
ダイエットにおすすめの食事法まとめ！美容と健

康も叶える実践テクニック 
​
 

 
忙しい日々のなか、自炊が難しいと感じる方は少なくありません。一方で、無理をせ

ず、健康的かつ美しく痩せたいと考える方も多いのではないでしょうか。 
本記事では、手軽に継続でき、栄養バランスにも優れたダイエット向けの食事法につ

いて解説します。 
記事を読み終える頃には、体型維持のための食事の考え方が理解でき、美容や体

調の改善にもつながるでしょう。 



ダイエット中の食事で意識すべき基本の考え方 

​
ダイエットでは「何を食べるか」だけでなく、「なぜそう食べるか」が大切です。食事は

体を動かすエネルギー源であり、痩せる仕組みにも深く関係しています。 
 
ただ食事量を減らすだけではリバウンドしやすく、体調も崩れやすくなります。 
本当に効果的なダイエットには、正しい知識をもとにした「食べながら痩せる」習慣が

欠かせません。 
 

痩せる仕組みと食事の関係を理解しよう 
​
ダイエットで痩せるためには、摂取カロリーより消費カロリーを多くするのが基本で

す。 
食事の量を減らすだけでなく、代謝を下げないような栄養素の摂取が重要になりま

す。 
 
とくにたんぱく質やビタミン類は、脂肪を燃やすサポートをしてくれる成分です。たとえ

ば、筋肉量が減ると基礎代謝も下がり、痩せにくくなります。 
食事制限だけに頼らず、代謝を保ちながら体脂肪を減らす方法を意識しましょう。 
 



体に必要なエネルギーとカロリーのバランスを知る 
​
人が一日に必要とするエネルギーは、性別・年齢・活動量によって異なります。たとえ

ば30代女性でデスクワーク中心なら、1,800kcal前後が目安です。 
 
これより多く食べれば太りやすくなり、少なすぎると体がエネルギーを溜め込みやすく

なります。また、カロリーだけでなく「何からそのカロリーを摂るか」も欠かせません。 
 
同じ500kcalでも、お菓子とバランスのとれた食事では、体への影響は大きく違ってく
るのです。 
 

リバウンドを防ぐダイエット向け食事のポイント 

 
​
ダイエットを成功させるには、体重を落とすだけでなく、リバウンドを防ぐ意識も大切で

す。そのためには、ただ食事量を減らすのではなく、長く続けられる食習慣を身につ

ける姿勢が大切です。 
ここでは、リバウンドを防ぐために意識したい3つのポイントをご紹介します。 
 



栄養バランスのとれた食事を意識する 
​
ダイエット中でも栄養バランスは大切なので意識しましょう。特定の食品を極端に制

限すると、栄養が偏って代謝が下がる原因になります。 
 
たんぱく質・脂質・炭水化物の三大栄養素に加え、ビタミンやミネラルも意識的に取り

ましょう。 
 
たとえば、鶏むね肉や納豆、野菜スープなどは手軽で栄養価も高くおすすめです。 
毎食で「主食・主菜・副菜」を揃える意識を持つと、自然とバランスが整いやすくなりま

す。 
 

無理のないカロリーコントロールを行う 
​
急激にカロリーを減らすと、体がエネルギー不足になり脂肪をためこもうとします。そ

の結果、一時的に体重が減っても、すぐにリバウンドする可能性が高いです。 
 
まずは今の食生活を見直し、間食や外食を減らすだけでも効果的です。たとえば、お

菓子の代わりにゆで卵やナッツを選ぶと、カロリーを抑えつつ満腹感を得られます。 
 
一気に制限せず、少しずつカロリーを調整していくのが長続きのコツです。 
 

食事の時間と回数を整える 
​
食事のタイミングも、体重管理には大きく関係します。夜遅くに食べると脂肪として蓄

積されやすくなるため、できれば就寝3時間前までに夕食を済ませましょう。 
 
また、1日1〜2食に減らすと空腹によるドカ食いにつながりやすくなります。1日3回、
規則正しく食事を取ると血糖値が安定し、脂肪がつきにくくなります。 
 
朝食を抜かず、昼・夜もリズムよく食べる習慣を意識してみましょう。 
 



ダイエット中に意識したい栄養素とその効果 

​
ダイエット中でも、体に必要な栄養素をしっかりと摂取しましょう。栄養バランスを意識

すれば、脂肪を落としながら健康的に引き締められます。 
 
ここでは、痩せやすくなる体づくりに欠かせない5つの栄養素と、その効果についてわ
かりやすく解説します。 
 

たんぱく質で筋肉を維持する 
​
ダイエット中は筋肉が落ちやすいため、たんぱく質がとても重要です。筋肉が減ると

基礎代謝も低下し、痩せにくい体になってしまいます。 
 
たんぱく質は肉・魚・卵・大豆製品などに多く含まれています。たとえば、ゆで卵1個や
納豆1パックは、朝食に取り入れやすく手軽です。 
 
1食に1品はたんぱく質を意識して取り入れるようにしましょう。 
 



糖質は量と質で選ぶ 
​
糖質はエネルギー源として必要ですが、摂りすぎると脂肪に変わります。ただし、極

端に制限すると集中力が下がり、体調を崩しやすくなるため注意が必要です。 
 
白米やパンよりも、玄米や全粒粉パン、オートミールなどを選ぶのがおすすめです。

これらは血糖値が上がりにくく、脂肪がつきにくい特徴があります。 
 
主食を見直すだけで、自然と糖質の質も改善できます。 
 

脂質は良質なものを取り入れる 
​
脂質は悪者にされがちですが、良質な脂はホルモンの材料にもなり、体にとって欠か

せない存在です。完全に抜いてしまうと、肌の乾燥や便秘といった不調を招く恐れが

あります。 
 
おすすめなのは、青魚に含まれるDHA・EPAや、アボカド・オリーブオイルに含まれる
不飽和脂肪酸です。 
 
たとえば、サバの塩焼きやアボカドサラダを週に何回か取り入れると、バランスが整

いやすくなります。 
 

食物繊維で満腹感と腸内環境を整える 
​
食物繊維は少ない量でも満腹感を得やすく、食べすぎを防いでくれます。また、腸内

環境を整える効果があり、便通の改善におすすめです。 
 
野菜やきのこ、海藻、こんにゃくなどに多く含まれており、低カロリーな点も魅力です。 
 
たとえば、わかめ入りの味噌汁や、キャベツたっぷりのスープを一品加えるだけで手

軽に取り入れられます。 
 

ビタミン・ミネラルで代謝をサポート 
​
ビタミンやミネラルは、脂肪を燃やす酵素の働きを助けてくれます。特にビタミンB群
やマグネシウム、鉄などは、代謝を保つうえで欠かせません。 
 



これらは野菜や果物、海藻類、ナッツ類などに豊富に含まれています。たとえば、ほう

れん草のおひたしやバナナ、アーモンドなどを日常的に取り入れると効果的です。 
 
サプリに頼る前に、まずは食事からの摂取を心がけましょう。 
 

ダイエットにおすすめの食材リスト

 
​
食べながら痩せたいなら、食材の選び方が重要です。低カロリーで満足感のあるも

の、栄養価が高く美容にもいいものを選ぶと、リバウンドしにくく健康的に痩せられま

す。 
 
ここでは、ダイエット中に積極的に取り入れたい食材と、避けたいNG食材を紹介しま
す。 
 

満足感があり低カロリーな食材 
​
満腹感を得られてカロリーが低い食材は、ダイエットにぴったりです。とくにおすすめ

なのが、こんにゃく・豆腐・キャベツ・きのこ類です。 
 
これらは水分や食物繊維が豊富で、少ない量でもしっかり満足できます。 



 
たとえば、こんにゃくを使った炒め物やきのこを使ったレンジ蒸しなどは、お腹を満た

しつつ摂取カロリーを抑えられます。 
 
間食を減らすためにも、食事に1品取り入れてみましょう。 
 

栄養価が高く美容にもよい食材 
​
ダイエット中は肌荒れや疲れが出やすくなる場合もあるため、美容にいい食材も意識

して選びたいところです。 
 
たとえば、アボカド・ナッツ類・鮭・ほうれん草などは、ビタミンや良質な脂質が豊富で

す。 
 
これらの栄養素は肌のうるおいを保ち、代謝をサポートしてくれます。アボカドは1日
1/2個を目安に、ナッツは無塩で素焼きのものを選ぶと安心です。 
 
過剰に摂らなければ、ダイエット中の美容対策にも効果的です。 
 

避けたほうがよいNG食材とは 
​
ダイエット中は、カロリーが高く栄養の少ない食品はおすすめできません。特に避け

たいのは、菓子パン・フライドポテト・ジュース・加工肉などです。 
 
これらは糖質や脂質が多く、血糖値を急上昇させて脂肪がたまりやすくなります。どう

しても食べたいときは、量を少なめにするか、週に1回だけと決めるなどルールを作り
ましょう。 
 
意識するだけでも食生活は大きく変わります。 
 



忙しくても作れる簡単ダイエットメニュー 

 
 
​
毎日忙しくても、栄養バランスの良いダイエットメニューは作れます。時短レシピや作

り置きメニューを活用すれば、食事の質を落とさずに続けやすいです。 
 
ここでは、朝・昼・夜それぞれにぴったりの簡単レシピをご紹介します。 
どれも手軽で準備がラクなので、仕事や家事で時間がない方にもおすすめです。 
 

朝食におすすめの時短レシピ 
​
朝は時間がなく、ついパンだけで済ませがちですが、たんぱく質や食物繊維を取り入

れることが大切です。 
 
おすすめは「納豆ごはん＋ゆで卵＋野菜スープ」のようなワンプレート朝食。 
 
前日の夜にゆで卵を作っておけば、朝は温めるだけで済みます。また、オートミール

にヨーグルトとバナナを加えた「オーバーナイトオーツ」も便利です。 
 
冷蔵庫に一晩置くだけで朝食が完成するので、朝の準備がぐっと楽になります。 
 



お昼にぴったりの満足メニュー 
​
昼食は午後のエネルギー源になるので、しっかり食べて満腹感を得るのも大切です。

ただし、揚げ物や高カロリー弁当は避けましょう。 
 
おすすめは「もち麦入りのおにぎり＋サラダチキン＋野菜スープ」の組み合わせで

す。サラダチキンはコンビニでも手に入るので、忙しい日でもすぐ用意できます。 
 
また、前日の夜に作った鶏むね肉の煮物を弁当に詰めるのも効率的です。栄養バラ

ンスも取れて満足感もあるので、午後の間食を減らせます。 
 

夜に食べても安心の低カロリー献立 
​
夜は活動量が減るため、できるだけ低カロリーで消化のよい食事を意識しましょう。 
 
おすすめは「豆腐ハンバーグ＋温野菜＋わかめスープ」といった軽めの献立です。 
 
豆腐ハンバーグは満腹感がありながらカロリーも抑えられます。野菜は電子レンジで

蒸せば、手間なく栄養をしっかり摂れるでしょう。 
 
遅い時間に食べるときは、主食を抜いておかず中心にするのもひとつの方法です。

無理せず取り入れられる工夫で、夜の食事も安心して楽しめます。 
 



市販食品やコンビニを活用した賢い選び方 

 
​
忙しい日が続くと、自炊より市販食品やコンビニを頼る機会が増えます。 
 
そんなときでも、選び方を少し工夫するだけで、ダイエット中でも栄養バランスのよい

食事が可能です。 
 
ここでは、コンビニ商品や外食時の選び方のポイントを紹介します。 
 

コンビニで選ぶ低カロリー・高たんぱく商品 
​
コンビニでも、ダイエット向けの商品を手軽に手に入れられます。 
 
おすすめは「サラダチキン」「ゆで卵」「豆腐」「枝豆」など、たんぱく質が豊富で糖質が

控えめな商品です。 
 
主食は「もち麦おにぎり」や「全粒粉サンドイッチ」を選ぶと、食物繊維も摂れて満腹感

が続きます。 



また、「野菜たっぷりのカップスープ」や「スムージー」をプラスすると、栄養のバランス

も整いやすくなります。 
 
甘い飲み物やスナック菓子は控えて、食事メインの商品で構成するのがポイントで

す。 
 

外食でも太りにくい食べ方のコツ 
​
外食は高カロリーになりがちですが、選び方と食べ方を工夫すれば太りにくくなりま

す。 
 
まず「定食スタイル」を選ぶと、主食・主菜・副菜のバランスが取りやすいです。 
白米を少なめにしたり、サラダから先に食べたりするのもおすすめです。 
 
また、揚げ物よりも「焼き」「蒸し」「煮る」などの調理法を選ぶとカロリーを抑えられま

す。 
 
ラーメンやカレーなど一皿料理は糖質や脂質が多くなりやすいので、頻度を減らすよ

うにしましょう。 
無理のない範囲で工夫するだけでも結果が変わります。 
 



食事管理と合わせて意識したい生活習慣 

 
​
ダイエットを成功させるには、食事内容だけでなく生活習慣も重要です。特に水分補

給や睡眠、ストレス管理は体のリズムを整え、脂肪が燃えやすい体をつくるうえで欠

かせません。 
 
食事管理に加えて実践すれば、ダイエット効果がより高まります。 
 

水分補給で代謝を助ける 
水分を十分に摂ると、体内の代謝が促進され、脂肪が燃焼しやすい状態が生まれま

す。また、人の体は約60％が水分で構成されており、水分が不足すると血流が滞り
やすく、老廃物が排出されにくくなるため注意が必要です。 
 
1日あたり1.5〜2リットルを目安に、こまめに水を飲むのが理想です。 
とくに朝起きたときや、食前にコップ1杯の水を飲むと、代謝をスムーズにスタートでき
ます。 
 
甘いジュースやカフェラテは避け、できるだけ水や白湯を選びましょう。 
 



睡眠とストレス管理でダイエット効率アップ 
​
睡眠不足やストレスは、ダイエットの大敵です。寝不足が続くと、食欲を増やすホルモ

ンが多く分泌され、つい食べすぎてしまいます。 
 
また、ストレスがたまると甘いものに手が伸びやすくなり、間食が増える原因になりま

す。 
質の良い睡眠をとるためには、寝る1時間前からスマホやテレビを控えるのがおすす
めです。 
 
リラックスできる音楽やアロマを取り入れるのも効果的です。心と体のバランスを整え

ると、無理なくダイエットを続けやすくなります。 

挫折しないための工夫と続けるためのヒント 

 
​
ダイエットが続かない原因の多くは、頑張りすぎて疲れてしまう点にあります。完璧を

目指すより、無理なく続けられる習慣へと変えていく意識が大切です。 
 
ここでは、気持ちをラクに保ちつつ、長く続けるためのコツを2つ紹介します。 
 



我慢しすぎない工夫で心をラクにする 
​
食べたいものを完全に我慢すると、ストレスがたまります。やがて反動でドカ食いして

しまうリスクもあるため、適度な「ゆるさ」が必要です。 
 
たとえば、週1回だけ好きなスイーツを楽しむ「チートデイ」を設けたり、量を決めて味
わって食べるのがおすすめです。 
 
また、普段の食事に低糖質のおやつやカカオ多めのチョコを取り入れると、罪悪感な

く満足感が得られます。 
 
無理せず、心に余裕を持つ姿勢も継続には欠かせません。 
 

モチベーションを保つ小さなご褒美のすすめ 
​
 「痩せたい」と思っても、毎日の努力だけでは気持ちが折れそうになります。そんなと
きは、小さな目標とご褒美を設定すると、モチベーションを保ちやすくなります。 
 
たとえば「1週間間食をしなかったら好きなカフェに行く」「体重が1kg減ったら新しい服
を買う」など、楽しみを作るのがポイントです。 
 
ご褒美は食べ物以外にするのも効果的です。小さな成功体験の積み重ねが、挫折し

ない習慣へと変わります。 
 



まとめ

 
 
ダイエットを成功させるには、無理なく続けられる食事が重要です。栄養バランスを意

識しながら、自分に合ったメニューを選ぶことでリバウンドも防げます。 
 
たんぱく質や食物繊維をしっかり摂取すれば、美容や体調の改善も期待できます。コ

ンビニ食や外食も工夫次第ではダイエットの味方です。 
 
今日から少しずつ、自分にできる範囲の工夫を取り入れてみましょう。あなたのペー

スで、理想の自分に近づいていけますよ。 
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