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この冊子は非売品です。たくさんの方々の想いが詰まって作成していますので、無断でコピーや
第三者に見せたりせず、ご自身だけでご使用していただけたら幸いです。

◀ D☆１ WEB

ダイエットコンテスト詳細

◀ D☆１公式LINE

エントリー申込

◀ D☆１公式Instagram

D 1
私たちがD☆１ダイエットコンテストを

主催しています。
あなたも一緒に活動してみませんか？

一般社団法人 日本女性煌き推進協議会
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◆あなたの健康体重を○で囲もう!!

現在の体重 － 健康体重 ＝目標マイナス数
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5つの事
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◆ダイエット成功確率を上げる為ここに目標を書きましょう。

身長

▼ ▼ ▼

体重　　　　　　　　 体脂肪率　　　　　　筋肉量

cm kg % kg

kg % kg

現在

目標



1ヶ月で落として良い体重の目安は体重の5%です。 

仮に60kgの人だと1ヶ月で3kg落ちたら、凄く落ちている計算になるのです。 

もしそれ以上落ちている場合は筋肉量が落ちていたり、水分量の不足で落ちて

いる可能性が非常に高いです。

停滞期に入るタイミングは、体重が5%前後落ちた段階が目安です。 

例えば60kgの方の場合、5%の3kgほど体重が落ちた段階で停滞期に入ると

知っておきましょう。 おおむね2週間から1ヶ月続きます。

◆停滞期が訪れるタイミング

◆健康的に体重を落とす

あなたが1ヶ月で落としても良い体重は

　　　　　　　　　　　　　　　　　　kg×0.05=　　　　　kg
現在の体重

目標体重は青で、【最終報告締切日】と【コンテスト当日】に赤ラインを入れ、

実際の体重も書き込んでみよう。

◆目標体重のグラフを書いてみよう
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さぁ、コンテスト当日までファイト!!
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さぁ、コンテスト当日までファイト!!

例：D子さん
　　162cm/60kgで、目標52.5kgの場合

…目標体重　　　　　　　…実際の体重

10月10日
最終報告
締切日 12月8日

コンテスト

青 黒



◆コンテストに着て行く衣装を決めて貼ってみよう。
　神セブンに選ばれると大阪会場で最終審査に進めます。
　　　　　　　　※ペアで五つ星ホテル ディナーご招待

　衣装は自由。
　さぁあなたは何を着てスポットライトを浴びますか？

 

◆100万円の使い道を書いてみよう。

　優勝賞金の100万円あなたは何に使いますか？

◆目標達成後、一番最初に行くところを書いてみよう。

◆目標達成後、やってみたい事を書いてみよう。

１
ダイエット
成功率が上がる↗

２
ダイエット
成功率が上がる↗
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◆あなたがダイエットを心に決めた具体的な内容を書き綴っておこう。

　そして気持ちが薄れないように毎日見てみよう!

◆コンテストへの意気込みを具体的に書いてD☆1のFacebookコミュニティに
　あげてみよう。

・意気込みや目標
・今日食べた物の写真と一言
・良かった事や気付きの共有
・少しでも結果が出たことや前向きな姿勢を褒め称え合おう
 

◆コンテスト会場に一緒に行くパートナ一の名前を書いてみよう。

　当日、その方へ伝える感謝の気持ちをここに綴ってみよう。

３
ダイエット
成功率が上がる↗

エントリー者限定の
Facebookコミュニティです▶
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５
ダイエット
成功率が上がる↗

お名前

感謝の気持ち

４
ダイエット
成功率が上がる↗



「ダイエット宣言」することで成功率がアップする

ダイエットに失敗する人の多くは、1人でダイエットを始めて、

1人でひっそりと諦めます。ダイエットすることを誰にも伝えて

ないので、途中でやめてしまっても、誰も気付かないし、責め

られることも呆れられることもありません。

つまり、最初から逃げ道が用意されているのです。

「ダイエット宣言」には、周りに応援してもらう環境を整える

とともに、自分で逃げ道を封じる意味があります。

協力をお願いする身近な人に対して宣言するのはもちろんです

が、身内の場合は、失敗しても「また失敗したね」と言われる

くらいで本人も慣れっこになっていることがあります。

だから、おすすめはSNSで「今日からダイエットをやって、〇

ヶ月後に〇〇キロ痩せます」と発信することです。

そこで、D☆１のFacebookコミュニティを立ち上げさせて頂き

ました。

日々のダイエット日記を書いて、みんなで目標達成いたしまし

ょう。
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あなたは2024年D1ダイエットコンテストの
ファイナリストです。
コンテスト当日、興奮と緊張で若干 睡眠不
足のあなたは、朝目覚めて家族、彼氏、彼女
にこう言われます。
「お母さん、お父さん、今日は頑張ってね！」
「私たちも応援に行くからね！」
「ずっと頑張ってきてたの見てるから絶対大
　丈夫よ！だって綺麗に、カッコよくなって
　るんだもん。」

最高の気持ちで家を出たあなたは会場へ到着
します。
セントレジスホテル
大阪の一等地に佇む五つ星の最高級ホテル。
また、あなたに緊張が走ります。
『私なんかがこんな舞台に立って大丈夫かな
　…』でも、思い出すんです。
家を出る時に背中に受けた大きな声援と、今
日までやり遂げたボディメイクの日々を。

『大丈夫！やる事はやったんだもの。』
震える足で会場に向かったあなたは、大勢の
スタッフに歓迎されて早速コンテストのスタ
ンバイ。この日の為の衣装に身を包み、目を
開けた瞬間、鏡の中にいるのは映画の主演女
優、主演男優。

いよいよコンテストが始まり、次はあなたの
番。汗ばむ手をぎゅっと握り締めゆっくりと
足を進めるあなた。会場の大歓声に負けじと
聞こえてくるパートナーの声。

「頑張ってー！」
「すっっごい綺麗！」
「カッコいいー！」

自分を突き動かした想い、ここに至るまでの
過程、応援者への感謝の気持ちを伝え切った
あなた。
舞台は暗くなりドラムロールが響きます。

『まぁ、やる事はやったし、舞台に上がれた
　だけでも…』そう何度も自分に言い聞かせ
る度に汗ばむ手…

そして…呼ばれるあなたの名前。

何が起きたか分からないあなたを会場の大歓声
と無数のフラッシュが包みます。その声にかき
消されまいと聞こえてくるパートナーの声。
「おめでとうー！」
「やったねー！」

大きなトロフィーと100万円のパネルを手にし
ながら、自然と溢れる涙を拭おうともせず、支
えてくれた家族や仲間に感謝の気持ちでいっぱ
いなあなた。やり遂げた自分を誇らしく思うあ
なた。そうして最高の1日は幕を閉じます。

翌日、あなたは生配信を見ていたいろんな人に
言われるんです。
家族、彼氏、彼女、友達、社長、同僚…
「めちゃくちゃ素敵だったよー！」
「最高に輝いてたよ！」
「すごいねー！一躍有名人やん！」
「正直、優勝するとは思ってなかったけどやれ
　ばできるんやねー！」
「俺も、私も何か始めよっかなー…」

周りの祝福に照れながらも誇らしいあなたは
更に次第に言われるんです。
「最近、笑顔が多くなりましたよね？」
「仕事、すごく調子良さそうですね！」
「服のテイスト変わりました？めちゃめちゃカ
　ッコいいですね！」
「そんな事もやってるんですか？最近、めちゃ
くちゃアクティブですね！」

そうして、あなたは噛み締めます。
今の私はあの時の私とは確実に違うと。
思い切ってエントリーして本当に良かった！

さぁ、文字通り身も心も最高に素敵になった
あなたは、2025年どのような新しい1歩を踏み
出すのでしょうか…？

ダイエット成功者の妄想〈劇場版〉
具体的にイメージできた人が目標を達成しているのをご存知ですか？
あなたもぜひ一緒に取り入れて見て下さい♡


