のコンテストのような競い合うものではなく、
私たちのコミュニティで、ダイエットを頑張った⽅全員が表彰される⽂字通
りフェスティバル。出場者の皆さんが、普段は着ることがない艶やかなドレ
スに⾝を包み、レッドカーペットの上でランウェイしたり、ステージの上で
スポットライトを浴びるという⾮⽇常を体験したりと、以前太っていた時で
は考えられないような経験をしていただくことを⽬的としており、ご参加く
ださった皆さんの⾃信に満ち溢れた表情がとても印象的でした。そして壇上
でスピーチをされる時、太っていた時の⾃分からどんなに変わることができ
たのかとか、ずっと気になっていた健康の数値が変わって不安が解消された
とか、喜びの声を涙ながらに語ってくださる⾔葉に、会場が感動の渦に包ま
れることもしばしばで、我々コーチ陣も思いがけずもらい泣きするほど。
 今回、出場された177名の⽅の痩せられたkg数を合計したダイエット総kg
数はなんと2277.6kg︕ ⼀⼈平均、約12.9kgも痩せられた事になります。
ここまで頑張ってくださった出場者の皆様には⼼から感謝を申し上げると共
に、これからも、この価値ある活動を継続していく決意を新たにしておりま
す。来年は滋賀でも⼤会が⾏われる事が決定しています。2024年も、ぜひ
オンラインダイエットクラブをよろしくお願いいたします。


