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美へそダイエット

お腹をへこませて歩くと
早歩きくらいのカロリー消費

お腹をへこませる

1965年生まれ。健康運動指導士。
ダイエットに失敗した 10年間の経験を生かし、リバ
ウンドしない方法を提唱。自らもそれを実践し、最大
60キロから 14キロ減量した体型を維持している。ダ
イエットセミナー講師として定評がある
著書に「美へそダイエット」（高橋書店）、「30秒ド
ローイン！　腹を凹ます最強メソッド」（高橋書店）、
「植森式美へそドローイン早わかりＢＯＯＫ」（グラフ
社）他、多数。
http://www.mio-u.net/

植森美緒（うえもりみお）

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく  楽しい
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今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー

ズ　
プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
失
敗
し
た
10
年
間
の
経
験
を

生
か
し
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
方
法
を

提
唱
し
て
い
る
、「
美
へ
そ
ダ
イ
エ
ッ

ト
」
の
著
者
で
あ
り
、
健
康
運
動
指
導

士
の
植
森
美
緒
先
生
を
訪
ね
た
。

「
私
が
ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
っ
て
、
一

番
は
じ
め
に
感
じ
た
疑
問
と
い
う
の
が
、

お
腹
や
せ
に
関
し
て
言
う
な
ら
ば
、
腹

筋
を
す
ご
く
頑
張
っ
て
る
人
の
お
腹
が
、

全
然
細
く
な
ら
な
い
、
と
い
う
こ
と

だ
っ
た
ん
で
す
。
様
々
な
マ
ニ
ュ
ア
ル

に
は
、
お
腹
を
細
く
し
た
い
人
は
腹
筋

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
よ
う
に
っ
て

書
い
て
あ
る
ん
で
す
け
れ
ど
も
、
そ
れ

通
り
に
や
っ
て
も
、
実
際
に
細
く
な
ら

な
い
の
を
見
て
い
る
と
、
他
に
別
な
方

法
は
な
い
ん
だ
ろ
う
か
？　
と
模
索
し

た
ん
で
す
。
そ
の
結
果
た
ど
り
着
い
た

の
が
、
お
腹
は
部
分
的
に
筋
ト
レ
し
て

も
そ
こ
に
筋
肉
は
つ
く
け
れ
ど
も
、
お

腹
を
ほ
っ
そ
り
さ
せ
る
に
は
、
部
分
的

に
筋
ト
レ
し
て
も
ダ
メ
だ
と
い
う
こ
と
。

お
腹
を
部
位
で
鍛
え
る
の
で
は
な
く
て
、

下
腹
、
上
腹
、
脇
腹
な
ど
、
お
腹
全
体

を
絞
る
と
い
う
ひ
と
つ
の
動
き
。
お
へ

そ
を
ぐ
っ
と
へ
こ
ま
す
と
ウ
エ
ス
ト
っ

て
細
く
な
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
こ
の

力
を
高
め
る
こ
と
が
一
番
効
率
が
良
い

の
で
は
な
い
か
と
実
践
、
指
導
し
て
い

く
な
か
で
成
果
が
上
が
っ
て
い
っ
た

ん
で
す
。
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
が
ダ

イ
エ
ッ
ト
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と

思
う
ん
で
す
が
、
筋
肉
は
つ
け
な
く

て
も
、
今
あ
る
筋
肉
を
正
し
く
使
え

ば
良
い
と
い
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

運
動
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
聞
く
と
、
聞

く
だ
け
で
腰
が
引
け
ち
ゃ
う
人
っ
て

多
い
と
思
う
ん
で
す
。
私
も
運
動
が

苦
手
な
方
な
の
で
わ
か
る
ん
で
す
が
、

今
あ
る
筋
肉
を
使
っ
て
あ
げ
る
と
い

う
と
、
と
っ
つ
き
や
す
い
じ
ゃ
な
い

で
す
か
。
私
、
筋
肉
な
い
か
ら
っ
て

言
う
人
い
ま
す
け
ど
、
筋
肉
が
な
い

と
い
う
こ
と
は
な
い
ん
で
す
ね
。立
っ

た
り
、
歩
い
た
り
す
る
わ
け
で
す
か

ら
。
今
あ
る
筋
肉
を
正
し
く
使
っ
て

あ
げ
る
、
こ
の
こ
と
を
意
識
し
て
欲

し
い
で
す
」
と
語
る
植
森
先
生
。

確
か
に
、
腹
筋
を
頑
張
っ
て
も
、
お

腹
が
細
く
な
ら
な
い
と
い
う
話
は
良
く

聞
く
。
女
性
に
関
し
て
言
え
ば
、
お
腹

は
細
く
し
た
い
が
腹
筋
が
割
れ
る
の
は

嫌
、
と
い
う
声
も
。
し
か
し
、
今
あ
る

筋
肉
を
正
し
く
使
う
と
い
っ
て
も
、
お

へ
そ
を
ぐ
っ
と
へ
こ
ま
す
、
お
腹
を
絞

る
だ
け
で
、
本
当
に
お
腹
は
細
く
な
る

の
だ
ろ
う
か
。

「
息
を
吸
っ
て
、
肩
の
力
で
お
腹
を

へ
こ
ま
せ
る
の
で
は
ダ
メ
で
、
お
腹
を

へ
こ
ま
せ
た
状
態
で
、
息
を
し
た
り
、

し
ゃ
べ
っ
た
り
で
き
な
い
と
い
け
ま
せ

ん
。
意
外
と
、
で
き
る
方
っ
て
少
な
い
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ん
で
す
。
一
時
的
に
お
腹
を
へ
こ
ま

せ
ら
れ
れ
ば
良
い
と
い
う
の
で
は
な
く
、

お
腹
全
体
の
筋
肉
を
使
う
と
い
う
こ
と

を
意
識
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
背
中

か
ら
引
っ
張
り
あ
げ
て
、
お
腹
全
体
を

絞
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
お
腹
を
引
っ

込
め
る
。
こ
の
結
果
、
姿
勢
も
良
く
な

り
ま
す
。
お
腹
を
絞
る
動
き
と
い
う
の

は
、
体
幹
部
を
固
定
す
る
動
き
に
な
る

ん
で
す
ね
。
こ
の
動
き
は
下
半
身
な
ど

全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
良
く
す
る
こ
と
に

も
繋
が
る
ん
で
す
」
と
も
語
る
植
森
先
生
。

実
際
に
意
識
し
て
お
腹
を
へ
こ
ま

せ
て
み
る
と
腹
筋
よ
り
は
楽
だ
が
、
意

外
と
キ
ツ
イ
。
お
腹
全
体
の
筋
肉
を

使
っ
て
い
る
よ
う
な
感
じ
が
す
る
。
植

森
先
生
は
以
前
、
毎
日
1
万
歩
歩
い
て

い
る
人
か
ら
お
腹
が
や
せ
な
い
と
相
談

さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
と
い
う
が
、
原
因

は
胴
体
の
状
態
に
あ
る
と
い
う
。
楽
に

歩
い
て
し
ま
う
と
お
腹
の
筋
肉
を
あ
ま

り
使
わ
な
い
の
で
、
お
腹
に
は
効
か
な

い
。
お
腹
全
体
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
に

意
識
し
な
が
ら
背
す
じ
を
伸
ば
し
て
お

腹
を
へ
こ
ま
せ
て
正
し
い
姿
勢
で
歩
く

と
、
お
腹
に
も
効
い
て
く
る
と
も
語
る

植
森
先
生
。
加
え
て
、
お
腹
を
へ
こ
ま

せ
て
歩
く
と
早
歩
き
く
ら
い
の
カ
ロ

リ
ー
消
費
を
す
る
、
と
い
っ
た
エ
ビ
デ

ン
ス
も
と
れ
て
い
る
と
い
う
か
ら
信
頼

度
も
高
い
。

「
結
局
、
姿
勢
な
ん
で
す
。
正
し
い

ず
は
、
だ
ま
さ
れ
た
と
思
っ
て
お
腹
を

へ
こ
ま
せ
る
こ
と
を
心
が
け
て
み
て
く

だ
さ
い
」
と
語
る
植
森
先
生

一
見
、
当
た
り
前
の
よ
う
で
で
き

て
い
な
い
、
使
っ
て
い
な
い
筋
肉
を
正

し
く
使
う
こ
と
、
そ
し
て
正
し
い
姿
勢

を
保
つ
こ
と
。
そ
の
大
切
さ
に
気
づ
き

意
識
す
る
と
い
う
こ
と
が
大
事
な
ん
だ

と
改
め
て
実
感
し
た
訪
問
と
な
っ
た
。

姿
勢
を
保
て
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

る
人
が
少
な
く
な
い
ん
で
す
。
そ
ん
な

人
が
い
き
な
り
運
動
を
し
て
も
、
良
い

結
果
が
生
ま
れ
る
と
は
思
え
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
基
本
的
な
身
体
の
使
い
方
、
筋

肉
の
使
い
方
を
し
て
い
く
と
い
う
こ
と

が
大
切
。
そ
の
こ
と
が
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
身
体
を
作
り
、
結
果
的
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。
ま
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使っていない筋肉を正しく使うこと、
そして正しい姿勢を保つこと


