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あなたはどのような時に 
食べ過ぎてしまいますか？ 



あなたはどのような時に 
食べ過ぎてしまいますか？ 

［説明文］ 
自分の食生活を振り返って、どのような時に食べ過ぎてしまう
かを考えてみましょう。思い浮かんだことをワークシートの1ペー
ジ目に書き込んでください。 
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誘惑場面 
 

［説明文］ 
つい食べ過ぎてしまう場面を「誘惑場面」といいます。これまで
の研究から、一般的な誘惑場面として6つの場面が示されて
います。自分がどの場面に弱いかを知ることでその場面に気を
つけることができます。 
6つの場面について詳しく見ていきましょう。 
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ワークシート  

コラム① 



誘惑場面① 

ごほうび 



誘惑場面① 

ごほうび 
（報酬） 

［説明文］ 
なにかいいことがあった時などの誘惑場面を「ごほうび」といい
ます。例えば、仕事がうまくいって打ち上げをしている時です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・給料日で嬉しい気分の時 
 ・昇進試験に合格した時 
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いやな気分 
誘惑場面② 



誘惑場面② 

いやな気分 
（否定的感情） 

［説明文］ 
イライラしている時などの誘惑場面を「いやな気分」といいます。
例えば、仕事でストレスがたまっている時です。女性は男性よ
りもイライラしている時に食べ過ぎてしまう人が多いです。 
 
［その他の例］ 
 ・ミスをして落ち込んでいる時 
 ・いやなことがあって、がっかりしている時 
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空腹 
誘惑場面③ 



誘惑場面③ 

空腹 
 

［説明文］ 
おなかがとても空いた時などの誘惑場面を「空腹」といいます。
例えば、残業で夜遅く帰って来た時です。年齢や性別を問
わず、お腹が空いている時に食べ過ぎてしまう人は多いです。 
 
［その他の例］ 
 ・朝食抜きでお腹がペコペコの時 
 ・おやつを我慢していつもよりも 
              空腹を感じている時 
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リラックス 
誘惑場面④ 



誘惑場面④ 

リラックス 
 

［説明文］ 
家でくつろいでいる時などの誘惑場面を「リラックス」といいます。
例えば、休日の午後、寝転がって雑誌を読んでいる時です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・ごろごろしながらテレビを見ている時 
 ・忙しい1日が終わり、ほっとして 
             夕食を食べている時 
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誘惑場面⑤ 

手近 



誘惑場面⑤ 

手近 
（入手可能性） 

［説明文］ 
食べ物が手に届くところにある時などの誘惑場面を「手近」と
いいます。例えば、食べ放題のお店に行った時です。物理的
に近い時だけでなく、食べ物が安い時なども含まれます。 
 
［その他の例］ 
 ・菓子パンが割引されている時 
 ・夕食を作りすぎて余っている時 
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プレッシャー 
誘惑場面⑥ 



誘惑場面⑥ 

プレッシャー 
（社会的圧力） 

［説明文］ 
人から勧められた時などの誘惑場面を「プレッシャー」といいま
す。例えば、上司から食べるよう勧められた時です。男性や
若い人はこの場面で食べ過ぎてしまうといわれています。 
 
［その他の例］ 
 ・同僚から手作りのお菓子をもらった時 
 ・先輩から大盛りをおごると言われた時 
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食べ過ぎないために 
どのようなことができますか？ 



食べ過ぎないために 
どのようなことができますか？ 

［説明文］ 
つい食べ過ぎてしまう場面で、食べ過ぎないために、どのよう
なことができるかを考えてみましょう。具体的な行動でも、心
の中で言い聞かせるなどの考え方に関するものでも、どのよう
なことでもいいので、思い付いたことをワークシートの2ページ
目に書き込んでください。 
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食べ過ぎないための5つの対策 

違うことをする 

協力してもらう 

距離を置く 工夫して食べる 

強い気持ちをもつ 



食べ過ぎないための5つの対策 

［説明文］ 
食べ過ぎを防ぐために行う工夫や対処方法を「食べ過ぎないための対
策」といいます。 
減量の成功者から聞き出した対策をまとめたところ、大きく分けて5つ
に分類されました。「距離を置く」、「工夫して食べる」、「違うことをす
る」、「協力してもらう」、は行動に関する対策で、「強い気持ちをもつ」
は考え方に関する対策です。食べ過ぎないために 
は、自分に合った対策をみつけ、行動と考え方に 
関する対策を組み合わせて行うとよいでしょう。 
5つの対策について詳しく見ていきましょう。 

2 
ワークシート  

コラム② コラム③ 



距離を置く 
食べ過ぎないための対策① 



食べ過ぎないための対策① 

距離を置く 
（刺激統制） 

［説明文］ 
誘惑されないように、食べ物を遠ざける対策です。例えば、
「お菓子を棚にしまう」です。あらかじめ刺激をなくすことで、食
べたいという欲求が生まれないようにします。 
 
［その他の例］ 
 ・食べ物を買い置きしない 
 ・食卓に長居しない  
 ・よく食べる人に近づかない 
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工夫して食べる 
食べ過ぎないための対策② 



食べ過ぎないための対策② 

工夫して食べる 
 

［説明文］ 
食べ過ぎないように食べ方を工夫する対策です。例えば、
「自分が食べる分だけを小皿に盛る」などです。量のコント
ロールや低カロリーのものを選んで食べ過ぎを防ぐ対策です。 
 
［その他の例］ 
 ・ゆっくり食べる  ・先に野菜を食べる 
 ・全部食べないで残す 
 ・脂っこいものは食べない 
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違うことをする 
食べ過ぎないための対策③ 



食べ過ぎないための対策③ 

違うことをする 
（行動置換） 

［説明文］ 
食べる代わりに違うことをする対策です。例えば、「自分の好
きなことに没頭する」です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・お茶を飲む  ・歯を磨く 
 ・寝る      ・友人や家族と話をする 
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強い気持ちをもつ 
食べ過ぎないための対策④ 



食べ過ぎないための対策④ 

強い気持ちをもつ 
 

［説明文］ 
誘惑に強い気持ちをもって打ち勝つ対策です。例えば、「ダイ
エットに成功した時の自分をイメージする」です。いつでもどこ
でも実践しやすい対策です。 
 
［その他の例］ 
 ・本当に食べたいかを考え直す 
 ・自分の体重を思い出す 
 ・食べ物から意識をそらす 
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協力してもらう 
食べ過ぎないための対策⑤ 



食べ過ぎないための対策⑤ 

協力してもらう 
（ソーシャルサポート） 

［説明文］ 
食べ過ぎないように、周りに協力してもらう対策です。例えば、
「周りの人にあげる」です。周囲の人に食べ過ぎないようにして
いることを伝え、サポートしてもらうと継続しやすいでしょう。 
 
［その他の例］ 
 ・友だちと分けて食べる 
 ・ダイエットの話を聞いてもらう 
 ・ダイエットの秘訣を聞いておく 
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食べ過ぎてしまったら 
どうしますか？ 



食べ過ぎてしまったら 
どうしますか？ 

［説明文］ 
食べ過ぎてしまった時に、どうしたらいいかを考えてみましょう。
具体的な行動でも、どのように考えるかなどの考え方に関する
ものでも、どのようなことでもいいので、思い付いたことをワーク
シートの3ページ目に書き込んでください。 
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食べ過ぎた後の5つの対策 

食事で調整する 

体重を 
チェックする 

反省する 気にしすぎない 

運動で調整する 



食べ過ぎた後の5つの対策 

［説明文］ 
食べ過ぎた後に、その失敗の影響を最小限に抑えるために行う工夫
や対処方法を「食べ過ぎた後の対策」といいます。 
体重管理を行っている者から聞き出した対策をまとめたところ、大きく
分けて5つに分類されました。「反省する」、「気にしすぎない」は考え
方に関する対策で、「体重をチェックする」、「食事で調整する」、「運
動で調整する」は行動に関する対策です。 
行動と考え方に関する対策を組み合わせて行うと 
よいでしょう。 
5つの対策について詳しく見ていきましょう。 
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コラム② コラム③ 



反省する 
食べ過ぎた後の対策① 



食べ過ぎた後の対策① 

反省する 
 

［説明文］ 
食べ過ぎたことを反省する対策です。例えば、「食べ過ぎたこ
とを後悔する」です。食事や運動で調整するなどの行動に関
する対策と組み合わせて行うとよいでしょう。 
 
［その他の例］ 
 ・もう食べ過ぎないと心に決める 
 ・食べ過ぎないように注意しようと思う 
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コラム④ 



気にしすぎない 
食べ過ぎた後の対策② 



食べ過ぎた後の対策② 

気にしすぎない 
 

［説明文］ 
食べ過ぎたことをあまり気にしすぎない対策です。例えば、
「『まあ、いいか』と気に留めない」です。1回の食べ過ぎで体
重管理をあきらめないため、気にしすぎないことも大切です。
「反省」と「気にしすぎない」のバランスを 
取り、柔軟に対応するとよいでしょう。 
 

［その他の例］ 
 ・気持ちを切り替える 
 ・一食くらい大丈夫と自分を励ます 

4 
ワークシート  

コラム④ 



体重をチェックする 
食べ過ぎた後の対策③ 



食べ過ぎた後の対策③ 

体重をチェックする 
 

［説明文］ 
体重を確認する対策です。例えば、「体重計に乗って増えた
かを確認する」です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・体型を確かめる 
 ・体を触って太ったかを確認する 
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コラム⑤ 



食事で調整する 
食べ過ぎた後の対策④ 



食べ過ぎた後の対策④ 

食事で調整する 
 

［説明文］ 
あとの食事で調整する対策です。例えば、「次の食事でご飯
やおかずの量を減らす」です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・脂っこいものを食べないようにする 
 ・お菓子や甘い飲み物を減らす 

6 
ワークシート  

コラム⑥ 



運動で調整する 
食べ過ぎた後の対策⑤ 



食べ過ぎた後の対策⑤ 

運動で調整する 
 

［説明文］ 
運動をすることで調整する対策です。例えば、「ウォーキング
やランニングをする」です。 
 
 
［その他の例］ 
 ・なるべく多く歩く 
 ・いつもより身体を動かす 
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コラム⑥ 


