
食欲の秋！ 

秋の食材を使った“おにぎり”でおいしくダ

イエット！ 

 

秋といえば、秋刀魚やさつまいも、キノコ類など、おいしい食材がたくさんとれる季節。つ

いつい食べ過ぎて太ってしまう人も多いのではないでしょうか。 

でも、実は秋は、基礎代謝が安定するためダイエットに最適の季節でもあります。 

今回は、２０年以上多くの方の減量・ダイエット指導をしてきた小澤幸治先生に、お米がダ

イエットに最適な理由と、秋の食材を使った「おにぎり」でやせる方法を、著書『ラクやせ

おにぎり: 21 日間で OK!ストレスゼロ!血糖値コントロールでみるみるやせる!』より、ご紹

介いただきました。 

 

 

９割の人が知らない「お米」の驚くべきダイエット効果 

 

ダイエットを成功させる大原則は非常にシンプル。摂取カロリーより消費カロリーが上回

ればやせていきます。 

そこで摂取カロリーを抑えるカギとなるのは、「血糖値（血液中のブドウ糖の濃度）」をコン

トロールし、満腹感を持続させることです。 

 

血糖値の上昇は、満腹中枢を刺激し、満腹感をもたらします。血糖値をうまくコントロール

すれば、大きな空腹感を感じにくく、一度にたくさん食べるのを防ぎながら、カロリーの過

剰摂取を抑えられるのです。 

 

その血糖値コントロールに一番適している食材が、「お米」です。お米は血糖値をゆるやか

に上昇させて、ゆるやかに下降させます。消化されて、最終形態のブドウ糖に分解されるま

でに時間がかかるからです。血糖値が乱高下しないので、空腹感、疲労感、イライラ感など

のストレスが非常に軽く、食欲を抑えるにはもってこいの食材なのです。さらに、お米には

次の４つのダイエット効果があります。 



 

●効果１  タンパク質同様に脂肪になりにくい 

身体に入った栄養素はさまざまな代謝経路を通り、余ったものは脂肪細胞として蓄えられ

ますが、体脂肪に変換されるときにエネルギーが使われます。 

脂質は体脂肪に変換されるときにほとんどエネルギーが消費されませんが、タンパク質は

20％、炭水化物は 25 ％もエネルギーが消費されます。 

また、炭水化物に含まれる糖質は「多糖類」にあたり、「二糖類」の砂糖とは異なり、余分

なエネルギーとして蓄積されにくい性質があります。 

 

●効果２  満腹感が長続きする 

お米を食べると血糖値がゆるやかに上昇するので、満腹感を長く保つことができます。 

お米は加工された麺類と違って粒のまま食べるので、ほかのものより食べにくい食材です。

自然と噛む回数が増え満腹中枢が刺激されるので、食欲が抑えられます。 

 

●効果３  便秘が解消する 

お米にはたくさんの水分が含まれるので、食べることで便が軟らかくなり排便が促されま

す。また、お米には食物繊維と似た働きをする「難消化性でんぷん（レジスタントスターチ）」

が含まれており、腸内細菌の「善玉菌」を増やしてくれるので、腸内環境が整います。便秘

解消効果により、身体に不要なものが排出されやすくなります。 

 

●効果４ おいしく食べながらやせられる 

ダイエットを続けるうえでは、「おいしい」と感じられる満足度の高い食事をとることが大

切。お米は誰もが食べやすく、どんな具材とも合わせやすい食材です。なじみのある精白米

のほかに、栄養価が高い噛み応えのある玄米、もち麦、雑穀ご飯など、バリエーションも豊

か。アレンジ次第で、飽きのこない満足度の高い食事が完成します。 

 

秋の食材を使った「おにぎり」でラクラクやせる！ 

 

お米がメインの「おにぎり」は、食べる量も調整しやすく、具材を変えたり簡単な副菜と合

わせたりするだけで栄養バランスがとれた食事になるので、ダイエットに最適。作る手間も

かからないので、忙しいビジネスパーソンのダイエットにはぴったりです。 

ここでは、「秋の食材「きのこ」を使ったラクやせおにぎり」と「夏の疲れをとりたい人の

ラクやせおにぎり」をご紹介します。 

 

＜秋の食材「きのこ」を使ったラクやせおにぎり＞  



きのこみその焼きおにぎり茶漬け 

 

きのこやもち麦には水溶

性食物繊維が多く含まれ

るので、満腹感を得ながら

腸内環境を整えられます。

おにぎりにだし汁を注い

でスープにすると、食べ応

えのある一品になります。

タンパク質を補うバンバ

ンジーや冷奴などを組み

合わせるとなお良いです。 

 

 

 

＜夏の疲れをとりたい人のラクやせおにぎり＞ 

 生ハムとオリーブ、ズッキーニのスティックおにぎり 

ハムには、糖質の代謝を促し疲労改善効果のあるビタミン B 群が豊富に含まれます。おつ

まみ感覚で食べられるので、野菜を煮込んだラタトゥイユや具だくさん野菜スープなどを

組み合わせましょう。スムージーとも相性が良いです。 

 

 本書で紹介する「ラクやせおにぎり」は、栄養・健康のプロが監修した栄養たっぷりのお

にぎりです。血糖値をコントロールし、「太らない食べ方」を身につけながら、健康的にや

せることができます。21 日間ダイエットをすると、便秘が解消し、暴飲暴食がなくなり、

自然とボリュームを抑えた食生活に変わっていきます。体重が落ちる以外にも、身体に良い

変化が現れる最高のダイエット方法が、ラクやせおにぎりによるダイエットなのです。 



 ぜひ、アメリカから来た糖質制限ダイエットではなく、日本人による、日本人のため 

のお米を使った方法で、健康的な食生活の一歩を踏み出してください。 
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