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 こんにちは、英国のケンブリッジ大学の研究者が数学的に求めた 
『美しいクビレの法則』というのをご存知ですか？ 
女性の場合は、ヒップ対ウエスト周りの比率が１：０．７、つまりウエストが 
ヒップの７０％の太さだと、完全無欠のプロポーションなのだそうです。 
男性の場合は、１：０．９の割合が理想とのことです。（参照：Gizmodo Japanの記事より） 
 
最近紹介している「マフェトン理論」には健康で美しいカラダを作る『食事メニューの法則』が 
あります。今回はこの法則と『１８０公式』を紹介します。 
 
マフェトンの食事メニューの法則とは 
体脂肪を燃やしやすい体質にするために、マフェトン博士が考えた食事の組み立て方で、『炭水化物４：たんぱく質３ 
：脂質３』の４：３：３の比率で食べるというものです。 
ちなみにこの比率に従ったメニューの１例を紹介すると、ご飯 1 杯、味噌汁１杯、焼き魚１切れ、ほうれん草のおひたし、
納豆、卵 1個分の料理、豆腐半丁となるそうです。（参照：ヘルススクランブルの記事より） 
 今の日本人の食事内容は、ある調査によると炭水化物７．５：たんぱく質１．５：脂質１の比率という結果だったそうで

す。太り過ぎが気になる方は、食事の内容も見直すと良いかも知れませんね？ 
  
◎◎食事で注意したい油と糖分◎◎ 
体脂肪が気になる方は、特に油と甘み（糖分）の組み合わせに気をつけてください。  
食事の際に、吸収された糖分によって分泌が増えたインシュリンにより、脂質の吸収も必要以上に高まります。 
脂っこくて甘い味付けは、メタボ体質への近道になりますよ。 
◎○１８０公式とは◎● 
従来の最大心拍数の求め方は、２２０から年齢を引いて数字をだして、その値の８５％～７５％の間を運動時心拍数と 




