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「メンタルヘルス クイズ お年玉プレゼント」へ 

多数のご応募、ありがとうございました！  
 

  

ダイエットをする際の食事に関するクイズです。正しいものを１つ選んでください。 

 

①  水を飲むと太るのであまり飲まない方が良い 

②  1 日 3 食はきちんと食べる 

③ 朝食ならカロリーが高いものやケーキなどをたくさん食べても大丈夫 

④ ダイエット中はお米を食べない方が良い 

でしたね。正解は、② でした。食事の回数が少なくなると、食物の吸収率が上がってしま

い、食事と食事の間が長ければ長いほど、体が飢餓状態になって、より食物のエネルギーを吸

収するそうです。さあ、みなさんの回答はいかがでしたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ダイエットに関しては諸説ありますが、基本的にはバランスよく食べるというのが大事なのか

もしれませんね。また、過度なダイエットや食事制限は健康に悪影響を与え、ストレスになっ

てしまうこともあるので気をつけて下さいね。 

 

厳選なる抽選の結果、今回は、10 名の方に、「続・体脂肪計タニタの社員食堂」（最新刊）

をお送りさせていただきます。来年の新年号でもお年玉プレゼントクイズを行う予定ですの

で、みなさま、楽しみにお待ち下さい。 

 

～豆知識～ 

ちなみに・・・・ 

①水をしっかり飲むことで、身体の中に溜まった老廃物を体外に出してくれる役割も

あるので、「あまり飲まない方が良い」ということはないようです。 

③朝は確かに活動前ではありますが、朝だからとケーキなどをたっぷり食べる習慣

は、脂肪を溜めやすくなるので長い目で見ると太りやすい体質の原因になってしま

うこともあるようです。 

④お米を食べても食べなくても、食事全体量のカロリーの大きさで、太るか痩せるか

が決まるということです。バランス良く食べることが大事なので、「食べない方が

良い」ということはないようです。 

 

問題は・・・？ 

 


