


この本というか日記について

前回の日記が２００日に達して、

ページ数が２００ページを越えたので、新しく切り替えました。

 
どうってことない、食事日記です。。。

食べない人になりたい！と思ってましたが、

２００日を経過して、様子を見る限り、食べる事を楽しんでるし、

どうも真剣食べない人になりたいと切に願ってるわけでもなく・・・

 
やはり、空腹を耐えるのはつらいし、

食べることが唯一のストレス解消であり、楽しみで・・・

楽に食べずにいられるようになるのなら、いいけど・・・そうでもないし・・・

 
まあ、そんなで、非常にいいかげんな気持ちで

それなりに、いつかは・・・くらいの食事と生活の日記です。



２０１日目 １月１８日（土）
 
深夜０時半頃、家に戻ってきて　

　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）、カンロ飴１個。

つい、ネットでずるずるして寝たのは２時過ぎ。起きたのは８時過ぎ。

朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
昼１２：３０〜　・生姜、じゃが芋、人参、玉葱、えのき、舞茸、切り干し大根、糸コン、ワ

カメ、オクラ

　　　　　　　　　　の水煮〜おわん１杯、味噌、七味。

　　　　　　　　　・昨夜ライフで買った梅おにぎり（６３円）３個、納豆１パック（だし、か

らし）。

　　　　　　　　　・玉葱、レタス、人参のスライスサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油、

黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳コーヒーのお湯割り

１杯。

　　　　　　　　　・やまざき草大福１個、朝鮮人参エキス茶１杯。

 
　１５時過ぎ〜　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１．５杯）、エキナセア錠３粒。

 
１６時半頃、図書館経由でジムへ。　・ほっとレモン水２８０ｍｌ。

１８時半過ぎ、体重を測ると、５２．７５ｋｇ。

ジム後、ライフの休憩所で２１〜２３時まで、読書。

　　　　　　　　　　　・お茶紙コップ５〜６杯、生姜飴１個、カンロ飴１個。

 
そのあと買い物して帰る・・・雪が。。。

今日も、１食でも、大量に食べてるのに、昨日より少し体重が軽かったので、不思議。



２０２日目 １月１９日（日）
 
雪で服がビタビタになって帰ってきたのは０時半頃。

休憩所でお茶を飲みまくったので、何も飲む気がしない。ただ、風邪で喉が痛くて、

目の前にあった　・苺ジャム大さじ２杯、ピーナツクリーム少々。

 
ただネットで時間を潰して、寒くてコタツでゴロゴロして、気がつくと４時半頃。

やっと布団に入って寝て、起きたのは８時半頃。

朝８時半過ぎ〜　・エキナセア茶レモン湯１杯（黒砂糖・ハチミツ各大さじ１杯、レモンの

かす）、

　　　　　　　　　　　　エキナセア錠３粒。

 
お腹が空いてたまらないので、今日は早目にお昼。

昼１１：３０〜　・昨日の水煮にごぼう天４本を混ぜて〜おわん１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・昨夜ライフで買った梅おにぎり（６３円）２個とおやついなり１パック（

９円）。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタス、黒すりゴマ、シソ油、酢、焼き

海苔２杯。

　　　　　　　　　・やまざきの黒糖まんと千鬼まん各１個ずつ、朝鮮人参エキス茶１杯。

 
　１４：３０〜　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１．５杯）、エキナセア錠３粒。

 
１６時半過ぎ、ジムへ。　１７時半頃、体重を測ると５３．３０ｋｇ。　・ほっとレモン水１８

０ｍｌ。

帰りにライフで買い物して、読書。　・お茶紙コップ３〜４杯、落花飴３個。

家に着いたのは２１時前。　・落花飴３個。

 
本を読んでいたのが、いつのまにか寝てる気がつくと２３時半。　・カンロ飴１個。

 
やっぱり、学習室に行かないと、読書も勉強もあんまりはかどらない・・・

最近は、またネットにはまり気味かも・・・

返事をくれない人のメールを待ってみたり、オンラインしない人を待ったりなんて

ほんとバカげてる！　

 
最近は１食でも、量が多すぎで、やっぱり太り始めてる。。。

今日は、ちょっとは控えたつもりだったんだけど；；；ｗｗ



２０３日目 １月２０日（月）
 
またネットでだらだらして、寝たのは１時半頃。起きたのは８時半頃。

なので、学習室に行くのはやめて、午前中はネットをつけず家で。

朝９時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１２：３０頃〜　・一昨日の水煮に一昨日買った梅おにぎり１個と、小松菜１株、ごぼう天

４個、

　　　　　　　　　　　木綿豆腐１丁をまぜて煮直して〜おわん２杯、コショウ、塩。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　・一口きびだんご５個、芋けんぴ半袋、ハトムギ茶２杯、エキナセア錠

３粒。

 
　１５時半頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、ハチミツ、黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

　　　　　　　　　　・カンロ飴３個。

 
１９時前、図書館経由で、ジムへ。

２０時前頃から、３０分程、ライフの休憩所で、読書。　・お茶紙コップ３杯ほど、生姜飴１個

。

２３時前、体重を測ると、５１．７５ｋｇ。　・ほっとレモン水２８０ｍｌ、生姜飴１個。

 
今日も、メインの食事は１食。ご飯ものが少なかったので、昨日より体重が減って、ヤッタｗ

図書館経由したあと、雨が降っていて、ジムに行こうか行くまいか、かなり迷って、信号が

青だったので、まあ、そのまま行ったけど、行って正解だった＾＾

 



２０４日目 １月２１日（火）
 
帰りは、雨も上がっていて、家に着いたのは０時半。足も冷えてなかったので、コタツには入ら

ず

そのまま布団へ。ｐｃはつけない代わりに、タブレットで結局、２時まで・・・

目が覚めたのは７時頃、少しゴロゴロして、７時半過ぎに起きて

 
朝８時前〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１２：００〜　・小松菜５〜６株茹でて〜おわん１杯、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・生姜、人参、じゃが芋、玉葱、木綿豆腐、ごぼう天４本の水煮とうどん１

玉

　　　　　　　　　　〜おわん１杯、七味、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大

さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　・ひとくちきびだんご４個、サラダせんべい６枚。

　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（苺ジャム大さじ２杯入り）、生姜飴１個。

 
１５時前、児童館へ。帰り、１００円ローソンで買い物して、１７時前、家に戻ってくる。

　１７時半頃〜　・１００円ローソンで買った野菜フルーツジュース１杯、苺ジャム少々。

 
夜１８：３０過ぎ〜　・クラッカー２４枚（苺ジャム・ピーナツクリームつけて）、サラダせん

べい８枚。

　　　　　　　　　　　　・ハトムギ茶２杯、野菜フルーツジュース半杯、エキナセア錠３粒。

　　　　　　　　　　　　・カンロ飴２個。

 
２０時過ぎ、ジムへ。２２時半過ぎ、体重を測ると５２．８５ｋｇ。　

　　　　　　　　　　　　・水１００ｍｌほど、カンロ飴１個。

 
今日は、約１０日ぶりの２食。１食を続けるべきだったけど、やっぱり、夕方、児童館後、

ネットを見つつ、何か食べたくなって；；

時間の活用も、いまいち。薄い小さな１冊の本が、未だ読みきれてない；；；

 



２０５日目 １月２２日（水）
 
ジムから戻ってきたのは０時半前。布団に入ってタブレットをつけて、寝たのは１時過ぎ。

６時半頃目が覚めて、又、ちょっとタブレット見て、二度寝。８時半頃目が覚めるけど、ゴロ

ゴロ・・・

結局、起きたのは９時半。。。

 
朝１０時前〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り３杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１３：２０〜　・昨日？一昨日の水煮にうどん１玉と固形カレールー１個まぜて〜おわん１．

５杯分。

　　　　　　　　　・レタス、クラッカー２４枚（ピーナツクリームをつけて）、サラダせんべ

い２枚。

　　　　　　　　　・豆乳の野菜フルーツジュース割り１杯、カンロ飴２個。

 
　１８時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯（苺ジャム大さじ２杯入り）、カンロ飴２個。

 
２０時半前、ジムへ。２２時半頃、体重を測ると、５２．１５ｋｇ。　・水少々。

帰りにライフで買い物して　・お茶紙コップ１杯、生姜飴２個。

 
今日は、まあ、なんとか１食。

時間活用は、『中国大虐殺史』を、気分が滅入りつつ、なんとか読み終わったので、

明日からは、普通に英語の勉強、その他雑用ができるでしょう。きっと。。。

 



２０６日目 １月２３日（木）
 
０時半過ぎ、家について、ゴミ捨てして、タブレット少し見て、１時半頃寝る。

７時頃目が覚めて、又、少しタブレット見て、ゴロゴロして、起きたのは８時。

 
朝８時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）、エキナセア

錠３粒。

 
昼１２：４０〜　・玉葱、人参、なす、えのき、ごぼう天３本、うどん１玉で、焼きうどん〜お

わん１杯、

　　　　　　　　　　とんかつソース、コショウ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタス、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・新潟ぬれおかき半袋、ハトムギ茶１杯。

　　　　　　　　　・やまざき串だんご（たれ）２本、朝鮮人参エキス茶１杯、エキナセア錠

３粒。

 
１４時過ぎ、家を出て児童館へ。　・水少々。

１６時半に終わって、図書館に寄って、１００円ローソン、スーパーなかむらに寄って家に戻る

。

夕１８時頃〜　・サントリーはちみつレモン半本。

　

夜１８：５０〜　・ピザポテト春巻き２本、ファンタ（マスカット味）１本、ぬれおかき残り

全部。

　　　　　　　　　・９８円のばかうけミニ１袋、サントリーはちみつレモン残り全部。

 
精神的ショックの耐えられず、

ただイギリス人とチャットして時間を潰してしまう・・・

バカげてる・・・



２０７日目 １月２４日（金）
 
は・・・本当にどうしようもない・・・結局３時過ぎまでチャット・・・

それから寝て、また、６時過ぎに目が覚めて、また、ネット・・・

気分も悪く、昼過ぎまでねる。　起きたのは１２時前。　メールの返事を書いたりして、

 
昼１２：３０過ぎ〜　・ヤマザキの串だんご１本。

　　　　　　　　　　　　・人参、なす、ごぼう天、えのき、舞茸のオリーブ湯炒めに、うどん

１玉入れて

　　　　　　　　　　　　　焼きうどん〜おわん１杯、とんかつソース。

　　　　　　　　　　　　・レタス、納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリーム、苺ジャムつけて）。

　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１杯入り）、

　　　　　　　　　　　　・フルーツ野菜ジュースの豆乳割り１杯。

 
夕１８時過ぎ〜　・苺ジャム大さじ１杯。

 
２０時半頃、ジムへ。　・生姜飴１個。

２２時半頃、体重を測ると５２．７０ｋｇ。　・水１００ｍｌほど。

ジムの帰りがけ　・生姜飴２個。

 
まあ、今日は、なんとか１食。

それにしても、昨日のショックから、ダラダラネットが始まって、最悪・・・

今日も１日、ネット、チャットで潰して・・・何もしてない！！！ジムに行っただけ・・・凹

凹凹；；；　

 



２０８日目 １月２５日（土）
 
ジムから戻って、家に着いたのは０：２０頃。布団に入って・・・ちょっとタブレットを見るだ

けのつもりが、

メールの返事を書いて、バカな奴のためにskypeをインストールしたのに、super rude で、
一瞬でbye 。。。。結局、寝たのは１時半過ぎ。起きたのは、またズルズルして９時半過ぎ。
 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

　１２時頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

 
昼１４：２０〜　・生姜、人参、じゃが芋、さつま芋、玉葱、コンニャク、がんもどき、木綿

豆腐、えのき、

　　　　　　　　　　舞茸の水煮〜おわん１．５杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・オレンジ１個、レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖大さじ１．５杯

入り）。

　　　　　　　　　・生姜飴１個。

 
１６時半頃、図書館経由で、ジムへ。

１７時過ぎ、ジムで体重を測ると、５３．００ｋｇ。　・水１８０ｍｌ。

ジムの帰りに、ライフで買い物して、２１時〜３０分程、読書。　・お茶紙コップ１杯、落花飴

３個。

 
家に戻ってきたのが２２時。

夜２２時過ぎ〜　・抹茶かたくり１杯。

　２３時半過ぎ〜　・つぶコーンスープ１杯（ガーリック、コショウ入り）。

 
まあ、なんとか今日は、１食。

時間の活用は・・・うーん・・・昼過ぎまで、提出書類の用意に時間をかけて、あとは、

ご飯食べて、ネットで時間潰して・・・図書館とジムと買い物と読書少々で、終わり。。。



２０９日目 １月２６日（日）
 
は〜ぁ・・・早く寝ようと思ってたのに・・・また・・・ネットで・・・結局寝たのは２時頃。

寝つきがよくなるように、少しだけ日本酒で割ったジュースを飲んで、

６時頃目が覚めて、またタブレットで・・・再度寝て、起きたのは９時過ぎ。

 
朝９時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

 
昼１２：４５〜　・昨日の水煮にほうれん草４株、木綿豆腐半丁を混ぜて〜おわん１杯、醤油、

七味。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔半枚。

　　　　　　　　　・新潟ぬれせんべい１パック（４枚入り）、コーヒーお湯割り１杯。

　　　　　　　　　・オレンジ１個、贅沢かき餅せんべい５枚、カルビー梅ポテトチップ１袋。

　　　　　　　　　・ミックスフルーツジュース３杯、エキナセア錠３粒。　

　　　　　　　　　・生姜飴１個。

 
１６時過ぎ、ジムへ。１７時過ぎ、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　・水１００ｍｌほど。

ジムの帰りに、ライフで買い物１時間ほどして、家に帰る。　・生姜飴２個。

２１時前、家に到着。

 
夜２１時過ぎ〜　・梅缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）、きんぴら天２パック（８枚）、うまい

棒２本、

　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、贅沢かき餅せんべい５枚、黒糖かりん

とうほぼ１袋。

　　　　　　　　　　　・三ツ矢フルーツサイダーピーチ味１本。

 
今日は、２食の上、やっぱり、未だ、土曜日だったかの落ち込みからの延長線上で、

ただネットで時間潰して、朝、やっと書類を郵送したのみ・・・

その上、誠実で真面目な相手だと思ってたのに、

ひどいののしり言葉をオフラインメッセージに残してるし・・・ほんと、気分滅入る・・・

 
ほんと、結局、最後は、相手を非難しまくって、憂さ晴らしって・・・なんなんだろコレ・・・

若い外人の男って、独占欲が強い上、猜疑心と嫉妬心まで強く、年上の女性に甘えてか

超失礼な上、ほんと態度悪すぎ・・・

 



２１０日目 １月２７日（月）
 
Philipinoの男の子とskypeして、結局、寝たのは１時過ぎ、６時過ぎに目が覚めて、またタブレ
ット。

JCでinterestくれた人と、時間浪費のメールのやり取りを１時間近くした後、また、寝て、
起きたのは９時過ぎ・・・は〜ぁ・・・ほんと、何やってんだか；；

 
朝１０時前〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１５：４０〜　・一昨日の水煮にほうれん草５株、がんもどき大１個を混ぜて煮直して

　　　　　　　　　　〜おわん２杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・ぽたぽた焼きせんべい４枚、豆乳ティー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
夕１８時前〜　・フルーツジュースのお湯割り１杯（レモンのカス入り）。

　２０時過ぎ〜　・生姜飴１個。

 
２０時２０頃、ジムへ。２１時頃、体重を測ると５２．７５ｋｇ。　・フルーツジュース入り水

１８０ｍｌ。

２３時半過ぎ、ジムの帰り道　・生姜飴２個。

 
今日も、ダラダラした１日で、食事もダラダラと遅くに１食。

同じく、時間活用も、非常にダラダラ・・・ほとんど、何もはかどらなかった・・・

 
一体、何やってたんだろ・・・あ・・・チェコのメル友のメールと、メキシコのメル友へのメー

ルで

やたら時間かけてしまったんだっけ・・・は〜ぁ・・・ほんとバカ。。。

 



２１１日目 １月２８日（火）
 
家に戻ってきたのは、ちょうど０時。

深夜０時半過ぎ〜　・つぶコーンスープ１杯（ガーリック、コショウ入り）。

　　　１：００頃〜　・（Gyaoの映画を見ながら、つい・・・）贅沢かき餅せんべい２枚、
　　　　　　　　　　　　９８円ポンスケ１袋全部、ぽたぽた焼きせんべい４枚、日本酒１杯。

 
結局寝たのは、３時過ぎ、起きたのは９時前。

朝９時過ぎ〜　・豆乳ティー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１３：３０〜　・なす、玉葱、人参、うどん１玉で、焼きうどん〜大皿１杯、とんかつソース

。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・ぱりんこせんべい４枚、豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯

入り）、

　　　　　　　　　　クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）。

 
１５時前、児童館へ。　・生姜飴１個。

１７時過ぎ、戻ってきて　・フルーツジュースの水割半杯、カンロ飴３個。

２０時半前、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると、５１．６５ｋｇ。　・水１８０ｍｌ。

 
今日は、深夜に食べてしまったので、２食。

時間の活用は、ぜんぜん・・・　メル友にはまってしまって、ぼ〜っとした時間が多すぎ。



２１２日目 １月２９日（水）
 
ジム後、布団に直行。しかし・・・タブレットでメールして、寝たのは１時頃。　・日本酒のお

湯割り半杯。

７時半頃、目が覚めて、またタブレット・・・起きたのは８時過ぎ。洗濯して・・・

朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

 
昼１２：４５〜　・焼きうどん〜大皿１杯（人参、玉葱、なす、コンニャク、うどん１玉、とん

かつソース）

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・茹で木綿豆腐１丁、醤油、焼き海苔３枚、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・ぱりんこせんべい４枚、フルーツジュースのお湯割り１杯。

　　　　　　　　　・ぽたぽた焼きせんべい４枚、豆乳コーヒーのお湯割り１杯。

 
夕１７時半頃〜　・豆乳ティー１杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）、カンロ飴１個。

　　　　　　　　　　　・落花飴１個。

 
１８時半過ぎ、図書館経由で、ジムへ。　

２０時前〜３０分程、ライフの休憩スペースで、読書　・お茶紙コップ２〜３杯、落花飴３個。

２１時過ぎ、ジムで体重を測ると、５１．８０ｋｇ。　・水１００ｍｌほど。

帰りに、買い物して帰る。　・落花飴２個。

 
今日は、まあ、何とか１食。

時間の活用は、いつものごとく、いまいち。

 



２１３日目 １月３０日（木）
 
家に着いたのは０時半過ぎ。足が冷えてないので、布団に直行。寝ようと思ってたのに、

タブレットをつけると、かわいいペンパルから、衝撃的なメールが来ていて、眠れなくなる。。

。

結局、寝たのは３時頃。目が覚めたのは７時過ぎ、起きたのは８時半過ぎ。

 
朝９時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
昼１１：３０〜　・昆布おにぎり２個（９４円）、たくあん２カケ、納豆１パック（だし、か

らし）、焼き海苔４枚。

　　　　　　　　　・レタス、玉葱、アボガドのサラダ〜おわん１杯、醤油、酢、シソ油、黒す

りゴマ。

　　　　　　　　　・生姜、えのき、木綿豆腐、がんもどく、糸コン、玉葱の水煮〜おわん１杯

、醤油。

　　　　　　　　　・ぽたぽた焼きせんべい６枚、豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さ

じ１．５杯入り）。

　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１．５杯）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１７時前、終了。図書館へ。　・水少々。

１時間ほど読書して、１００円ローソンと、スーパーで買い物して帰る。

 
夜１９：００〜　・洋ナシ１個、ごぼう天１袋（４本入り）、昼に作った水煮残り全部〜おわん

１杯、

　　　　　　　　　　つぶコーンスープ１袋、お汁粉１杯、ぽたぽた焼き４枚、金時豆パン１個

。

　　　　　　　　　・朝鮮人参エキス茶１杯、ジュース１杯、カンロ飴１個。

 
あとは、ダラダラと、また、メールにやたら時間かけて・・・何やってんだか・・・

今日は、しっかり、たっぷりと２食でした。。。。



２１４日目 １月３１日（金）
 
０時過ぎには寝ようと思ってたのに、結局、ネットでダラダラ。その後、ほとんどよくわからな

い発音の

米語をしゃべる相手とスskypeで３時前まで話して、それでも眠れず・・・実際寝たのは４時
過ぎ・・・

起きたのは１０時。。。。

 
朝１０時過ぎ〜　・栗ぜんざいのお湯割り１杯。

 
昼１１：４５〜　・ぱりんこせんべい２６枚、レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１．５

杯入り）。

　　　　　　　　　・焼きうどん（うどん１玉、なす、玉葱、えのき、厚揚げ、とんかつソース

）〜大皿１杯。

　　　　　　　　　・フルーツジュースのお湯割り１杯。

 
夕１６時頃〜　・アップルジュースのお湯割り１杯、落花飴７個！！！

 
夜１８：００〜　・木綿豆腐半丁、レタス〜おわん１杯、シソ油、醤油、酢、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（からし、だし）、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（苺ジャムつけて）、黒かりんとうの残り全部（３分の

１袋）。

　　　　　　　　　・アップルジュース２杯。

 
２０時半前、ジムへ。　・カンロ飴１個。

２１時半頃、体重を測ると、５２．９５ｋｇ。。。　まあ、しっかり２食してると簡単に太り

ます；；

　　　　　　　・アップルジュース少々入り水１８０ｍｌ。

 
今日も、しっかり２食。さらに、時間の活用も、ダラダラと・・・たった２３歳のクソガキのメ

ル友に

振り回されっぱなし・・・バカげてる。

明日からは、もう２月、しっかりせねば！



２１５日目 ２月１日（土）
 
家に戻ってきたのは０時半頃。　・アップルジュース少々。

今日はさっさと寝ようと、すぐに布団に入って、少しタブレット。　・日本酒のお湯割り半杯。

１時過ぎ、寝て、７時頃目が覚めて、また、少しタブレットで、更に寝て、実際起きたのは１０

時前！

 
朝１０時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
昼１３：４０〜　・レタスとアボガド１個のサラダ〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　・木綿豆腐、三角厚揚げ、えのき、生姜、じゃが芋、玉葱、コンニャク、煮

大豆の水煮

　　　　　　　　　　〜おわん１杯、固形カレールー半個。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、

　　　　　　　　　　豆乳コーヒーお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

 
１６時過ぎ、図書館経由で、ジムへ。　・生姜飴１個。

１７時頃、ジムで体重を測ると、５２．３５ｋｇ。　・アップルジュース入り水１８０ｍｌ。

２１時にジムを出て、ライフで、買い物と、読書。　・お茶紙コップ４〜５杯、落花飴３個、カ

ンロ飴１個。

 
ジムのテレビで、傾いた床にずっといるのは、身体に良くないとかいう話をしていたので、

極力、家にはいないようにしようと思って、出来る限り、ライフにねばっていすわるｗ

 
今日は、まあ、なんとか１食。しかし時間の活用は、結局、朝遅くおきてから、ジムに行くまで

の時間を

全てネットで潰した！！！　最悪・・・；；；

まあ、とにかく、明日からは、極力家にいないようにしよう＾＾ｖ



２１６日目 ２月２日（日）
 
家に着いたのは、ちょうど０時。この日記だけつけたら、さっさと寝ようと思ってたのに、

もう既に、１時回ってる・・・ほんと、最悪・・・結局寝たのは、１時半過ぎ・・・しかし、

１時間後に、また目が覚めて、更に、４時半には、雨の音で寝れなくなる。

また１時間ほど、タブレットでダラダラしたあと、また、寝て・・・なんか浅眠・・・

 
朝１０時頃〜　・昨日のコーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
今日は、国際交流パーティーに参加してみるので、さっさと昼食。

昼１１：３０〜　・ほうれん草４株、ごぼう天４本、うどん１玉〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　・昨日の水煮〜おわん１杯、かぼちゃの天ぷら１個、醤油。

　　　　　　　　　・金時豆パン１個、豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）

。

 
１３時前に家を出てジムへ。　・カンロ飴１個。

１３時半頃、体重を測ると、５２．７５ｋｇ。　・アップルジュース少し入り水１８０ｍｌ。

１６時前、パーティーに間に合うよう、必死でチャリをこいで帰って、用意して　

　　　　　　　　　・アップルサイダーの残り４５０ｍｌほど。

結局、パーティーへは、１７時に家を出て向かう。着いたのは１７時半頃。

 
１７時半過ぎ〜　・ソフトドリンク、アルコール（ジントニック、モスコミュールなどなど）飲

み放題

　　　　　　　　　　　２５００円払った割には、大グラスにコカコーラ１杯、モスコミュール

１杯、

　　　　　　　　　　　ジントニック１杯、ピーチ味ドリング１杯・・・たぶん、１０００円に

も満たない・・・

 
２０時前、退散。帰りがけ、１００円ローソンで、買い物して、トイレを借りて、さらに、

スーパーでも買い物してトイレ借りて、家に戻ったのは２１時ちょうど。

そこから、買ってきたものを食べまくり・・・

 
夜２１：００〜　・たこ焼き６個１パック、６枚切り食パン２枚にポテトサラダ小１パックのサ

ンド。

　　　　　　　　　・１００円ローソンの２個入りおにぎり１パック、焼き海苔１枚、ごぼう天

４本。

　　　　　　　　　・サラダおかき１１枚、１００％アップルジュース９００ｍｌ１本。



 
・・・お腹が苦痛になっても、食べまくって・・・しんどい・・・酔うと食べまくるから

最悪・・・

着替えもせず、コタツで寝て、はー・・・それにしても、国際交流パーティーは、最悪だ

った・・・

もう、二度と行かない・・・１日が潰れた上、酔っ払って、食べまくって・・・ほんとバカ。。

。

まあ、いい経験だった（笑）



２１７日目 ２月３日（月）
 
深夜１時まわって、１階の寝床へ。・バヤリースオレンジ３５０ｍｌ１本。

眠れない・・・タブレットいじって、うっつらと寝たり、おきたりをずっと繰り返して、明け方

、

スカイプで話せるアメリカ人を見つけて、３０分位話をして、なんとか寝て、起きたのは９時半

。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昼１３時半頃〜　・レモン湯２杯（レモン４分の１個、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昨夜、２日分以上の食事をしたので、今日は食べずに過ごそうと思っていたのに、結局１５時を

回って空腹に我慢できなくなって、とりあえず、ちょっとだけ・・・思ったら。。。

 
昼１５：４０〜　・ほうれん草６株茹でて〜おわん１杯、黒すりゴマ、醤油。

　　　　　　　　　・一昨日の水煮〜おわん１杯、醤油、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　・食パン１枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大

さじ１杯入り）。

 
と、結局、しっかり、たくさん食べてしまう；；；

 
夕１８時頃〜　・レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１８時半過ぎ、図書館経由で、ジムへ。

２０時前から３０分程、ライフの休憩所で読書。　・お茶紙コップ３〜４杯。

ジムで２１時半過ぎ、体重を測ると、５２．４５ｋｇ。不思議・・・昨夜の食べまくりは消化さ

れたのかな？

　　　　　　　　　・水５０ｍｌほど。

 
今日は、昨夜の飲み過ぎ食べ過ぎで、１食に。不思議なことに昨夜の体重が加算されてない。

やっぱり、太るのは、食べ過ぎを続けると起こる現象なんでしょう。

１日食べ過ぎても、翌日セーブすれば、なんとか、大丈夫みたい。

　　　　　　　　



２１８日目 ２月４日（火）
 
０時半頃、ジムから戻ってきて、さっさと布団へ。　・つぶコーンスープ１杯（コショウ、ガ

ーリック入り）。

しかし、また、タブレット。　・抹茶かたくり１杯。　　　寝たのは１時半過ぎ。

 
４時半過ぎ目が覚めて、また少しタブレット・・・しかし・・・暗闇でタブレットは目に痛い。

再度、寝て、７時半頃目が覚めて、メールの返事書いて、また寝て、実際、起きたのは９時半。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１２：１５〜　・食パン３枚、ポテトサラダ小１パック（１００円）、キュウリ１本、かい

われ、

　　　　　　　　　　マヨネーズ少々、チリソース味春巻き２本入り１パック（５２円）。

　　　　　　　　　・一昨日の水煮につぶコーンスープ１袋混ぜて〜おわん１．５杯。

　　　　　　　　　・コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時半頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１５時前、児童館へ。１７時過ぎ、家に戻ってくる。

 
夜１８：００〜　・納豆１パック（だし、からし）、黒すりゴマ、サラダおかき１枚。

　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツクリームつけて）、黒かりんとう１袋。

　　　　　　　　　・サラダうす焼き１パック、レモン湯２杯（レモンのかす、黒砂糖の塊１〜

２個入り）。

　　　　　　　　　・落花飴１個。

 
２０時半前、ジムへ。２１時半頃、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　・水５０ｍｌほど。

ジムの帰り道　・カンロ飴１個、生姜飴２個。

 
今日も、しっかり２食食べてしまう。　朝はダラダラして、午後は児童館に行ったくらい。

今日は図書館も休みで、大して、勉強もせず。。。



２１９日目 ２月５日（水）
 
家に着いたのは、０時半頃。

深夜０時半〜　・生姜湯１杯（レモンのかす入り）

　　　１時半〜　・つぶコーンスープ１杯、落花飴３個。

 
は〜〜・・・また、ネットで３時までダラダラと・・・。もう、やっぱりジム後、家に戻って

から、

ＰＣをつけるのはやめよう！今日はついメールの返事を書かなきゃと思ってつけたけど・・・

朝は、７時半頃、車の音で目が覚めた後、また、寝て、起きたのは結局１０時半。

 
朝１０時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
昼１２：３０〜　・サラダうす焼きせんべい２パック。

　　　　　　　　　・生姜、じゃが芋、切り干し大根、玉葱、糸コン、木綿豆腐、白菜、煮大豆

の水煮

　　　　　　　　　　〜おわん１．５杯、醤油。

　　　　　　　　　・キュウリ、かいわれのサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、ごま昆布大さじ２杯ほど。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯、クラッカー１６枚（ピーナツクリームつ

けて）。

　　　　　　　　　・オレンジ小１個。

 
１６時頃〜　・かぼす湯２杯（かぼす１個、黒砂糖の塊１個入り）。

１９時前、図書館経由で、ジムへ。　・生姜飴１個。

２０時前〜３０分程、ライフの休憩所で、読書。　・生姜飴２個、お茶紙コップ３杯。

 
２１時頃、ジムで体重を測ると５２．４５ｋｇ。　・水少々。

ジムの帰りに、ライフで買い物して、帰る。　・生姜飴２個。

 
今日は、何とか１食。

今日も、時間をダラダラと・・・図書館に行った後は、借りた本を集中して読んだけど・・・

それ以外は、また、どうしようもない１日だった・・・



２２０日目 ２月６日（木）
 
家についたのは０時半過ぎ。　・つぶコーンスープ１杯、きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒

砂糖塊１個）。

また、ダラダラとして・・・　２時過ぎ〜　・落花飴３個。 　結局、寝たのは３時過ぎ。
７時半頃目が覚めるけど、嫌な夢を見ながら又寝てしまう。起きたのは、９時半。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（昨日のコーヒー）。

 
お腹が空いてたまらないのと、今日は午後から児童館なので、早めのお昼。

昼１０：４０〜　・昨日の水煮にごぼう天３本とオクラ４本混ぜて〜おわん１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・おにぎり２個１パック・たくあん２切れ（１０６円）、納豆１パック（

だし、からし）。

　　　　　　　　　・レタスのサラダ〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、黒すりゴマ、ゴマ昆

布少々。

　　　　　　　　　・金時豆パン１個（６６円）、豆乳コーヒー２杯、オレンジ小１個。

 
　１３時半頃〜　・コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

１４時過ぎ、児童館へ。１７時頃、終了。図書館へ。　・水少々、生姜飴３個。

帰りがけ、１００円ローソンとスーパーで買い物して帰る。

 
夜１９：４０〜　・昼と同じ水煮に、更に豆腐半丁、白菜、糸コンを混ぜて〜おわん２杯、醤油

、七味。

　　　　　　　　　・ごぼう天１パック（５本）、むき甘栗少々、サラダせんべい１２枚。

ふ〜・・・腹いっぱい・・・

 
　２２時頃〜　・かぼす湯２杯（かぼすとレモンのかす、黒砂糖の塊１個入り）。

 
英語のＣＤを聴いていたはずなのに・・・そのうち、かったるくなって、またネットで・・・

もう、どうしようもない・・・最悪・・・

今日も、しっかり２食だし・・・



２２１日目 ２月７日（金）
 
また、ネットで時間の浪費・・・Ｇｙａｏで１６pregunant 見た後、既に１時半過ぎ。
布団の中で本を読みつつ、寝たのは、２時過ぎ。明け方４時半に目が覚めて、また１時間は

タブレットで潰して、また、再度寝て·・・、結局、起きたのは又９時半。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　１１時半過ぎ〜　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昨夜の食べすぎが効いて、食欲がわかず、食べないでいようかと思っていたけど・・・結局。。

。

 
昼１５：４０〜　・えのき、舞茸、白菜、ピーマン、木綿豆腐、うどん１玉の焼きうどん〜大皿

１杯、

　　　　　　　　　　とんかつソース、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　・かぼす湯２杯（昨日のかぼすのかす、黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　・むき甘栗少々。

 
１８時前、図書館経由で、マクドナルドへ。　・生姜飴１個。

１８時半、マクドナルドに到着。　・QooのS（１００円）１杯。
 
２２時頃、ジムで体重を測ると、５１．５０ｋｇ。　・水少々。

ジムの帰りがけ　・生姜飴２個。

 
今日は１食。図書館に行く前に、返すべき本を、極力読んだので、まあ、それはOK。
あとは、ネットで知り合った人に会って、楽しい１日でした＾＾

 



２２２日目 ２月８日（土）
 
ジムから戻ると、０じ過ぎ。　・つぶコーンスープ１杯。

昨夜、会った子の事を考えてついぼ〜〜と、ネットで時間を潰し・・・結局、寝たのは、また３

時半過ぎ。

朝は、９時半起き。

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１２：４０〜　・えのき、白菜、舞茸、ピーマン、うどん１玉の焼きうどん〜大皿１杯、とん

かつソース、

　　　　　　　　　　黒すりゴマ、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタスのサラダ〜おわん１杯、シソ油、

酢、黒すりゴマ、

　　　　　　　　　・サラダせんべい６枚、むき甘栗少々、うまい棒（サラダ味）１本、オレン

ジ小１個。

　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１６時半過ぎ、ジムへ。・生姜飴１個。

１７時過ぎ、体重を測ると、５１．５５ｋｇ。　・水１８０ｍｌ。

ジムの帰りに、ライフで買い物と食事と読書。

 
夜２２：１５〜　・梅おにぎり２個（１個６３円）、納豆２パック（だし、からし）、黒豆せん

べい２枚、

　　　　　　　　　　あんパン小２個、うまい棒（サラダ味）２本、お湯紙コップ３〜４杯、カ

ンロ飴１個。

 
２３時半頃、休憩所を出て家に向かう。

 
今日は、しっかり２食。時間の活用は・・・なんか、ぼーっとして、何にもしてない・・・

最悪・・・



２２３日目 ２月９日（日）
 
家に着いたのは、０時過ぎ、今日こそは、さっさと寝ようと、しかもぐっすりねようと、焼酎

を買ったのに・・・

ほんと最悪・・・結局寝たのは、４時半過ぎ・・・・はーあ・・・バカみたい・・・　

 
深夜２時過ぎ　・焼酎のお湯割り１杯・・・しかし、それでも眠れず・・・じわじわと昼夜逆転

状態・・・

何回も目が覚めて、そのつど、タブレット・・・で、結局起きたのは、１１時。

 
朝１１：００過ぎ〜　・かぼすのお湯割り１杯（かぼす半個入り）。

 
昼１３：４０〜　・梅おにぎり１個・・・あれあれあれ？？２個あるはずなのに・・・１個しか

ない！！！

　　　　　　　　　・生姜、えのき、木綿豆腐、オクラの味噌汁〜おわん１．５杯。

　　　　　　　　　・レタスのサラダ〜おわん１杯、シソ油、酢、黒すりゴマ、納豆１パック（

だし、からし）。

　　　　　　　　　・黒豆せんべい３枚、あんパン小２個、ハトムギ茶３杯、ぶどう＆ナタデコ

コゼリー１個。

 
夕方１６時過ぎ、ジムへ。　・生姜飴１個。

１７時頃、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　まあ、ずっとしっかり２食食べてますか

らねぇ・・・　・水１８０ｍｌ。

ジムの帰りにライフで買い物して帰る。　・生姜飴２個。

 
本当は、ライフの休憩スペースで読書をしたいところだったが、ここ数日の睡眠不足が

心身疲れさせていて、しんどくてさっさと帰って飲んで、眠りたくて無理。

家に着いたのは２１時少し前。

 
　２１：１５頃〜　・梅缶チューハイ（３５０ｍｌ）１本。　

　　　　　　　　　　　しかし・・・やっぱり、飲みだすと・・・何か食べたくなって・・・

夜２２：１５頃〜　・黒豆せんべい５枚、更に・・・ピスタチオ１袋（たぶん１１０個ほど）。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、

　　　　　　　　　　　　昨夜買った焼酎と梅ソーダを割って２杯ほど。。。

 
結局、ジムから戻ってからは、酔いが回って、WFやJCで話せる人を探して、
ワールドフレンドで即、返事をくれた人とskypeで話をして・・・それにしても、



WFの方が、見つけ易いなら、半額だった時に、paid　memberになればよかったな。。。。
 
そういうことで、今日もしっかり２食、時間活用もめちゃくちゃ・・・何にもしてない・・・

最悪；；；

 



２２４日目 ２月１０日（月）
 
０時過ぎ頃まで、skypeで会話して、完全、酔っ払って寝る。
明け方５時半頃、目が覚めて、火曜日、人が来るなら、片付けねば！と、６時〜７時前まで、片

づけ、

ゴミ捨て。しかし・・・やっぱり、二日酔いか頭が痛くて、７時過ぎから、また寝る。　・ハト

ムギ茶１杯。

結局、起きたのは、１０時半頃。

 
朝１０時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯、豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
昼１３時頃〜　・生姜飴１個。

　　１３時半頃〜　・落花飴１個。

　　１４時頃〜　・ハトムギ茶１杯、エキナセア錠３粒。

　　１５時頃〜　・ハトムギ茶２杯。

 
食べないで、いられるかと思ったけど、やっぱり、掃除でエネルギーを使って、

お腹が空いてきて・・・食事抜きは、無理。。。

 
夜１７：１５頃〜　・生姜、白菜、豆腐半丁、うどん１玉の水煮〜おわん１杯、ごま昆布。

　　　　　　　　　　　・上記と同じ物の味噌汁〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、黒すりゴマ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　・お汁粉にきな粉混ぜ〜おわん１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　　・ハトムギ茶１．５杯、エキナセア錠３粒。

 
　１９時半頃〜　・ハトムギ茶１杯。

 
２０時半頃、ジムへ。　・生姜飴１個、にごり林檎サイダー少々。

２１時過ぎ、体重を測ると、５２．６０ｋｇ。　・水１００ｍｌほど。

ジムの帰り　・生姜飴２個。

 
１００円ローソンに寄って買い物して、帰る。

 
今日は、１食。　

時間活用は・・・ただ、掃除したのみ・・・なんか、最悪・・・

しかし、まあ、掃除なんて、めったにしないので、良しとしましょう。

で、結局、来る人来れずで、明日の予定はなくなりました。。。一安心ｗｗｗ



 



２２４日目 ２月１１日（火）
 
家に戻ってきたのが、ちょうど０時半。　

深夜１時過ぎ〜　・焼酎のアップルサイダー割り半杯、落花飴４個、エキナセア錠３粒。

また、ネットでダラダラして、結局、寝たのは２時半過ぎ。

朝７時半頃、目が覚めて、タブレット・・・　起きたのは、８時半過ぎ。

 
朝９時〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
昼１１：５０〜　・玉葱、人参、キャベツ、えのき、焼きそば１玉〜焼きそば大盛り大皿１杯、

　　　　　　　　　　焼きそば粉末ソース、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼きのり１枚。

　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳コーヒーお湯割り

２杯。

　　　　　　　　　・たらみマンゴーゼリー１個、アップルジュース１杯、エキナセア錠３粒。

 
１５時半頃、ジムへ。　・落花飴１個。

１６時頃、体重を測ると、５２．７５ｋｇ。　・アップルジュース水１８０ｍｌ。

ジムの帰りに１時間ほど、ライフの休憩所で読書。　・落花飴３個、お茶紙コップ３〜４杯。

 
家に着いたのは、８時半頃。

ネットを見てるうちに、お腹がすいてきて・・・

 
夜２１：４５〜　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、むき甘栗１袋（１６０ｇ）

、

　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き１０枚、焼酎のアップルジュース割り半杯。

　　　　　　　　　・アップルジュース１杯、エキナセア錠３粒。

 
また、食べながら、ＪＣやＷＦのprofileみたり、メール交換したりして、時間の浪費。
結局、今日は、しっかり、２食と、

ネットで、時間を潰しただけ・・・最悪・・・

 



２２４日目 ２月１２日（水）
 
ネットでダラダラ過ごしてるうちに、０時が過ぎて、疲れてきて、ダウン。気がつくと２時。

また、そこから、ネット・・・は〜ぁ、何やってるのか・・・３時半、布団に入るが、眠れない

。

タブレットで時間を潰して、４時半過ぎ、なんとか寝る。起きたのは９時半。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
ＪＣで友達になった同年齢のＹちゃんから、電話がかかってきまくりで、

おしゃべりで、時間があっというまに・・・あとは、メールの返信で勉強もせず時間が過

ぎて・・・

 
昼１４：４５〜　・焼きそば〜大皿１杯　：　キャベツ、人参、ピーマン、えのき、焼きそば粉

末ソース、

　　　　　　　　　　黒すりゴマ、とんかつソース少々。

　　　　　　　　　・ぽたぽた焼きせんべい８枚、ごぼう茶２杯、エキナセア錠３粒。

 
１８時過ぎ〜　・ごぼう茶１杯。

 
夜１７：００〜　・クラッカー３２枚（ピーナツクリームとハチミツつけて）。

　　　　　　　　　・かぼす湯２杯（かぼす１個、黒砂糖の塊１個入り）、エキナセア錠３粒。

 
２０時半頃、ジムへ。・生姜飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５２．０５ｋｇ。　・水５０ｍｌほど。

帰りライフで買い物して、帰る。　・生姜飴２個。

 
今日も、また、しっかり２食。

さらに・・・ＪＣで出来た同年齢の友達が、あまりに暇みたいで、電話かけてきまくり・・・ｗ

ｗｗ

さらに児童館連盟から電話があって、来週以降から、毎日、有償ボランティアになりそう。

 
今日も、結局、時間活用は、勉強をほ〜〜んのちょっとしただけで、だらだらとネットで

結婚相手候補探しにやたら時間を潰して・・・ほんと、何してるのやら。。。最悪；；；

 



２２４日目 ２月１３日（木）
 
家に着いたのは、０時半過ぎ。さっさと寝ればいいのに・・・また、コタツにあたりつつネット

。

ほんの少しだけ、焼酎を飲んだのが災いで・・・

 
深夜１時過ぎ〜　・焼酎の梅ネクタージュース割り半杯。

　　　１時半過ぎ〜　・ぽたぽた焼き４枚、納豆１パック（からし、だし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのミックスナッツ１袋。

　　　　　　　　　　　　　・三角厚揚げ１個＋刻みネギ、ごぼう天１袋（５本入り）。

　　　　　　　　　　　　　・焼酎の梅ネクタージュース割り１杯、エキナセア錠３粒。

　　　　　　　　　　　　　・愛のスコール（マンゴー味）１００ｍｌほど。

 
は〜ぁ・・・　また、この深夜、寝る前に、飲んで食べる悪習慣が復活しつつあるような・・・

最悪・・・

で、寝たのは、また３時過ぎ・・・何してるのやら・・・　７時過ぎ目が覚めて、またタブレッ

ト少々。

また、寝て、起きたのは９時前。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
深夜に食べまくったので、気持ちが悪く、食べる気もなく、昼は食べずに、

１４時過ぎ、児童館へ。１７時、戻ってくる。　料理して・・・

 
夜１７：３５〜　・昆布おにぎり１個、かやくおにぎり１個、うまい棒２本。

　　　　　　　　　・ほうれん草４株茹でて〜おわん１杯、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・かぼちゃ、人参、えのき、がんもどき、糸コン、三角厚揚げの水煮〜おわ

ん１杯、醤油。

　　　　　　　　　・かりんと饅頭小２個、豆大福小２個、ハトムギ茶２杯。

　　　　　　　　　・ナタデココぶどうゼリー１個、愛のスコール（マンゴー味）の残り全部。

　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
ああ・・・・最悪・・・結局、食事したあと、ぜーーーーんぶ・・・ネットで時間を潰した！！

！

どうするつもりなんだろう・・・テスト勉強、ちっともしてない！！！

 



はーあ・・・今日は、ジムも休みで、勉強できる貴重な日だったのに・・・

ほんと、どうしようもない・・・

 
あと、今日は、深夜に食べまくったので、２食でした。



２２５日目 ２月１４日（金）
 
はー。。。ほんと・・・もう・・・、skype で、超久しぶりで約半年ぶりに声をかけてきたイタリ
ア人と

結局２時過ぎまでチャットして・・・寝たのは２時過ぎ。起きたのは７時半過ぎ。今日は、学習

室に

行こうかと思ったけど・・・wow・・・雪！！！　たぶん・・・行かない・・・
 
朝８時頃〜　・ハトムギ茶１杯。

　１１時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　１４時頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
じわじわとお腹が空いてきたので・・・

昼１５：１０〜　・昨日の水煮に更にうどん１玉を混ぜて〜おわん大盛り１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・ほうれん草５株と木綿豆腐半丁混ぜて茹でて〜おわん１杯、醤油、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・お汁粉のお湯割り半杯。

 
今日は１食でいけるかと思っていたのに・・・じわじわとお腹がすいてきて・・・

 
夜１９：４０頃〜　・クラッカー２４枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳のお湯割り１杯。

 
２０時半頃、家を出て、ジムへ。　・生姜飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５２．４５ｋｇ。　・水少々。

ジムの帰り道　・生姜飴２個。

 
ということで、今日は２食。

さらに・・・ただ、今日は、ほんと１日、ただ、ネットにはまって、ぼーっとメールを書いたり

、

なにやってたんだろ・・・そのせいで、めちゃくちゃ目が疲れて・・・

ジムで鏡を見ると、なんと、右目の黒い瞳の回りが充血して血管がういてるじゃん！！

ほんと、最悪・・・　勉強もせず、ネットばっかりみて、目を疲れさせて・・・まったく大バ

カ者！



２２６日目 ２月１５日（土）
 
家についたのは、０時半過ぎ。スクーターの位置を直して、バスタオルを干して・・・

さっさと寝るつもりが・・・また、メールの返信で時間がかかって、もう既に２時すぎてる・・

・

結局、寝たのは２時半過ぎ。起きたのは７時半過ぎ。

 
深夜２時半頃〜　・焼酎水割り３分の１杯、エキナセア錠３粒。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
まだ、昼ではありませんが、今日は、東京に行くので、早めにジムに行く予定で、早めの食事

です。

昼１０：３０〜　・昨日？一昨日の水煮に、うどん１玉、糸コン、木綿豆腐半丁まぜて

　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　・レタス、納豆１パック（だし、からし）のサラダ〜おわん１杯、酢、シ

ソ油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
　１３時過ぎ〜　・レモン湯１杯（れもんのカス、黒砂糖の塊１個入り）、エキナセア錠３粒。

 
ジムに行こうと思いつつ、テスト勉強とネットで時間がどんどん過ぎて、

結局、ジムのあと、そのまま東京へ　に予定変更して、出かける準備して、

夕方１７時半頃、家を出てジムへ。　・落花飴３個。

 
１８時過ぎ、ジムで体重を測ると５２．００ｋｇ。　・水少々。

１９時前に、ジムを出て、駅へ。　・生姜飴１個。

電車と新幹線の中で　・生姜飴３個〜５個。

 
東京に２１時半頃、到着。そのあと、南千住のホテルへ向かう道、おにぎり２個買って、

夜２２：３０過ぎ〜　・おにぎり２個、ホテルのお茶２杯、焼酎のお湯割り１杯。

 
シャワーも人がいっぱいで、そのまま寝る。

 
今日は２食。勉強は、まあ、少しだけ。あとは、また、ネット。

もっと、早くに出かける用意をしていれば、ジムにもっと早く行けて、ジムでシャワー浴びれた



のに。。。



２２７日目 ２月１６日（日）
 
深夜２時頃、起きてシャワーを浴びて、寝たり、目が覚めたり、i pod 見たりで、
大して眠れず、朝６時半に目が覚めて、うつらうつらしながら、７時半に起きて、

出かける用意して８時過ぎにホテルを出る。　・ホテルのお茶２杯、落花飴２個。

 
学校に行きがけに、ローソンでおにぎり３個と、ジュース買って、学校に８時半過ぎ着。

９時から１２時過ぎまで、授業。　・水少々。

 
昼１２：１５頃〜　・おにぎり３個、ジュース１本、落花飴１個。

 
午後からの授業はやたら眠くて・・・　・お茶２５０ｍｌほど、落花飴１個。

夕方１７時半過ぎ、授業が終わり、帰りに学校のネットをちょっと見て、ローソンに寄って

おにぎりかって、１８時半過ぎだったかの新幹線に乗る。

 
夜１９時頃〜　新幹線の中で、・おにぎり３個、伊藤園の紙パックお茶１本、

　　　　　　　　　グリコのオレンジジュース紙パック１本、ハッピーターンおかき３〜４本、

　　　　　　　　　落花飴４〜５個。

 
２１時半過ぎ、京都駅について、家への帰り途中、セブンイレブンでジュースを買って帰る。

家には２２時頃着いて、グリコの紙パックオレンジジュース１本、缶ビール１本。

 
ネットを見ながら、缶ビールを飲みだすと、ついつい・・・

ミニ歌舞伎上げおかき、ミニうす焼きサラダせんべいをつまみだして・・・３食！！！

 
それにしても、今日は、１日、授業は超眠くて、疲れて、

帰りの新幹線では、となりに座った３９歳の男性が話しやすい人で、

気楽に会話を楽しんで、珍しく、今日は、たくさんの人と出会って、話をした１日でしたｗ



２２８日目 ２月１７日（月）
 
深夜０時過ぎに寝て、明け方５時半頃に目が覚めて、また、タブレット。。。

１時間ほど使った後、また寝て、実際に起きたのは７時半頃。母親に電話して、

メールの返事を書いて・・・

 
朝８時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　

昼１１：３５〜　・焼きそば〜フライパン１杯：玉葱、人参、キャベツ、ピーマン、焼きそば

１玉、粉末ソース、

　　　　　　　　　　ねぎ、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　・レタス、玉葱４分の１個、キュウリ半本、アボガド１個のサラダ〜おわん

１杯、酢、シソ油、

　　　　　　　　　　醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・クラッカー８枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳コーヒーのお湯割り２

杯（黒砂糖の塊１個）。

 
　１４時半過ぎ〜　・レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊１個）。

 
１６時から顔合わせなので、出かける用意して、１５時半頃、出かける。　・落花飴１個。

１６時〜３０分程度、話をしたのち、時間ができたので、Ｅとマクドで会う。

１７時〜３０分程度、マクドでおしゃべり。　・クーのＳサイズ（１００円）。

 
帰り、図書館に寄って、１００円ローソンに寄って、戻ってきて、

夜１８：４０〜　・おにぎり２個入り１パック、焼き海苔１枚、コロッケ３個入り１パック全部

、

　　　　　　　　　　とんかつソースかけて。

　　　　　　　　　・レタスとキュウリ半本のサラダ〜おわん１杯、シソ油。

　　　　　　　　　・１００円ローソンのバゲット３分の１本。

　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツクラッカーつけて）。

 
２０時半頃、ジムへ。　・落花飴１個。　喉が渇いてライフで　・お茶紙コップ１杯。

２１時半頃、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　・水３５０ｍｌ。

ジムの帰り、ライフで買い物して　・お茶紙コップ１杯、カンロ飴３個。

 
今日は、しっかり２食。

児童館関係の顔合わせと、ＥＤに会って、また・・・お金の話・・・外人ってコレだから困る。



全く持って、嘘つきばっかり。

それにしても、館長先生、プライドが高く切れ易そうな人で、少々心配。

ということで、今日は、昼前まで、本を読んだくらいで、あとは、人と会ったくらい・・・勉強

してない。。。

 



２２９日目 ２月１８日（火）
 
家に戻ってきたのは０時半過ぎ。買ったクーのピーチ味と焼酎を割って半杯。

今日は、早く寝ようと思ったのに、タブレットを見て、ゴロゴロしてるうちに、意識がとんで、

気がつくと２時。ちゃんと寝だしたのは２時過ぎ。はーぁ・・・７時半頃、目が覚めて・・・

 
朝８時過ぎ頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１２：１５〜　・昆布おにぎり２個、納豆１パック（だし、からし）、きざみねぎ。

　　　　　　　　　・じゃが芋、人参、キャベツ、豆腐、生姜、ワカメの味噌汁〜おわん２杯。

　　　　　　　　　・レタスのサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、黒すりゴマ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　・１００円ローソンのバゲット２カケ（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時半過ぎ〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）、落花飴１個。

 
１５時前、児童館へ。１７時前終了。　・塩レモン飴１個。

家に戻ってすぐ、近くの小児科へ。　ワクチン抗体反応の血液検査をしてもらう。・・・高い！

！

 
夜１８時過ぎ〜　・クラッカー１６枚（苺ジャムつけて）、

　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバゲット残り（同じく苺ジャムつけて）、

　　　　　　　　　　　　昼の味噌汁の具につぶコーンスープの素を入れて〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　・サラダせんべい６枚、レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個）

。

 
２０時半頃、ジムへ。　・カンロ飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると・・・５３．６５ｋｇ！！！！　ギェーーー・・・やっぱりなぁ・・

・

最近、しっかり２食、食べてるし・・・最悪・・・　・水３５０ｍｌ。

 
２３時過ぎ、帰り道、　・落花飴１個。

 
結局、今日もしっかり２食。

時間の活用も・・・大して、勉強も出来ず・・・



 



２３０日目 ２月１９日（水）
 
０時過ぎ、家着。今日は０時半迄に寝るぞ！と思っていたのが、タブレットを見るとメールが来

てて、

１時迄に寝るぞ！に変わって、今度はＪＣからinterest とメールがきて・・・感じの良さそうな
人で、

結局、その人とskype で買ったwebcamera で初めて顔を見ながらボイチャ。寝たのは２時過ぎ。
　　　　　　・焼酎のピーチジュース割り半杯。

 
朝６時に目が覚めて、ＰＣでネット少々。７時に、また寝て、起きたのが８時半過ぎ。

朝８時半過ぎ〜　・豆乳紅茶１杯（黒砂糖の塊１個）。

 
９時前、学習室へ　・落花飴２個。

１１時半、家に帰る。眠くて、少し寝てみるが、１５分程、寝ただけで、それ以上寝れない。

しょうがないので、昼食の用意して・・・

 
昼１２：３５〜　・焼きうどん〜大皿１杯：キャベツ、人参、玉葱、うどん１玉、とんかつソ

ース、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・納豆１パック（からし、だし）、焼き海苔１枚、刻みネギ。

　　　　　　　　　・豆乳紅茶１杯（黒砂糖の塊１個）、レモンティー１杯（レモンのかす、黒

砂糖の塊１個）。

午後１時半、別の児童館へ。１４時〜１６時半、児童館で。おやつの時間に一緒にと言われるが

、

１袋だけ小さなお菓子をもらって帰る。　・落花飴２個。

 
夜１７：４５〜　・さつま芋、じゃが芋、人参、玉葱、コンニャク、煮大豆、切り干し大根の水

煮

　　　　　　　　　　〜おわん１．５杯、味噌、刻みネギ。

　　　　　　　　　・サラダせんべい４枚、児童館でもらった六甲の宴小１パック。

　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個）、エキナセア錠３粒。

 
２０時半、ジムへ。　・カンロ飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると５３．５０ｋｇ。　・水２８０ｍｌ。

帰りに、ライフで買い物して、帰り道で　・カンロ飴３個。

 
今日もしっかり２食。時間の活用は、今日こそは勉強しないとやばい！と思って、午前中、学習

室に



行ったのは良かった。午後からは、新しい別の児童館で、ダウンの子と初対面。

超かわいい！！！２時間半の付き合いで、なついてくれて、帰り間際には、抱きついてきてｗｗ

 
それにしても、ジムに出かける前の空いた時間に、また、深夜skype したＤとタイピングのチャ
ット。

・・・・知れば、知るほど・・・、イメージと違う・・・　ドナーをしていると誤解が生じて、

the end 。
しかし、誤解がとけて、また、復活・・・　しかし・・・



２３１日目 ２月２０日（木）
 
家に着いたのは０時過ぎ。Ｄが起きていたら、skypeしようと、ｐｃを立ち上げる。
待っていたみたいで、webcameraをつけてチャット。しかし・・・ほんと・・・知れば知る
ほど・・・

この人とは、やっぱり、結婚は無理だな・・・とｗｗ　２時過ぎまで会話して、寝る。

 
しかし・・・やっぱり、深夜にアルコールが入って更に、誰かとチャットなんてすると最悪・・

・

ほんと、以前の悪い癖が・・・寝る時、アルコールを飲むのはやめよう！

 
深夜１：３０過ぎ〜　・焼酎のピーチジュース割り１杯、ごぼう天１袋（５本入り）。

　　　　　　　　　　　　結局、それだけで済まず、たまらなく食べたくなってきて・・・

　　　　　　　　　　　　・おにぎり２個セットたくあん２カケ入り全部、更にごぼう天４本、

　　　　　　　　　　　　サラダおかき１袋１２枚入り全部。

 
こんな深夜、寝る間際に、しかも、腹ばいになった状態で食べてしまった・・・最悪・・・・

２時半過ぎに寝て、６時過ぎ、目が覚めて、この日記をつけて・・・ ・伊藤園にごりリンゴサ
イダー１本。

で、そのまま、メールの返信したりして・・・　結局、今日の睡眠時間は４時間切ってる；；

 
朝８時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
９時前、学習室へ。居眠りもしつつ、なんとか１３時半過ぎまで、ねばって、予定をクリア。

１３時４５頃、家に戻ってきて、・豆乳コーヒーのお湯割り１杯、カンロ飴２個。

１４時過ぎ、児童館へ。１７時終了。１７時過ぎ、家に戻ってくる。　

　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個）。

 
夜１８：００〜　・昨日の水煮にがんもどき１個とごぼう天１本入れて煮直して〜おわん１．

５杯、

　　　　　　　　　　醤油、刻みネギ。

　　　　　　　　　・梅おにぎり１個、プチくるみパン２個（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　・サラダせんべい８枚。

 
２１時頃〜　・梅缶チューハイ（３５０ｍｌ）１本。

 
夕食をしながら、Ｄとチャットしていて、結局、最後は、悪態をつかれて、物別れ。



まあ、もう外人は、いつもこれ。最後は、相手をケチョンケチョンに言ってbye。やりきれない。
それで、缶チューハイでも飲んで、さっさと寝ようと思っていたのに・・・また・・・

skype で、他の人とチャットしてしまい・・・あっという間に０時に・・・
 
まあ、今日は２食だったけど、学習室にも行って、頑張ったのでヨシとしましょう。。。



２３２日目 ２月２１日（金）
 
０時過ぎ　・落花飴１個。

そのまま引き続き、チャットして、１時半過ぎ、気がつくと、ｐｃの前で、居眠り状態。４時頃

、電気も消して、

ちゃんと寝て、起きたのは７時。また、メールや、ＪＣを見て、あっという間に、もう８時過ぎ

。

 
朝８時半頃〜　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）、生姜飴１個。

 
９時前、学習室へ。　１２時過ぎ、戻ってくる。　・カンロ飴２個。

 
昼１２：３０〜　・昨日の水煮に豆腐を混ぜて〜おわん１．５杯、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　・落花飴１個。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　１４時半〜１７時、児童館で。帰り道　・カンロ飴２個。

 
夜１７：４５〜　・もらったおにぎりせんべい２枚、レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊

１個）。

　　　　　　　　　・かぼちゃ、じゃが芋、玉葱、人参、切り干し大根、コンニャク、生姜の水

煮

　　　　　　　　　　〜おわん１杯、醤油。

 
ご飯を食べつつ、１９歳のアメリカ人とチャットをしてるうちに・・・は〜ぁ・・・

２０時半頃、ジムへ。　・カンロ飴１個。

２２時前頃、体重を測ると５２．９０ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

 
帰りに、少しだけライフで買い物して帰る　・生姜飴３個。

今日もしっかり、２食。

時間活用は、まあ、なんとか眠いながらも、朝学習室に行って少し勉強できたのだけは、ＯＫ。

あとは、相変わらず・・・ネットにはまったまま；；

　　　　　　　　



２３３日目 ２月２２日（土）
 
今日こそは、少し焼酎のジュース割を飲んだら、さっさと寝るぞ！と考えつつ、家についたのが

、

０時半頃。また、そこから、ネットを見つつ　・焼酎のピーチジュース割り１杯・・・で

つい・・・

ポップコーンが食べたくなって・・・作って・・・

 
深夜１：３０〜　・ポップコーン小鍋に１杯、塩少々。　さらに、何か食べたくなって、ライフ

でかった・・・

　　　　　　　　　　・昆布おにぎり２個。

 
結局、寝たのはまた、２時半過ぎ。起きたのは６時半過ぎ。　・ピーチジュース少々。

そこから、またネット・・・メールの返信していると、また１９の子がオンラインしてきて、

８時半頃から、１時間少々チャットして・・・９時半頃、又寝る。１０時半頃目が覚めてダラダ

ラして・・・

 
朝１１時半頃〜　・一昨日のコーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個）。

　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　１２時半頃〜　・豆乳コーヒー４杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　１３時半頃〜　・生姜飴１個。

 
１６時半頃、図書館経由で、ジムへ。１７時過ぎ、体重を測ると、５１．３５ｋｇ。まあ、昼食

べてないし。

　　　　　　　　　　・水３００ｍｌほど。

２０時半過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物・・・超、お腹が空いて・・・ライフの休憩スペー

スで、

 
夜２０：４５頃〜　・梅おにぎり２個、かやくおにぎり１個、納豆２パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　・ごぼう天１パック（５本入り）、黒豆せんべい２枚。

　　　　　　　　　　　・お茶紙コップ３〜４杯、三ツ矢梅サイダー少々。

 
２１時半過ぎ、食後、再度買い物して、２２時頃、家へ向かう。　・かりんハーブ飴１個。

２２時半過ぎ、家について、今日は、さっさと寝るぞ〜〜〜！！と思って、

２３時頃　・焼酎の梅ジュース割り半杯。　を飲んで・・・寝ようと思っていたのに・・・

 
また・・・ネットにはまって・・・



は〜ぁ・・・　どれくらいこんな日が続いてるのか・・・

まあ、とにかく、今日は２食で、ダラダラとした１日でした；；；

 



２３４日目 ２月２３日（日）
 
結局、また、３時半過ぎまで、チャット・・・こんな時間に寝ると、ほんと寝づらい・・・

朝８時半に目が覚めて起きる。

 
朝９時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１２：００〜　・一昨日の水煮にごぼう天５本と木綿豆腐半丁、うどん１玉を混ぜて〜おわん

２杯、醤油。

　　　　　　　　　・黒豆せんべい２枚、野菜くだもの１００％ジュース（２７０ｍｌ）１本。

　　　　　　　　　・クーのピーチジュース少々、エキナセア錠３粒。

 
１６時半頃、ジムへ。・落花飴２個。　１７時過ぎ、体重を測ると、５２．５５ｋｇ。　・水１

００ｍｌほど。

ジムの帰りに、ライフで買いものして、休憩スペースで少し勉強。　・お茶紙コップ２杯ほど。

２１時半過ぎ、家着。

 
今日は、そのまま寝ようかと思っていたのに、やっぱり、ネットをつけて、skype で、Giuseppe
と

video chat して・・・それにしても、ほんと、イタリア語発音英語は、全く聞き取れない！！
で、そのうち、お腹がすいてきて・・・

 
夜２２：４５〜　・缶ビール（３５０ｍｌ）１本、ごぼう天１袋（５本入り）、納豆２パック（

だし、からし）、

　　　　　　　　　　焼き海苔２枚、セサミミックス１袋全部、黒豆せんべい１枚、

　　　　　　　　　　とんがりコーンほぼ１箱・・・　油だらけで、だんだん気持ち悪くなって

くる・・・

 
そういうことで、またしても、今日もアルコールに、２食。

時間活用も、最悪・・・ジムの帰りに、ライフの休憩所で少し勉強したのは、良かったけど・・

・

明日は、頑張るぞ！（笑）

 



２３５日目 ２月２４日（月）
 
またしても、２時前頃まで、ネット。　・ピーチジュース、梅サイダー。

ネットを見てると、Ｋから電話がかかってくる。今日は、０時を回って、電話の線を抜き忘れて

いたので、

久しぶりにＫと会話。いつものごとく、聴こえにくくて、かけ直すと。

２時過ぎまで待ってたけど、そのまま寝るｗ　朝８時過ぎに起きる。久々にスッキリ＾＾

やっぱり、どんなに遅くても２時までに寝て、６時間は寝るのがベスト！と気がつく。。。

 
朝８時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１１：３０頃〜　・一昨日or二昨日の水煮に、豆腐半丁とうどん１玉を混ぜて煮直して、
　　　　　　　　　　　　〜鍋３分の１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　・ミルクフランスパン１本、豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）

。

　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１７時過ぎまで。

 
夜１７：４５〜　・ほうれん草５株茹でてて〜おわん１杯、醤油、木綿豆腐半丁。

　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツ・クリームつけて）。

　　　　　　　　　・黒豆せんべい３枚、児童館でもらったドーナツ小１個。

 
２０時半頃、ジムへ。　・落花飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　・水２３０ｍｌほど。

帰り、少しだけ買い物して、帰る。　・お茶紙コップ１杯、落花飴４個、ゆずレモンジュー

ス少々。

 
今日も、しっかり２食。勉強も、テスト勉強のみ。

それにしても、児童館で、ただダウン症の子の介助だけで、やたらありがたがられて、

ほんとありがたいバイトです。。。子共も超かわいい子だし＾＾

時給は、超安いけど、それは、どうでもいい話でｗ

 



２３６日目 ２月２５日（火）
 
家に着いたのは、０時半過ぎ。今日は、超眠くて、さっさと寝ようと思いつつ、ちょっとだけメ

ールの

チェックのつもりが、また、変態カナディアンとチャット・・・　・ゆずレモンジュース少々。

寝たのは１時半過ぎ。　３時半頃、トイレで目が覚めて、又、寝て、７時頃、又目が覚めて、ネ

ット少々。

又、寝て、８時半頃目が覚めて、ゴロゴロして、起きたのは、結局９時前。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
昼１２：３５〜　・玄米ご飯１合（大豆、生姜、小豆、塩入り）、ゴマ昆布少々。

　　　　　　　　　・納豆２パック（だし、からし入り）、レタス〜おわん半杯、シソ油、酢、

醤油。

　　　　　　　　　・生姜、人参、玉葱、コンニャク、豆腐、ワカメ、舞茸の水煮〜おわん１杯

、味噌。

　　　　　　　　　・プチくるみパン２個（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　・レモン湯１．５杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１５時、児童館へ。１６時半終了。１７時前、家に戻ってくる。

１７時頃〜　・レモン水半杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）、ゆずレモンジュース少々。

 
Ｋから電話がかかってくる・・・結局、やっぱり、無言で電話を切られて終了。は〜ぁ、最低。

１８時過ぎ、ワクチン結果をとりに、近くの病院へ。

 
夜１８：３０頃〜　・黒豆せんべい２枚、クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　　・昨日児童館でもらった３０円程度のスコーン１袋、うまい棒１本。

　　　　　　　　　　・とんがりコーン少々、白桃ゼリー１個、フルーツオレジュース少々。

　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
３月末迄利用可と思っていたgooのメアドが１０日迄と知り、急遽、Amazon等の登録メアド変更
。

時間がどんどん過ぎて、ジムに行く気が消失・・・でも、２１時前、ジムへ。　・落花飴１個。

２２時頃、体重を測ると、５３．２５ｋｇ　・・・　また・・・　まあねぇ・・・　

 
あのいけずな小児科の先生のことが気になって気になって・・・ほんとにもーｗｗ



３０分程、ルームランナーと、マッサージ機とシャワーで、さっさとジムを出る。

ジムの帰りに、ライフに寄って、ほんの少し買い物とお茶　・紙コップ１杯、落花飴３個。

 
今日も、しっかり２食。お昼、ご飯を１合食べたにもかかわらず・・・小児科の先生のいけずさ

が

ストレスになって・・・お腹も空いてないのに、食べてしまう。　時間の活用は、全然・・・　

でも、Ａｍａｚｏｎの登録メアドが簡単に変えられたのは良かった！悩み一つ解決＾＾ｖ　



２３７日目 ２月２６日（水）
 
０時頃、家着。のみたい気分・・・　　・梅缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）。

ただ飲むだけのつもりが、やっぱり、結局・・・

１食目：深夜０：３０頃〜　・うまい棒（サラダ味）２本、チップスター（５０ｇ）１本、焼き

海苔３枚。

 
酔っ払って、少しゴロ・・・　また、起きてネット・・・今日は、誰もメールもくれない・・・

淋し：（

で、結局、寝たのは３時過ぎ。ストレスでか、７時過ぎ目が覚めて、起きる。

 
朝７時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。　

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１．５杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
２食目：昼１２：３０頃〜　・昨日の水煮にうどん１玉を混ぜて〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　・お芋のレーズンパン２個、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊

１個入り）。

　　　　　　　　　　　・エキナセア錠３粒、フルーツオレジュース少々。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・落花飴１個。

１４時半〜１７時、児童館でＲちゃんの介助。

帰り道、１００円ショップに寄って、家に着いたのは１８時前。　・落花飴３個。

 
３食目：夜１８：１５〜　・昨日の玄米ご飯半合、納豆１パック（だし、からし）、レタス〜お

わん半杯、

　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油、酢。１００円ショップで買った割れ海苔巻きあら

れ少々。

　　　　　　　　　　　　　・お芋のレーズンパン１個、児童館でもらったきんつば小１個。　

　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。　

　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
２０時過ぎ、出かける用意して、ジムへ。・落花飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５３・００ｋｇ　ピッタリｗ。　・水３００ｍｌほど。

ジムの後、２倍ポイントデーでライフで買い物。超恥ずかしいミスを。。。　

 
結局、今日は３食！！！　つまらない事で、頭を悩ませ、１日が過ぎて、勉強もさして全然



せず；；

最近は、児童館で障害児の子達の成長が楽しい。英語の教師ではなくて、福祉の方に

進めるのなら、それでもいいかな。。。

 
 



２３８日目 ２月２７日（木）
 
０時半過ぎ、家に着いて、メールチェックしつつ　・焼酎のオレンジジュース割り半杯。

飲んでいるうちに、やっぱり・・・何か食べたくなる・・・が・・・そのうち寝ている。。。

２時頃、目が覚めて、また、ちゃんと寝て、７時半頃、目が覚めるが、又寝て、結局起きたのは

９時半過ぎ。

 
朝１０時頃〜　・コーヒー豆乳２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：３０頃〜　・一昨日の水煮にブロッコリー少々とえのき少々混ぜて煮直して

　　　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、コーンスープの素、ガーリック、

コショウ。

　　　　　　　　　　　　　　　　・一昨日の玄米ご飯の残り全部：半合に、

　　　　　　　　　　　　　　　　　ギザギザポテトチップスをふりかけがわりにかけて。

　　　　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。雨でカッパを来て。１４：３０〜１７：００、児童館。

 
２食目：夜１７：４５頃〜　・ブロッコリー、木綿豆腐半丁、えのき　〜おわん１杯、塩、醤油

。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔２枚、海苔巻き

３分の１袋。　

　　　　　　　　　　　　　　　　・そうめん４分の３束、ワカメ　〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　　　・ギザギザポテトチップの残り全部、ポテロング小１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　　・焼酎のオレンジーナ割１杯、堅あげポテト１袋、梅缶チュ

ー杯１本。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
２２：４５頃〜　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

２２時〜１時間ほど、トライリンガルのおじさんとskypeしたあと、イギリス人とまた、１時間ほ
ど

skypeして、あっというまに時間が過ぎて・・・
 
ということで、結局、食事は２食。時間活用は、ちっとも勉強しなかったし、ただ、あの小児科

の先生の

対応に未だ、頭を悩ませつつ・・・色々検索して、問題ないと発覚して、少し安心。



雨の中、児童館に行ったくらいで、ほんと、ジムも休みだったし、

何をしていたのか・・・時間の浪費ばかり・・・

 



２３８日目 ２月２８日（金）
 
０時を回って、また、あの変態カナディアンと少しだけskype ...　もう、彼とは、skype すべきじ
ゃないと。

ほんとにバカげてる・・・　ただいい様に振り回されて、利用されてるだけ。完全な時間の無駄

。

結局、寝たのは１時半過ぎ。目が覚めたのは７時過ぎ。でも、結局起きたのは、９時頃。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　・エキナセア錠３粒。

 
１食目：昼１２：３０〜　・ワカメ、えのき、木綿豆腐の水煮に、そうめん半束入れて〜おわん

１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１４：３０〜１７：００、児童館。帰りがけ、セブンイレブンでコーピ

ーを１枚。

１８時前、家着。夕食の用意して・・・

１８：１５〜　・つぶコーンスープ１杯。

 
先日の小児科に、また行って、書類をきちんと書いてもらう。

 
２食目：夜１７：１５〜　・かぼちゃ、じゃが芋、人参、玉葱、高野豆腐、コンニャク、生姜、

えのき、

　　　　　　　　　　　　　　　の水煮〜おわん２杯、醤油。海苔巻きあられ少々。

　　　　　　　　　　　　　　・児童館でもらったナッツ小１パック、オレンジジュース１本（

２５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個）。

 
２０時半、ジムへ。　・落花飴２個。

２１時半頃、体重を測ると・・・５３．５５ｋｇ；；　また、来たーって感じ。。。　　・水４

００ｍｌほど。

帰り、ライフと、１００円ローソンで買い物して帰る。

 
今日も、しっかり２食。勉強は午前中少ししたのみ。



でも、今日は、ずっと悩みの種だった小児科の先生に書類を書き直してもらって問題はすっきり

解決。

やっぱり、自分自身がしっかりせねば！特に、教育者になりたいのであれば、なおさら！

 
それにしても、先生に、苦情を訴える時は、ほんと心臓バクバク；；

ほんと小心者で・・・もっと、しっかりと強くならねば！身内には強いクセに・・・ほんとに情

けない！

今後は、しっかりとはっきりと、対面で相手に自分の意見をいえるように多くの機会を持つよう

にしよっと。



２３９日目 ３月１日（土）
 
０時回って、１００円ローソンに寄って、家に着いたのは、０時半過ぎ。

又、少しネットを見て、寝る前　・焼酎のオレンジジュース割り１杯。

寝たのは１時過ぎ。７時過ぎ目が覚めて、起きたのは、８時頃。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１１：４５頃〜　・昨日の水煮に木綿豆腐１丁とうどん１玉を混ぜて〜おわん大盛り

１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レタス〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、納豆１パック（

だし、からし）、

　　　　　　　　　　　　　　　　　焼き海苔３枚、黒すりゴマ、海苔巻きあられ少々。

　　　　　　　　　　　　　　　　・プチくるみパン２個（ピーナツクリームつけて）、

 　　　　　　　　　　　　　　　　クラッカー８枚（ピーナツクリームつけて）、豆乳のお湯割
り１杯。

 
１５時前、図書館経由で、ジムへ。　・オレンジジュース少々、落花飴２個。

１６時頃、ジムで体重を測ると５２．７５ｋｇ。　６時半過ぎジムを出て、待合スペースで少し

勉強。

　　　　　　　　　　　　　　　　・落花飴３個、生姜飴２個。

帰りに３倍ポイントデーで、ライフで買い物して、家に着いたのは９時前。　・生姜飴２個。

 
２食目：夜２１：００〜　・昼とにたりよったりで、昨日の水煮にごぼう天３本とうどん１玉を

混ぜて

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・加賀揚げ１パック、缶ビール３５０ｍｌ１本。

　　　　　　　　　　　　　　・ブルボンのポテルカ１本、ゆずれもんジュース少々。

 
また、どうしようもないカナディアンとチャットして、勝手に切れて落ちる。まあ、どうでもい

い相手

なので、どうでもいいって感じ。それにしても、外人ってホント短気で、悪態しかつかないバ

カばっか。

ということで、今日もしっかり２食。

 



朝から、児童館での規則の改善と、時間帯の変更の事で対応を考えて、メールのやりとりで

あっというまに時間が過ぎて・・・しかし、結局、幻滅。やる気消失。もういいって感じ。

勉強はジムの待合スペースでのみ。

 
なんか、ダラダラとした日が続くけど・・・明日は、通信大学のスクーリング。

 



２４０日目 ３月２日（日）
 
おバカなカナディアンとチャットしたせいで、結局、寝たのは０時過ぎ。４時４５分に目覚ま

しセット。

３時頃に１回目が覚めるが、起きたのは４時半。

 
朝５時前〜　・豆乳紅茶２杯。

 
出かける用意をして、５：４５に家を出る。京都６：２７発ののぞみに乗って　・クーピーチ

味少々。

大学には９時過ぎに到着。　１０時から講義。　・クーピーチ味少々。

 
１食目：昼１２時過ぎ〜　・梅おにぎり１個、昆布おにぎり１個、カンパン少々。

　　　　　　　　　　　　　　　　・クーピーチ味残り全部。

 
午後からの授業中　・トロピカーナ春季限定味１本。

授業は１６時終了。そのあと、エントランスホールで、少し勉強してから、ローソンでおにぎ

り買って

東京駅１８：１３発の新幹線で帰る。

 
２食目：夜１８：１５頃〜　・わかめおにぎり、梅おにぎり、昆布おにぎり、ハッピーターン小

１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　　・伊藤園のお〜いお茶紙パック１本、ぱりんこおかきせんべ

い６枚、

　　　　　　　　　　　　　　　　　ぽたぽた焼きせんべい４枚、カンパン少々、トロピカーナ

１本。

 
２１時過ぎ、家到着。　・オレンジジュース少々、エキナセア錠３粒、ゆずれもんジュース少々

。

疲れてて、さっさと寝たい気分で、布団にもぐりこんで、ネット。。。いつのまにか寝てしまう

。

たぶん、１１時過ぎくらいには寝たのかな・・・目が覚めたのは、既に０時を回って・・・

翌日。。。

 
今日は、一応、なんとか２食で我慢。

それにしても、千葉まで日帰りは、しんどい・・・なんか、３日くらいたった気分。タイムスリ

ップする感じ。



ほんと・・・疲れた・・・

 



２４１日目 ３月３日（月）
 
いつまにか寝ていて、気がつくと１時過ぎ。起きて、またネット。そのうち飲みたくなってきて

　

　　　　　　　　　　　　　　　・梅缶チューハイ１本。

飲んでると、やっぱり、何か食べたくなってきて・・・

 
１食目：深夜２時頃〜　・ごぼう天２本と１袋（５本）、ぱりんこせんべい２０枚。

食べながら、Gyaoでキングオブマンハッタンだったか、リチャードギア主演の映画を４時過ぎま
で見て・・・

あっけない結末・・・なにこれ・・・時間の無駄だった・・・はーあ、バカみたい・・・

で、また、４時過ぎから、寝て、７時過ぎに、物音で目が覚めて、実際に起きたのは８時過ぎ。

 
朝８時過ぎ〜　·豆乳紅茶１杯、豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　・そば湯〜おわん１杯、ぽたぽた焼きせんべい６枚。

 
１０時過ぎから、アメリカ人とskypeで会話。英語のスキルアップにつながる非常に有益なアドバ
イスを

いくつかくれる。いい人でよかった＾＾　詳しくは→コチラで。

 
２食目：昼１３：２０〜　・そば１玉、レタス、キュウリ半本、ワカメ、納豆１パック（だし、

からし）、

　　　　　　　　　　　　　　　　醤油、シソ油。

　　　　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼きせんべい６枚、そば湯〜おわん１杯。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・落花飴１個。

１７時過ぎまで。１００円ショップで少し買い物して帰る。　・落花飴２個。

 
３食目：夜１７：４５〜　・そば１玉、レタス、キュウリ半本、ワカメ、木綿豆腐半丁〜おわん

大盛り１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー３２枚（ピーナツクリームつけて）、ぽたぽた焼き

せんべい１０枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・３色ゼリー１個、ハイチュウ１個、１００％フルーツジュース

３杯。

http://5gaku.blog69.fc2.com/blog-entry-446.html


 
だらだらと食べてゴロゴロして、時間が過ぎて、２０時半頃、ジムへ。

２２時頃、体重を測ると５５．４０ｋｇ！！！ギャー！！キターッ！！！　

まあねぇ・・・食べまくって、おなかパンパン状態で・・・当然と言えば当然。。。

 
０時前ジムを出て、家に帰る。

今日は、３食！！！勉強も、ジムのルームランナーに乗ってる時のみ；；；



２４２日目 ３月４日（火）
 
家に着いたのは０時半過ぎ。メールのチェックを布団にもぐりこみつつして、１時過ぎ寝る。

朝は７時過ぎ目が覚めて、メールの返信して、実際起きたのは、９時前。

今日は、食べないようにしようっと。

 
朝９時過ぎ〜　・コーヒー２杯。

　１３時頃〜　・コーヒー１杯・・・で食べないように頑張ろうと思ったけど・・・無理；；

 
１食目：１３：３０頃〜　・昨日の残っていたそば湯に、ワカメと木綿豆腐半丁混ぜて〜おわん

１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツクリームつけて）、コーヒー１

杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１５時少し前、児童館へ。１７時前まで。帰りがけ、１００円ローソンとスーパーで買い物。

食べないようにしよっと、言いつつ、結局、お腹が空いて来て我慢できず・・・無理。

 
２食目：夜１８時前〜　・焼きそば２玉、人参、玉葱、ピーマン、焼きそば固形ソース、紅生姜

、

　　　　　　　　　　　　　　　〜フライパン大１杯、昨日もらったひなあられ小１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバゲット半本（ピーナツクリームつけて）

。

　　　　　　　　　　　　　　・コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）、朝鮮人参エ

キス茶１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンの和菓子１パック（小おはぎ４個入り）、ぽ

たぽた焼き２枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個）、フルーツジュ

ース１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・昨日もらったハイチュウ１個。

 
２０時半頃、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると、５４．５０ｋｇ。　まあ、昨日より１キロ減

ったけど・・・

やっぱり、食べてる量は多いし・・・　・水３００ｍｌほど。

ジムの帰り　・落花飴１個。

 
今日も、結局、やっぱり、しっかり２食。午前中に、少し勉強したかな・・・



２４３日目 ３月５日（水）
 
小雨の中、傘もなく、自転車を必死でこいで、家に着いたのは０時半過ぎ。さっさと寝ようと、

ノートｐｃをもって、布団にもぐりこんで・・・ネット。で、寝たのは１時半過ぎ。７時前、目

が覚めて、

ゴミ出しして、また、布団に入って・・・そのうち、寝て、結局起きたのは、９時頃。

 
起きる前に、ネットで、「あそこがかゆい」と「４０代からのアトピー」を検索して・・・

やっぱり、産婦人科に行こうかな・・・たまらなく痒い；；；　アトピーはワセリンでいけるみ

たいだけど。。。

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：４０〜　・ブロッコリー１株茹でて〜おわん１杯、塩。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パックとワカメの味噌汁〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・人参、玉葱、ピーマン、焼きそば１玉〜おわん１杯、粉末ソ

ース、紅生姜、ゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバゲッドの残り半分の３分の２（ピーナツ

クリームつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・ぱりんこせんべい６枚、レモン湯２杯（レモンハンコ、黒砂糖

の塊１個入り）。

 
・・・・玉葱が腐ってたせいか・・・お腹をくだす；；；　腹痛い・・・

１５時過ぎ、家を出て児童館へ。１７時前に終了して、家に帰る。

 
夜１７時過ぎ〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖の塊１個）。

 
２食目：夜１７：４０〜　・リッツクラッカー１箱（３９枚）、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（

黒砂糖の塊１個）。

　　　　　　　　　　　　　　・ぱりんこせんべい２枚、レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖の

塊１個）。

　　　　　　　　　　　　　　・そば１束、ワカメ、キュウリ１本〜おわん１杯、シソ油、醤油

。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバタールの残り少々（ピーナツクリームつ

けて）。

　　　　　　　　　　　　　　



２０時半頃、ジムへ。　・レモンハーブ飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると５４．５０ｋｇ。・・・　しっかり、食べ過ぎ。。。　・水３００ｍ

ｌほど。

ジムの帰りに、３倍ポイントデーで、ライフで買い物して帰る。　・カンロ飴１個。

 
今日も、しっかり、２食。 量も多いし・・・これを続けると、完全に、今の体重が定着してし
まう・・・

明日からは、もう少し減らそう。時間の活用も、全然・・・午前中、少し勉強したのみ。は〜ぁ

。

 



２４４日目 ３月６日（木）
 
小雪の中、自転車をこいで、家に着いたのは、０時半過ぎ。足が冷たくなってたのを、コタツで

あっためたのが間違いだった・・・そのまま、ネットにはまり・・・４時前まで・・・最悪。

寝たのは、４時前頃。いつもの如く、７時過ぎに、隣の車の音で目が覚め、寝たり起きたりを

繰り返して、結局、起きたのは１１時。　は〜あ・・・

 
朝１１時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１．５杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１３：００〜　・昆布おにぎり２個、納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚

。

　　　　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き２枚、豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊

１個入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・エキナセア錠３粒。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・カンロ飴１個。

今日は、小学校の校庭で、ドッジボール・・・小学校の先生に憧れる・・・虚しい。。。

１７時終了。帰りに図書館に寄って帰る。　・カンロ飴２個。

 
１８時頃〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、片栗粉少々、黒砂糖の塊１個入り）。

１９時過ぎ、近くの産婦人科に行ってみる。すごい人・・・問診票の記入欄多すぎ・・・でやめ

て戻る。

 
２食目：夜１９：３５〜　・昆布おにぎり１個、ぽたぽた焼き８枚。

　　　　　　　　　　　　　　・小松菜５株、木綿豆腐半丁、糸コン、ごぼう天２袋（８本）茹

でて〜おわん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　醤油、ぽたぽた焼き４枚、むき甘栗１袋（１６０ｇ）、トロ

ピカーナ１本（２５０ｍｌ）、

　　　　　　　　　　　　　　　レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）、焼酎３分

の１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　三ツ矢アップルサイダー１本（５００ｍｌ）、いよかん１個。

 
いよかん、ついこないだ買ったばっかりなのに・・・４分の１は、腐ってる！ショック。。。

それにしても、また、超満腹になるまで、食べてしまった；；

２３時回って・・・既に眠い・・・今日は、早く寝るぞ！

 



２４５日目 ３月７日（金）
 
超食べまくった後、お腹一杯になって、眠くなって・・・でも、ネットで少々時間潰して・・・

寝る前にと、少し　・日本酒　半杯。

で、寝たのは、０時半過ぎ。目が覚めたのは６時頃でも、結局、起きたのは８時前。

それにしても、超、スッキリ！　やっぱり、夜は、早く寝るのが一番！

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

                　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。
 
１食目：昼１２：１０〜　・じゃが芋、かぼちゃ、玉葱、人参、えのき、糸コン、豆腐のカレー

、固形ルー

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん２杯。

　　　　　　　　　　　　　　・プチバタールフランスパン１本。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・ハーブかりん飴１個。

１７時半頃、家に戻ってくる。

夕１７時半過ぎ〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、片栗粉少々、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１８時過ぎ、図書館に寄って、帰りに耳鼻科に寄ってみる。・・・が、あきらめる。

 
２食目：夜１９：１０〜　・昼のカレーにうどん１玉混ぜて〜おわん大盛り１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、ぽたぽた焼き

６枚。

　　　　　　　　　　　　　　・黒糖スナック３分の２袋、水少々。

 
２０時半頃、ジムへ。　・ハーブきんかん飴１個。

２２時過ぎ、体重を測ると・・・５４．９５ｋｇ！　は〜ぁ・・・やっぱり、しっかり食べ

過ぎ；；

　　　　　　　　　　　　　　・水３５０ｍｌほど。

ジムの帰りがけ　・落花飴５個。

 
やっぱり、しっかりした食事を２回、連続的にとっていると、５５ｋｇ前後になってしまう。。

。



これが定着されるのは、困るので、なんとかせねば。。。

今日も、午前中勉強しただけ。。。

 



２４５日目 ３月８日（土）
 
家に着いたのは、０時過ぎ。

今日は、早く寝るぞ、と決めて、　・日本酒少々。　ネット少々で、寝たのは１時前。

起きたのは、９時前！　よく寝た！！　やっぱり、早く寝るのが一番ｗ

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯と、コーヒーのお湯割り１杯（各、黒砂糖

の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：５０〜　・キャベツ、えのき、うまい棒１本、小麦粉〜お好み焼き大１枚、と

んかつソース。

　　　　　　　　　　　　　　・カンパン３分の１袋全部、水少々。

 　　　　　　　　　　　　　・エキナセア錠３粒、ゆずレモンジュース少々。
 
１６時過ぎ、図書館経由でジムへ。　１８時前、体重を測ると５３．２０ｋｇ。　・水３００ｍ

ｌほど。

１９時半頃、ジムを出て、ライフで買い物して、食事。　・落花飴２個。

 
２食目：夜１９：５０〜　・ちらしご飯１パック、厚揚げ田舎煮物小１パック、ちぎりごぼう天

１パック、

　　　　　　　　　　　　　　　ごぼう天１袋（４本入り）、納豆２パック（だし、からし）、

ぱりんこせんべい１０枚、

　　　　　　　　　　　　　　　お茶紙コップ５〜６杯、オレンジーナ１本。

 
２２時前、ライフを出て、家へ。　家に着いたのは、２２時半頃。明日、大阪で試験で、さっさ

と

寝ようと思ってたのに、skypeをつけると、Aがオンラインしてきて、つい、おしゃべり。。。
やばやば・・・・　寝なきゃ・・・　・三ツ矢アップルサイダー半本。

 
と、いうことで、今日もしっかり２食。

試験勉強少々と、ライフの休憩所で、読書少々のみ。

 



２４６日目 ３月９日（日）
 
早く寝なきゃと思ってたのに、結局、０時を回ってしまう。０時半頃に寝て、　・日本酒少々。

トイレで寝たり起きたりを２、３回繰り返して、６時過ぎに起きる。

は〜ぁ・・・今日は、大阪で試験。

 
朝６時半頃〜・豆乳コーヒー２杯。

ネット見て、メールの返事書いて、出かける用意して、７：２５に家を出て、試験会場へ。

　　　　　　　　　・三ツ矢アップルサイダー少々。

 
１１時過ぎに、戻ってくる。　

１１：１５〜　・豆乳紅茶１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
薬屋にトイレットペーパーを買いに行って、戻ってきて料理して・・・

１食目：昼１２：３０〜　・キャベツ、えのき、人参、ピーマン、うどん１玉〜焼きうどん大皿

１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　とんかつソース、納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・ぱりんこせんべい６枚、黒糖すなっく少々、エキナセア錠３粒

。

　　　　　　　　　　　　　　

１６時過ぎ、図書館経由で、ジムへ。　・ハーブきんかん飴１個、　水少々。

１７時過ぎ、体重を測ると、５３．８５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

帰り、ライフで買い物して帰る。　・ハーブきんかん飴２個。

家に着いたのは２０時半頃。

 
２食目：夜２０：３０過ぎ〜　・８８円の缶ビール、おつまみごぼう天小１パック、ごぼう天２

袋（８本）、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　納豆２パック（だし、からし）、焼き海苔半枚、ぱりん

こせんべい１０枚

　　　　　　　　　　　　　　　　　・９８円の梅缶チューハイ、海苔巻きあられ少々、ピーチ

ゼリー、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　みかんゼリー。

 
飲んで食べまくって、Dとチャットして、Gyaoの１６＆Pregnant を見て、ダラダラとすごして、
眠くなってきて、コタツで横になって・・・少し眠りに落ちて、また起きて、ネット・・・

今日は、まあ、夜食べまくったけど、２食。



時間は、ダラダラと・・・テストを午前中に受けに行ったくらい・・・

 



２４７日目 ３月１０日（月）
 
結局、また、ダラダラとネットにはまって２時まで寝れない・・・６時に目が覚めて、また、ネ

ット・・・

実際に起きたのは７時過ぎ。

朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯・・・

 
と、まあ、こんな風に、いつかは、食べない人になりたいと思いつつ、食事日記つけてますが、

この状態から、食べない人になれるとは、全く思えない・・・

この日記の意義は、ただ、毎日、何かを書くという習慣くらい・・・それなら、

もっと他に書きたいことがいっぱいあるのに・・・　なので、もうこの日記やめようかと・・・

 
１食目：昼１２：１５〜　・小松菜４株、木綿豆腐半丁、人参少々ゆでて〜おわん１杯、醤油、

黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、紅生姜、小麦粉でお好み焼き〜おわん１杯、お好み

焼きソース。

　　　　　　　　　　　　　　　・・・・なんか・・・中まで焼けてなかったけど・・・大丈夫

かな。。。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。今日は、早く迎えが来たので、１６：４５で帰る。

 
夕方１７：１５〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

２食目：夜１７：３０〜　・もらったおっとっと小１袋、クラッカー８枚（ピーナツクリームつ

けて）。

　　　　　　　　　　　　　　・人参、じゃが芋、玉葱、糸コン、豆腐、固形カレールー、うど

ん１玉、

　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、クラッカー８枚（苺ジャムつけて）、海苔巻きア

ラレ少々。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、マンゴーゼリー１個。

 
また、お腹一杯食べまくって、２０時半頃、ジムへ。　・生姜飴１個、ハーブかりん飴１個。

２１時過ぎ、ジムで体重を測ると、５５．０５ｋｇ！！！！キター！！；；；　・水３００ｍｌ

ほど。

帰りに、値引きになってる、おにぎり、パンを買って帰る。　・ハーブきんかん飴３個。

 
今日は、早く寝ようと、ジムもさっさと切り上げたのに・・・



 



２４８日目 ３月１１日（火）
 
ジムも早々に、やめて０時には家に戻ってきたのに・・・また、ネットで・・・

ただ、メールの返信だけにしておけばよかったものを、ついskypeを立ち上げたのが間違いだった
。

突然、deleteしたインドネシア人が、登録してきて、そのまま、チャット・・・２時まで；；；
起きたのは８時。　しかし・・・目が疲れたまま・・・

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：００〜　・昨日のカレー全部〜おわん２杯、ミニバケット１本、豆おにぎり

２個。

　　　　　　　　　　　　　　　・・・・ぐえぇ・・・また、腹いっぱい、食べ過ぎ。。。　・

水少々。

 
１５時、児童館へ。　今日は、お迎えが早くきて、１６：４５で終了。

１７時頃、家に戻ってきて　・レモン水半杯。

 
２食目：夜１７：４５〜　・納豆２パック（だし、からし）、キュウリ１本、食パン４枚（２枚

は苺ジャムつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　うまい棒２本、エキナセア錠３粒、いよかん１個。

 
２０時過ぎ、ジムへ。　・ハーブきんかん飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５４．２５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

ジムの帰り、少しだけ、明日の惣菜を買って帰る。　・ハーブきんかん飴３個。

 
今日も、しっかり２食。でも、５５ｋｇ行かなくて、ホッ。

やっぱり、家では、ちっとも勉強しない・・・最悪・・・

明日から、学習室に行こう！と思ったけど・・・明日は、休み；；；

 



２４９日目 ３月１２日（水）
 
０時半頃、家について、今日こそは、１時までに寝るぞ〜と思っていたのに、　・カンロ飴３個

。

skype は、しないかわりに、you tube を見てダラダラと・・・結局、寝たのは２時半過ぎ。
　　　　　　　　　　　　　　・日本酒、ほんの少々。

 
目が覚めたのは６時半過ぎ。布団にもぐりこんだまま、メールの返事を書いて・・・ネット・・

・

実際に起きたのは、Tとskypeするために、９時頃。
 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
Tとskypeしたあと、Jにメールの返事を書いて、銀行に授業料を振り込みに行く。帰り、少し買
い物。

 
１食目：昼１３：１５〜　・おにぎり２個、たくあん２片、木綿豆腐１丁、レタス、醤油、シ

ソ油、酢、

　　　　　　　　　　　　　　　すりゴマ、納豆１パック（だし、からし）、抹茶クリームフラ

ンス１本、

　　　　　　　　　　　　　　　豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）、最中

１個。

　　　　　　　　　　　　　　・梅しそ味ポテチ１袋、カンロ飴１個、冷やし梅ジュース少々。

 
１５時前、児童館へ。１７時終了。遠足に誘われる：）

２食目：夜１８：００〜　・プチくるみパン２個（ピーナツクリームつけて）、もらった源氏パ

イ２枚。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳紅茶１杯、最中１個、朝鮮人参エキス茶１杯、いも飴４個

。

　　　　　　　　　　　　　　・冷やし梅ジュース少々、エキナセア錠３粒。

２０時半頃、ジムへ。　・かりんハーブ飴１個。

２１時過ぎ、体重を測ると、５４．０５ｋｇ。　ホッ。。。　・水３００ｍｌほど。

帰りに、スーパーで買い物して、帰る。　・カンロ飴３個。

 
今日も、しっかり２食。今日から、真面目に勉強しなきゃ・・・と思ってたのに、さっそく、学

習室が休み。



相変わらず、メールの返事書きに時間を費やして、さして勉強もせず；；

嬉しかったのは、遠足に誘われたことと。　あと、春休みのK君のお世話の話も電話が来て、決定
。

 



２５０日目 ３月１３日（木）
 
家に着いたのは、０時半少し前。１時迄の間、ちょっとだけ、ネット・・・と思ったのに、

やっぱり、同じく、２時過ぎてしまう；；　Dにメール書いて、Aのことが気になって、
Gと数回メールのやり取りをして・・・寝たのは、２時過ぎ・・・目が疲れる。。。　
　　　　　　　　　　　　　　・いも飴４〜５個、日本酒少々。

 
朝、また６時半頃に目が覚めて、タブレットをつけてみると、Dから写真付でメールの返事と、
珍しくAがサイト内に返事を送ってきている。結局、また、布団の中で、そのままゴロゴロして、
起きたのは、９時過ぎ。

 
朝９時半過ぎ〜　・エキナセア錠３粒、梅ジュース少々。

　　　　　　　　　　　・豆乳紅茶１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：４０〜　・キャベツ、えのき、玉葱、ピーマン、うどん１玉〜焼きうどん：大

皿１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　とんかつソース、お好み焼きソース、紅生姜少々、オリーブオ

イル。

　　　　　　　　　　　　　　・かっぱ巻き小１パック、ギザギザポテトチップほぼ１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６：４５終了。

１７時頃〜　・いも飴４〜５個。

 
２食目：夜１８：００〜　・生姜、人参、玉葱、じゃが芋、えのき、ごぼう天、コンニャク、が

んもどき、の

　　　　　　　　　　　　　　　水煮〜おわん２杯、醤油、納豆１パック（だし）、ギザギザポ

テチの残り全部。

　　　　　　　　　　　　　　・プチバタール１本（ピーナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊）。

 
１９時前、図書館へ。帰りがけ、１００円ローソンで買い物して帰る。

２０時過ぎ〜　・紫野の野菜＆フルーツジュース３〜４杯。

 
少し英語の勉強とネット。コタツでゴロゴロしてるうちに何回も寝てしまうｗ

今日も、しっかり２食。やたら、メールのやりとりばっかりで、ちっともToeicの勉強ははかどら
ない。



Tからもらった、アドバイスメールも全然読めてない・・・
 



２５１日目 ３月１４日（金）
 
ゴロゴロとコタツで寝たり起きたりしつつネットして、０時を回ってる。ちゃんと寝たのは、結

局また２時半。

朝６時半に起きて、今日こそは、学習室に行こうと思って、さっさとメールの返事を書いてネッ

トは

終わろうと思ってたのに・・・は〜ぁ・・・

 
朝６時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊少々入り）。

１食目：昼１１：３０〜　・昨日の水煮に、更にごぼう天１袋と木綿豆腐１丁とうどん１玉を混

ぜて

　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・昨日児童館でもらったハッピーターン小１袋、紫野菜ジュース

１杯。

 
 
１３時半頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

１４時過ぎ、児童館へ。　・ハーブかりん飴１個。　１７時終了。

今日は、１８時に待ち合わせがあって、食事をするのかお茶だけなのか、さっぱり不明で、

 
２食目：１７：３０頃〜　・納豆２パック（だし、からし）、レタス、焼き海苔２枚。

 
出かける用意して、１７：４５頃、家を出て、１８時少し過ぎに、落ち合う。

１８：１５頃、喫茶店でお茶。　・オレンジジュース１杯。

１時間程、話をしたあと、わかれて、ライフで買い物して、休憩スペースで食事。

 
３食目：１９時半過ぎ〜　・ひじきおいなり中２個、抹茶クリームフランス１本、アップルパイ

２個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・２５０ｍｌ無調整豆乳１本、お茶紙コップ３〜４杯、うま

い棒１本。

　　　　　　　　　　　　　　　　・ハーブかりん飴１個。

 
ジムで２１時半頃、体重を測ると、５４．２５ｋｇ。　・水少々。

帰りに、また、ライフで、少し買い物して帰る。　・ハーブかりん飴３個、アップルサイダ

ー少々。

 



結局、今日は、３食になってしまう・・・

仕事関係の人に会ったけど・・・なんか、私一人でベラベラしゃべって・・・は〜ぁ・・・

なんだかなぁ・・・私って、ほんとバカみたい。。。

 



２５２日目 ３月１５日（土）
 
０時過ぎ、家に戻ってくる。今日こそは、さっさと寝るぞ〜が・・・やっぱり、結局、ネットで

、

さらに、買った　・梅缶チューハイ１本。

で、寝たのは・・・３時半過ぎ。。。最悪・・・で、起きたのは７時半頃。

 
朝８時頃〜　・梅ジュース少々、エキナセア錠３粒。

メールの返事を書いた後、１０時過ぎ、産婦人科へ。

１１時前戻ってきて　・豆乳コーヒー１杯、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個

入り）。

１２時過ぎ、耳鼻科にも行ってみるが、人がいっぱいでやめて帰ってくる。

 
１食目：１２：３０頃〜　・昨日の水煮に、うどん１玉混ぜて〜おわん大盛り１杯、醤油、七味

。

　　　　　　　　　　　　　　・梅おにぎり１個、昆布おにぎり１個、三ツ矢アップルサイダー

残り全部。

 
１５時半頃〜　・豆乳コーヒーお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

１６時過ぎ、図書館経由で、ジムへ。　・ハーブきんかん飴１個。

１８時頃、体重を測ると、５４．００ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

 
ジムを７時半過ぎに出て、お腹が空いて来て、ライフで買い物して、

２食目：夜２０時前頃〜　・梅おにぎり１個、昆布おにぎり１個、ごぼう天１袋（４本入り）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック（からし、だし）、焼きそばパン１個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・ハッピーターン半袋、黒かりんとう少々、カンロ飴１個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・そばぼうろ和菓子１個、お茶紙コップ３〜４杯。

 
食後、また、買い物して、２１時半頃、ライフを出て、家に帰る。・ゆずれもんジュース少々。

２２時過ぎ、家について、ネット。　・ゆずれもんジュース少々。

そのうち、眠くなってきて２３時頃、寝る。

 
今日は、２食。勉強は、ちっともはかどらない。ただ、多読用の本を１冊読み上げただけ。

 



２５３日目 ３月１６日（日）
 
２時前頃、目が覚めて、３０分程ネット。また、寝て、５時頃目が覚めて、１時間程ネット。

さらにまた、寝て、８時頃、起きて、またネット。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１１：４５頃〜　・人参、玉葱、キャベツ、えのき、うどん１玉〜焼きうどん大皿

１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　　　とんかつソース、お好み焼きソース。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー３２枚（ピーナツクリーム、苺ジャムつけて）

。

　　　　　　　　　　　　　　　　・ハッピーターン残り全部、黒かりんとうほぼ１袋全部。

　　　　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１６時半頃、ジムへ。　・ハーブきんかん飴１個。

１８時前頃、体重を測ると、５４．４５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

帰りに、買い物して、家に着いたのは、９時前頃。　・ハーブきんかん飴３個。

 
今日こそは、早く寝ようと思って、２２時半に寝る。

ということで、さっさと寝たので、１食ですみました＾＾ｖ

 
 



２５４日目 ３月１７日（月）
 
１時半頃に目が覚めて、又寝て、数時間後にまた目が覚めて、を数回繰り返して、

朝６時半に起きる。

 
朝６時半過ぎ〜　・昨日のコーヒーのお湯割り１杯（豆乳、黒砂糖の塊１個入り）。

　１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　・コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１１：５５〜　・ほうれん草１袋（５〜６株）茹でて、醤油、すりゴマ、納豆１パッ

ク（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　　・生姜、人参、じゃが芋、玉葱、糸コン、ごぼう天４本、煮大豆

１袋〜水煮

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、木綿豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、ドリトス少々

。

　　　　　　　　　　　　　　・ゆずレモンジュース半本、エキナセア錠２粒。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・ハーブきんかん飴１個、　水少々。

１７時終了。１７：１５過ぎ、家に戻る。　・トロピカーナグレープ味１本（２５０ｍｌ）。

 
２食目：夜１７：３０頃〜　・ドンタコス残り全部（ほぼ１袋）、缶ビール１本（３５０ｍｌ）

。

　　　　　　　　　　　　　　　　・昼の水煮に更に木綿豆腐半丁混ぜて〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタス、シソ油、酢、

醤油。

　　　　　　　　　　　　　　　　・たけのこ加賀揚げ１パック。

　　　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、焼き海苔

２枚。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモンのかす、黒砂糖の塊１個入り）。

 
缶ビールを、つい開けて飲んでしまったのが問題だった・・・顔が赤くなって、ジムに行けない

。

ほろ酔い状態で、行く気にもならない・・・２０時を回って、うつらうつらしながら、ネットし

ていると、

あのバカCanadian がblockを解除するやいなや、いきなり前回失礼を詫びることなくチャットし
てくる。



嫌気がさすのと、酔いもさめてきて、２２時前になって、やっとジムへ。

 
ジムで、ただ、マッサージ器とシャワーのみ。運動ゼロ。で、体重も測らず。　・水３００ｍｌ

ほど。

２３：３０過ぎ、ジムを出て、家に戻る。

 
今日は２食。しかし、完全な失敗。絶対、ジムに行く前に飲むのはやめよう。

せっかくジムに行ったのに、運動しないなんて、もったいなすぎる・・・

今日は、ほんの少しだけ、ＴＯＥＩＣのための勉強をし始めたけど・・・ほんとにわずか・・・

やばすぎ。

それにしても、児童館のあの性格の悪いＦとＫ・・・どうしたものか・・・ほんとに気分が滅

入る・・・



２５５日目 ３月１８日（火）
 
家に戻ってきたのは０時過ぎ。skypeを立ち上げると、ああ・・・Ａが待ってる。。。
たぶん彼とのチャットは１週間ぶり位。約束の野球拳をするｗｗｗｗ１時間程、チャットして、

結局寝たのは、また２時頃。　・梅酒の水割半杯。

 
３時間程で、目が覚める。また、あの悪ガキのことが浮かんで思い悩む。

また、ネットを立ち上げると、今度はＤが久々にメールの返事を送ってくる。結局、そこから、

８時まで、メール交換と、そのあとskypeでチャット。　は〜ぁ、眠い・・・で、８時から１０時
まで寝る。

 
朝１０時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：１３時過ぎ〜　・人参、玉葱、ピーマン、レタス、焼きそば１玉、焼きそば粉末ソース

〜

　　　　　　　　　　　　　　　焼きそばフライパン大１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（からし、だし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・サラダせんべい４枚、レモン水半杯（レモンのかす、黒砂糖の

塊１個）。

 
１５時、児童館へ。１６時半には、終了。１７時は、家に戻ってくる。

夕１７時頃〜　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
２食目：夜１７：４５〜　・昨日の水煮にうどん１玉と木綿豆腐半丁混ぜて〜おわん大盛り１杯

、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリームつけて）、納豆１パッ

ク（だし、からし）、

　　　　　　　　　　　　　　　焼き海苔１枚、ライフの９８円スナックのミックスナッツ１袋

。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖の塊１個入り）。

 
２０時半前、ジムへ。　・生姜飴１個。

２１時頃、体重を測ると、５４．６０ｋｇ・・・・やばい・・・この当たりの体重が定着しはじ

めてる・・・

　　　　　　　　　　　　　・水２００ｍｌほど。

 



２３時過ぎ、ジムを出る。今日は、少し早め。帰りに１００円ローソンで少し買い物。　

　　　　　　　　　　　　・生姜飴２個、パイン飴１個。

２４時前に、家に着く。早く寝ればいいのに・・・

 
今日も２食。またしても、ちっとも勉強しない・・・しかし、明日からは、必ずＴＯＥＩＣの勉

強するぞ！



２５６日目 ３月１９日（水）
 
１時には寝ようと思ってたのに・・・また、ネット。　・フルーツ野菜ジュース２杯。

結局、寝たのは２時。　・梅酒の水割半杯。

６時頃、目が覚めて、タブレットつけて見て、また寝て・・・こんなのを２回繰り返して、８時

に起きる。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
左目がおかしい・・・明け方、タブレットを何回も見たのと、最近のネット時間が多すぎで、

目の疲れがひどく、復活する暇もなく、悪くなる一方・・・今日は、１０時前、学習室に行く。

　　　　　　　　　　・パイン飴３個、水少々。

 
１２時半過ぎ、家に戻る。料理して・・・

１食目：昼１２：５５〜　・人参、玉葱、木綿豆腐半丁、レタス、焼きそば１玉、焼きそば粉

末ソース

　　　　　　　　　　　　　　　〜焼きそばフライパン大１杯、納豆１パック（だし、からし）

、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバケット５カケ（ピーナツクリームつ

けて）。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）、サラダ

せんべい４枚。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。・パイン飴１個。　

１７時終了。　・水少々、パイン飴２個。

 
２食目：１７：３０頃〜　・昨日の水煮全部に粉末コーンスープの素２袋入れて〜おわん大盛り

１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ローソンのバケット残り全部（ピーナツクリームと

苺ジャムつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・サラダせんべい６枚、黒豆おかき１枚、野菜フルーツジュース

２杯。

 
１９時前、図書館経由で、ジムへ。　・パイン飴１個。

２０時〜スーパーの休憩所とジムの待合スペースで読書。　・パイン飴２個、お茶紙コップ２杯



。

２１時頃、体重を測ると、５５．０５ｋｇ！！！！ああああ・・・・・５５ｋｇ越えた・・・

最悪・・・

 
明日は、朝早くからバイト先の遠足なので、ジムはさっさと切り上げて、帰りにライフで、

明日のお弁当になるものを買って帰る。　・カンロ飴２個。

 
２３時半過ぎ、家に到着。　・野菜フルーツジュース１杯。

さっさと寝ればいいのに・・・また・・・



２５７日目 ３月２０日（木）
 
０時半過ぎ寝る。　・梅酒の水割３分の１杯。

しかし、また、２時過ぎ、４時過ぎに目が覚める・・・起きたのは６時過ぎ。

 
朝６時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
８時過ぎ、家を出て、セブンイレブンで乾電池を買って、児童館へ向かう。　・ハーブ飴１個。

児童館で、子供がいるというので、上げたら食べないので私が口へ。　・ハーブ飴１個、水少々

。

バスで９時出発、１時間バスに揺られて、琵琶湖博物館に１０時、到着。　ずっと雨。

 
１食目：昼１２：３０過ぎ〜　・おにぎり２個、たくあん２カケ、じゃが芋の串２本（ウスタ

ーソースがけ）

　　　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、青海苔）、たけのこの加賀揚げ１パ

ック、

　　　　　　　　　　　　　　　　　そばぼうろ１個、もらったキャロットジュース２００ｍｌ

１本、

　　　　　　　　　　　　　　　　　おにぎりせんべい小１パック、棒ゼリー２本、水少々。

 
１５時、集合、また、１時間バスに揺られて児童館へ戻る。　・水少々。

１６時半、児童館を出る。１７時前、家に着く。はぁ・・・疲れた・・・；；；

 
２食目：夜１７時過ぎ〜　・もらったビスコ小１パック、野菜フルーツジュース１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　・人参、玉葱、舞茸、レタス、焼きそば１玉、粉末ソース

　　　　　　　　　　　　　　　　〜焼きそばフライパン大１杯、ウスターソース少々。

　　　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（苺ジャムつけて）、ギザギザポテトチ

ップ１袋、

　　　　　　　　　　　　　　　　トマト１個（ハチミツ少々つけて）、エンドウ豆スナック

１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　　・トロピカーナマスカットピーチ味１本（２５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・梅酒の水割１杯半。

 
借りたＤＶＤの『レオン』をみたあと、１０時半頃から１〜２時間ほど寝てしまう。

気がつくと０時過ぎ・・・は〜ぁ・・・それにしても、今日は、ほんと疲れた・・・

それにしても、吐いた子供の対応に、ノロを気にして、嘔吐物つきまくりの服のまま



児童館まで歩かせる対応には驚き・・・

 
・嘔吐物からのノロウイルス感染について

 

http://oshiete.goo.ne.jp/qa/7959091.html


２５８日目 ３月２１日（金）
 
結局、また、２時までネット。寝たのは２時過ぎ。　・日本酒少々。

６時過ぎに目が覚めたが、そのまま、又寝て、８時半過ぎに起きる。

 
朝９時頃〜　・昨日のコーヒーの豆乳お湯割り１杯。

　１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

昼１４時頃〜　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
最近は、食べ過ぎで５５ｋｇを越えてしまったので、食べないように努力せねば！で食べずに

１５時前、図書館経由でジムへ。　・ハーブ飴１個、落花飴２個。

１７時半頃、体重を測ると５２．８０ｋｇ。　・燃やしま専科紙コップ２杯。

１８時半、ジムを出る時は、やっぱりお腹がすいてたまらなくなって・・・ライフで惣菜等買っ

て

 
１食目：夜１９：３０〜 ・試食のカラアゲ２個つまみ食い。
　　　　　　　　　　　　　　・全粒粉入り食パン３枚、ポテトサラダ中１パック、納豆１パッ

ク（だし、からし）、

　　　　　　　　　　　　　　　野菜天２枚、三角厚揚げ２個、豆乳１本（２５０ｍｌ）、お茶

紙コップ３〜４杯。

　　　　　　　　　　　　　　・ハーブ飴１個、オレンジの試食２カケ。

 
食後、再度、買い物して、２１時前、ライフを出て、家に向かう。　

　　　　　　　　　　　　　・ハーブ飴１個、サントリーはちみつレモン１本。

２１時半頃、家に到着。Ｄが留守電にメッセージを残している。聞いてみると・・・えええ

ええ・・・

あまりにひどい声にショック；；；　やっぱり、imagination is the best かな。。。
 
ネットをつけて、メールだけさっさと返して、２２時には、寝れるかと思えば、Ｄがonline して
きて、

結局、チャットして・・・・skype 上の voice は、better で、ホッｗｗｗ
さらに、彼が歌ってる音楽ファイルを送ってくれて、聞いてみると、すごいいい！ｗｗｗ

 
夜２２時過ぎ〜　・梅酒の炭酸水割り１杯、梅酒の水割１杯。

　　　　　　　　　　　・落花飴３個。

 



まあ、今日は、なんとか１食。

しかし・・・勉強してない・・・

家に戻ったら、今日、返却の多読用の英語の本を読み上げて、ＣＤを聞いて・・・と予定はあっ

たのに・・・

 



２５９日目 ３月２２日（土）
 
は〜ぁ・・・ただＤとのチャット後、なんとなくskypeをそのままにしてると、Ｊがオンラインし
てきて、

いきなり、なんでこんな遅くまで起きてる？と聞いてきて、会話が始まって・・・結局、

最初の気分の悪い会話から、慰安婦問題のargument になって・・・３時！！！
 
私は、さっさと１時半には、２時には、２時半には、切り上げたいと思ってたのに・・・

ほんとに、ただの時間のロス・・・しかし、いい勉強にはなった・・・

私の英語では、まだまだ、専門的用語が必要なargument は無理・・・
あと、気分の悪い時に、英語でがーって書きまくられると、もう気分的にも無理。。。

 
とにかく、英語の専門用語をもっと知ることと、どんな時でも熱くならず平静を保つことを訓練

せねば。

まあ、そんなで、結局寝たのは３時半頃、目が覚めたのは６時過ぎ・・・起きたのは７時過ぎ。

朝７時過ぎ〜　・豆乳紅茶３杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
で・・・また、７時半頃〜約１時間、別の１９歳のアメリカ人とチャット・・・　

まあ、数語あたらしい英単語を知ったのは良かったけど・・・

１４時半頃〜　・トロピカーナ１本、ハーブ飴１個。

 
１５時前、４月に訪問する別の児童館の見学と連盟を経由してジムへ。１５時半頃、児童館で挨

拶して、

連盟に書類提出して、１７時頃、ジムで体重を測ると・・・・５４．６５ｋｇ・・・また・・

・はぁ・・・　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　・水３００ｍｌほど、燃やしま専科紙コップ１杯。

２０時〜３０分程、ロビーで勉強したあと、ライフで買い物　・落花飴３個、カンロ飴３個、ハ

ーブ飴３個。

 
飴でなんとかごまかして、夜は食べないでいようと思ってたけど、ライフで買い物している間に

、

お腹がすいて我慢できなくなってきて、ビールを買って・・・　・ハーブ飴３個。

家に着いたのは２２時頃。

 
２食目：夜２２：１５〜　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、煮物の惣菜１パック、梅おにぎり

２個、枝豆小１パック、

　　　　　　　　　　　　　　９８円のセサミスナック１袋、ギザギザポテトチップス１袋、



　　　　　　　　　　　　　　塩おにぎりせんべい３分の２袋、梅酒サイダー割り２杯。

 
ネットを見つつ食べて飲んで腹いっぱいになって・・・そのうち酔っ払ってきて、コタツで寝て

しまう・・・

Dから、数回、skypecall があったけど、夢うつつで答えて、電気もＰＣもつけたまま・・・
 



２６０日目 ３月２３日（日）
 
気がつくと４時半・・・ｐｃ、コタツ、電気を消して１階の寝床へ。起きたのは８時。

は〜・・・よく寝た・・・　昨夜の睡眠不足で疲れてたみたい。小旅行の疲れもだいぶ癒えて。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
１食目：昼１２：１５〜　・昨日の水煮に固形カレールー２個と豆腐半丁、うどん１玉を入れて

〜おわん２杯。

　　　　　　　　　　　　　　・塩おにぎりせんべいの残り全部（３分の１袋）、クラッカー

８枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）。

 
ＤとＦとチャットして・・・時間があっという間に経って、ちっとも勉強もしないうちに、１５

時も過ぎて・・・

延滞の本もあって、１６時前、図書館経由で、ジムへ。　・ハーブ飴１個、カンロ飴１個。

１７時過ぎ、体重を測ると、５４．８５ｋｇ・・・。まあね・・・　・燃やしま専科紙コップ

１杯、水３００ｍｌほど。

 
１９時過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物　・落花飴３個、カンロ飴３個。

帰り道　・ハーブ飴３個。　・・・やたら飴ばっかり食べてますが・・・

２１時前頃、家着。　今日は、絶対早く寝るぞ！

 
ということで、寝床にnoteを持ち込んで、寝転んでネット。
２１：３０過ぎ〜　・日本酒少々。

 
やっぱり、ネットを見だすと、なんにもなくても、ついつい期待してずるずるしてしまう・・・

なんとか２２時半には、turn off して、寝る。
ということで、今日は、１食。　勉強は全然・・・明日から頑張るぞ！

 



２６１日目 ３月２４日（月）
 
早く寝たので４時半頃、目が覚める。６時間寝てるけど、早すぎて起きる気がせず、ただＴＯＥ

ＩＣテスト用の

教材のＣＤを流したまま寝る。２時間後、目が覚めてゴロゴロしながらネット。７時、起きよう

かと思ったけど

結局、また寝て、実際起きたのは８時ｗ

 
朝８時〜　・豆乳コーヒー２杯。

ちょっとずるずるして遅くなって、９時１０分頃、学習室へ。　・ハーブ飴３個。

お昼前まで、なんとか勉強して、家に戻る。

 
１食目：昼１２：１５〜　・小松菜１袋（５〜６株）茹でて、すりゴマと醤油をかけて〜おわん

１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・切り干し大根、がんもどき、豆腐、コンニャク、生姜を醤油と

黒砂糖を入れて

　　　　　　　　　　　　　　　煮て、うどん１玉入れて〜おわん大盛り１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き８枚、レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ

１杯入り）。

 
Ｃと少しチャットして、結局１３時半過ぎて、やっと学習室に戻る。　・ハーブ飴３個。

１６時過ぎに家に戻って、少し寝ようかと思ったけど、寝れず・・・

 
２食目：夜１７：００〜　・昼に作った煮物〜おわん１杯。塩おにぎりせんべい１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー２４枚（苺ジャムつけて）、ぽたぽた焼き６枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（れもんのかす、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１９時前、図書館経由でジムへ。図書館とライフの休憩所とジムのロビーで少し勉強。

２１時半頃、体重を測ると５５．３５ｋｇ・・・・また・・・・最悪・・・・　・水少々。

明日は、朝からバイトなので、早めに引き上げて、帰りに１００円ローソンで買い物。

０時前に家についたのに・・・また、ネットで・・・

 
 



２６２日目 ３月２５日（火）
 
ｐｃを立ち上げて、ただメールチェックが、また、skypeをたちあげて、すると・・・いきなりＡ
Ｊが

私のＩＤをdeleteしている・・・超ショック。。。。ショックで、ついまた、ネットをうろつ
いて・・・ＡＪに

オフラインメッセージとメールを送っておく。すると、１時回って、返事がきて・・・そこから

、またチャット。

結局、寝たのは１時半過ぎ。朝６時に目が覚めてゴロゴロしたあと、実際起きたのは７時過ぎ。

 
朝７時半頃〜　・昨日のコーヒーに豆乳を混ぜて１杯（黒砂糖の塊１個入り）、

　　　　　　　　　　　昨日のコーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
８時半過ぎ、児童館へ。９時前について、Ｋ君が来るのを待つ。

１食目：１２時〜　・おにぎり２個、ごぼう天２本、納豆１パック（だし、からし、刻みネギ）

。

　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き４枚、豆乳２５０ｍｌ１本、水少々。

 
１６時半終了。・お茶１杯。

帰りがけ、１００円ショップに寄って買い物。家に着いたのは１７時過ぎ。　

　　　　　　　　　　　・トロピカーナ（ベリーミックス味）１本（２５０ｍｌ）。

 
２食目：夜１７：２５〜　・昨日の水煮の汁にうどん１玉、ごぼう天２本、ネギ入れて煮直して

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん２杯、七味、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・１００円ショップで買った素焼きアーモンド１袋、シードミッ

クス１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き２枚、リッツクラッカー１３枚、麦芽飴５個。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・どら焼き２個、朝鮮人参エキス茶１杯。

 
ネット見つつ、また、お腹パンパンになるまで食べて、２０時１５分頃、ジムへ。

２１時半頃、ジムで体重を測ると、５５．３０ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

ジムの帰り、明日のお昼ご飯になる物を、スーパーで買って帰る。

 
今日もしっかり２食。５５ｋｇ以上をキープしてしまっている・・・

朝からバイトで、ちっとも勉強してない・・・



 
 



２６３日目 ３月２６日（水）
 
家に着いたのは０時半頃。駐車場の仕切りを直して１時前。　・ゆずれもんジュース１本（５０

０ｍｌ）。

ネットでずるずるしたあと、２時頃寝る。８時前に起きて、出かける用意して　

　　　　　　　　　　　　・紅茶２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

８時３５分、家を出て、児童館へ。

 
１食目：昼１２：００〜　・卵ハムポテトサンドイッチセット１袋、お芋畑のレーズンパン３個

、

　　　　　　　　　　　　　　　１００円ローソンのバゲッド３分の１本（ピーナツクリーム

つき）。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳１本（３５０ｍｌ）、トロピカーナ苺ベリー味１本（３５

０ｍｌ）。

 
１６：４５終了。・お茶１杯。

１７時過ぎ、家着。料理して・・・

 
２食目：夜１７：２５〜　・生姜、切り干し大根、さつま芋、じゃが芋、人参、玉葱、コンニ

ャク、豆腐の水煮

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、コーンスープの素１袋、刻みネギ少々。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタス、焼き海苔２枚、醤油

。

　　　　　　　　　　　　　　・ミックスナッツ１袋、１００円ローソンのバゲッド半本（ピー

ナツクリームつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・どら焼き１個、リッツクラッカー１３枚、黒砂糖半生練飴６個

、ハッピーターン１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・レモンティー２杯（黒砂糖の塊２個入り）、もらった串だんご

１個、スプライト１本。

 
また、腹パンパンになるまで食べて、メールの返信をしつつ、出かける気力がなくなってきて、

コタツで

少し横になってるうちに、少し寝て、どんどんジムに行く気がしなくなるうちに、雨がふって

きて、

今日は、もう行かない！と決めて、また、少し寝たり、ネット見たりしてるうちに、雨がやむ。

とりあえず、ジムのシャワーだけでも・・・と２２時半、家を出る。　

 



ジムでただ、シャワーを浴びただけで、運動は何もせず、体重も測らず。　・水少々。

帰りに、ライフで買い物して帰る。

 
やっぱり、朝から仕事は疲れる・・・それにしても、ダウンの児のお母さんが、彼の行動が理解

できないと

話していた時、泣きそうになられそうになっていたのが、ずっと印象に残っている・・・

 
今日も、しっかりたっぷり２食・・・きっと、軽く５５ｋｇをオーバーしてたと思う。

バイト先の昼休みに少し勉強しただけ・・・

 



２６４日目 ３月２７日（木）
 
０時半過ぎ、家について、また、スクーターを少し移動して、家に入って、タオルを干して、ネ

ット。

skype をつけていると１時半を回った頃、また、ＡＪが仕事休みの時間にonline してきて、
野球拳をしようと言う。１０分だけと決めて、また・・・　

メールの返事もくれないし、ただ野球拳だけって、なんだかなぁ・・・

 
夜２時過ぎ寝て　・梅酒の水割１杯。

また、深夜、数回、トイレに目が覚めるけど、実際起きたのは８時前。

やっぱり、仕事が朝からあるかないかで、緊張状態が全然違う。今日は、午後からだから、楽。

 
朝８時〜　・豆乳コーヒー３杯。

　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
９時半過ぎ、学習室へ。　・水少々。

１１時半、家に戻る。

 
１食目：昼１２時〜　・昨日の水煮に固形カレールー２個入れて、うどん１玉入れて〜おわん

１杯。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、レタス、刻みねぎ、焼き海苔

３枚。

　　　　　　　　　　　　　・水少々、青リンゴハーブ飴１個。

 
１３時過ぎ、児童館へ。１７時終了。その後、図書館へ。　・水少々、ハーブ飴２個、落花飴

３個。

３０分程、本を読んだ後、１００円ショップに寄ったり、コープでおにぎりを買って帰る。

 
２食目：夜１８：３０〜　・昆布おにぎり２個、つまみごぼう天１パック、つまみ枝豆１パック

、

　　　　　　　　　　　　　　　缶ビール１本（３５０ｍｌ）、リッツクラッカー１３枚、豆大

福１個、

　　　　　　　　　　　　　　　朝鮮人参エキス茶１杯、梅酒のサイダー割り２杯、麦芽練飴１

０個、

　　　　　　　　　　　　　　　ミックスナッツ１袋、どら焼き１個、水少々。

 
また、食いまくって、Ｇｙａｏで映画見て、そのうち、眠くなって、寝てしまう・・・



 
 



２６５日目 ３月２８日（金）
 
１時過ぎ、目が覚めて、そこから、Ｇｙａｏで映画を２本もダラダラと見てしまう。　・梅酒

半杯。

結局、寝たのは４時過ぎ！；；；　起きたのは１０時。は〜ぁ・・・目が疲れまくってる・・・

バカみたい・・・

 
朝１０時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯、エキナセア錠３粒、水少々。

 
１１時過ぎ、家を出て、児童館へ。

１食目：昼１２：３０〜　・ちらし寿司弁当１パック（見るからに軽く５００ｋｃａｌ以上あり

そうなお弁当）。

　　　　　　　　　　　　　　・お茶コップ１杯。

 
２食目：夕１６時過ぎ〜　児童館のおやつの時間、しっかり一緒に食べるｗ

　　　　　　　　　　　　　　　　・バームクーヘン１カケ、のむのむヨーグルト１本、プチ

ゼリー１パック。

 
１７時終了。　・水２００ｍｌほど、ハーブ飴３個。

 
３食目：夜１８時頃〜　・木綿豆腐１丁に一昨日のカレーをかけて〜おわん１杯、レタス、

　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔３枚、水１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー１６枚（ピーナツクリーム、苺ジャムつけて）、シ

ードミックス１袋、

　　　　　　　　　　　　　　　カンロ飴１個、三ツ矢サイダー１本（２５０ｍｌ）。

 
バイトの後は、疲れと開放感で、ちっとも勉強もせず、食べてネット。また、大量に食べて、

Ｄとチャットして、２０時半、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると・・・５６．１５

ｋｇ！！！！！！

ギャーッ！キターッ！！って感じ。まあ、これだけしっかり食べてたら、増えて当然・・・

　　　　　　　　　　　　　　・水３００ｍｌ

 
今日は、マシンは全部３０回ずつにして、３０分歩いて・・・少しは努力。　・ハーブ飴３個。

ほんとは、飴もやめて、水だけにしなきゃいけない状態なのに・・・

やはり、しっかり食べ過ぎてるので、ほとんど空腹感はなく、重たい肉が身体についてる感じ；

；

 



　　　　　　　　　　　　　　　



２６６日目 ３月２９日（土）
 
消費税もあがるのに、こんな食べまくりが習慣化して、太るって最悪・・・

極力食べず、水で過ごそうなんて、考えてるけど、どこまで、実行できるか・・・　・落花飴

２個。

０時半過ぎ、家について、また、ネット。ずるずるして、寝たのは３時。　・日本酒少々。

 
明け方目が覚めて、トイレに行ったり、タブレットをつけたりしつつも、実際起きたのは、１

０時。

朝１０時過ぎ〜　・昨日のコーヒーの豆乳割り２杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
skypeを立ち上げたのが間違いで、いきなりＣが話しかけてきて、ずるずると昼になり、終われば
、

今度はＤが話しかけてきて、あっというまに、１時間、２時間とすぎて・・・なにやってるん

だか・・・

 
１食目：昼１５：１５〜　・一昨日のカレーにうどん１玉混ぜて〜おわん１杯、レタス、ネギ。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、ねぎ、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　・王林１個、カンロ飴１個、ハーブ飴１個。

 
１７時前、家を出て、ダイソーに寄って、ジムへ。１８時頃、ジムで体重を測ると、５４．７０

ｋｇ。

　　　　　　　　　　　　　　・水３００ｍｌほど、ハーブ飴２個。

２１時、ジムを出て、ライフで買い物。増税前で、下着を買って、アルコールを買って、出る頃

には、

もう２２時半過ぎ。小雨の中で、こぐスピードも遅く、家に着いたのは、２３時半。　・落花飴

３個。

お腹が空いてて・・・そんな時間からつい・・・

 
２食目：夜２３：４０〜　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、ごぼう天１パック、ピリ辛れんこん

天１パック、

　　　　　　　　　　　　　　　キュウリ１本となす１本の浅漬け、枝豆小１パック、もちもち

厚揚げ１個、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・梅酒の炭酸水割り３杯、ピーナツクリーム大さじ２杯ほど。

 
０時回っても、食べてましたが・・・とりあえず、今日の分の食事として。。。

それにしても、また、食べまくり・・・



ほんと、消費税が上がって、食料品も高くなるのに、アルコールが入ると、買った物を

片っ端から食べてしまうから、気をつけねば・・・　

 



２６７日目 ３月３０日（日）
 
結局、ずるずる食べて飲んで１時過ぎてる・・・

食べながら見ていたＤＶＤのゴッドファーザーが終わったのが４時・・・また、寝たのは４時

過ぎ。

起きたのは１０時過ぎ。

 
朝１０時半頃〜　・豆乳紅茶４杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
午後３時頃　・カンロ飴１個。

近くの薬局に、トイレットペーパーとか買いに。

 
２食目：夕４時前〜　・木綿豆腐１丁、刻みネギ、醤油、もちもち厚揚げ１個、

　　　　　　　　　　　　　　きゅうり１本、なす１本の浅漬け、納豆１パック（だし、か

らし）、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　・炭酸水少々。

 
夕方４時半、図書館経由でジムへ。　・ハーブ飴３個。

１７時半頃、ジムで体重を測ると、５４．９０ｋｇ。　・水２００ｍｌほど、ハーブ飴２個。

１９時、ジムを出て、ライフで買い物。また、下着を買って、食料品とアルコールを買って、

２１時前頃、家へ向かう。着いたのは２１時半過ぎ。　・ファンタ洋なし味１本（５００ｍｌ）

 
３食目：２１：４０〜　・炭酸水少々、おにぎりせんべい塩味１袋。

 
あとは、また、スカイプを立ち上げたままにしてたので、話しかけてきたＭとチャットして・・

・

次は、Ｃ・・・はーあ・・・こんなことして、あっという間に０時が過ぎて・・・バカみ

たい・・・

 



２６８日目 ３月３１日（月）
 
はーあ・・・チャットしてるうちに、０時回ってしまった・・・寝たのは０時半。　・梅酒半杯

。

起きたのは７時半。

朝８時〜　・豆乳コーヒー１杯、コーヒー１杯（黒砂糖の塊１個入り）。

 
８時半過ぎ、児童館へ。　・ハーブ飴１個。

１食目：昼１２：３０〜　・チラシ田舎風寿司１パック、納豆１パック（だし、からし）、焼き

海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・ハッピーターン半袋、豆乳１本（２５０ｍｌ）、水少々。

 
１６時半過ぎ終了。帰り道、スーパーに寄ってみるが、見るだけ。

１７時過ぎ、家着。

 
２食目：夕１７：２０〜　・小松菜１袋（６〜７株）、木綿豆腐１丁、コンニャク半個、茹でて

〜おわん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　醤油、ハッピーターン残り半袋、コーヒーのお湯割り１杯（黒

砂糖２杯入り）、

　　　　　　　　　　　　　　　昆布豆１袋、セサミミックス１袋、水少々、王林半個。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖２杯入り）、ハーブ飴５個

。

 
２０時過ぎ、ジムへ。２１時半頃、体重を測ると・・・５５．７５ｋｇ・・・・　・水２００ｍ

ｌほど。

２３時過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物して帰る。　・落花飴３個。

 
食べ物をたんぱく質多めにしても、やっぱり２食しっかり食べてれば、痩せない。。。

勉強したのは、バイトの休憩時間のみ・・・あと、少し、ジムのトレッドミルの上で。

 



２６９日目 ４月１日（火）
 
家に着いたのは０時半頃。ｓｋｙｐｅを立ち上げるとＤがいて、声をかけたのに、いきなり落

ちて・・・

その後、ダラダラしてたら、また、Ｄがonline になったので、そこから１時間程、ボイチャ・・
・で

結局、寝たのは２時過ぎ。寝つきが悪い上、数回目が覚めて、起きたのは７時半。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー３杯、パイン飴１個。

８時半過ぎ、児童館へ。９時前着。

 
１食目：昼１２：００〜　・プチバタールほぼ１本（ピーナツクリームつけて）、ごぼう天１

袋（４本入り）、

　　　　　　　　　　　　　　　りんご半個、豆乳１本（２５０ｍｌ）、水少々。

 
１３時過ぎ、終了。別の児童館へ。　・ハーブ飴２個。　児童館の駐車場で少し本を読んで時間

を潰して、

１４時前〜１７時過ぎまで。　・水少々、ハーブ飴２個。

家に着いたのは１７時２０分頃。　・ゆずレモンジュース少々。　

 
２食目：夜１８時頃〜　・納豆２パック（だし、からし）、キュウリ１本、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　・生姜、人参、じゃが芋、切り干し大根、玉葱、コンニャク、木

綿豆腐１丁、

　　　　　　　　　　　　　　　舞茸の水煮〜おわん１杯、味噌大さじ２杯。

　　　　　　　　　　　　　　・おにぎりせんべい塩味半袋、きんつば１個、朝鮮人参エキス茶

１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・ゆずレモンジュース残り全部。

 
２０時半過ぎ、ジムへ。　・ハーブ飴３個。

２１時半頃、体重を測ると・・・また・・・５５．７５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

２４時前、ジムを出て、家に帰る。　・ハーブ飴２個。

 
それにしても、ダウン症の児も、みんな違う。今日は、女の子のダウンの児の相手を初めてした

。

５年生。もう、全く言う事を聞かない。ダメだと言われれば余計にやるし、つばをプープーッ

して、

汚すぎる・・・ダウンの児が二人いて、更に、もう一人２年生の障がい児３人で、プープ



ープーッって・・・

 
今日は、睡眠不足の上に、ダウンの児の一人が風邪引いていたせいで、その唾を飛ばしまくるせ

いでか

風邪をうつされてしまった・・・

明日は、久々の、weekdayが丸一日off、明日こそは、toeic の勉強がんばろっと！
 



２７０日目 ４月２日（水）
 
家についたのは０時半。誰からもメールも来てないし、さっさと寝れたのに、gyao
の16&pregnantを見て、
見ながら、ぽたぽた焼きせんべいが食べたくてたまらなくなったけど、なんとか、食べずにす

んで、

寝たのは２時過ぎ。起きたのは８時。

 
朝８時半〜　・昨日のコーヒーをお湯で割って、豆乳コーヒー１杯。

　１０時頃〜　・豆乳紅茶４杯。

 
１食目：昼１２：１０〜　・プチバタールの残り５分の１本ほど（ピーナツクリームつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　昨日の水煮に豆腐半丁混ぜて〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、キュウリ１本、焼き海苔２枚

。

　　　　　　　　　　　　　　・五目豆１袋、ミックスナッツ１袋、トロピカーナ１本（２５０

ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）。

 
夕方１７時頃〜　・レモン水１杯。

 
２食目：夜１８時頃〜　・木綿豆腐半丁、キュウリ１本〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、すり

ゴマ、

　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、ハッピーターン１袋、塩おに

ぎりせんべい少々。

　　　　　　　　　　　　　　・佐賀藩丸ぼうろ１枚、豆乳１杯、りんご半個、たらみフルーツ

ゼリー１個。

　　　　　　　　　　　　　　・ぽたぽた焼き４枚、レモン水１杯（レモンのかす、黒砂糖大さ

じ１杯）。

　　　　　　　　　　　　　　・カンロ飴２個。

 
２０時半、ジムへ。２１時半頃、体重を測ると・・・５５．８０ｋｇ・・・・はーぁ・・・

まあ、今日はバイトもなく、１日中家で、ネット見てたし・・・　・水１００ｍｌほど。

２３時半過ぎ、ジムを出て、スーパーに明日の弁当用のおにぎりを買おうと寄るが・・・ない！

！

　　　　　　　　　　　　・お茶紙コップ１杯。

 



２７１日目 ４月３日（木）
 
０時半過ぎ、家着。少しだけと思ってたのに、結局ネットを１時過ぎまで見て、寝たのは１時

半頃。

起きたのは７時半過ぎ。

 
朝８時頃〜　・豆乳紅茶３杯。

８時半過ぎ、児童館へ。必死で自転車ｌこいで・・・９時〜Ｍちゃんのお相手・・・

ほんと、全く言う事を聞かない上に、我がままで・・・最悪・・・

 
１食目：昼１２時〜　・Frescoで昨夜買ったスパイシーポテト小１パック、ポテトサラダ小１パ
ック、

　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、ごぼう天１袋（４本入り）、豆

乳１本（２５０ｍｌ）、

　　　　　　　　　　　　　　水少々。

 
１３時過ぎ、別の児童館へ。　・ハーブ飴２個、トロピカーナ１本（２５０ｍｌ）。

１３時半〜１６時半。　・水少々。

終了後、図書館へで読書少々。　・ハーブ飴２個。

 
１７時半頃、家着。　・落花飴３個。

Ｍと少しチャットして、少し読書してから、１９時頃、図書館へ。　・落花飴３個。

帰り、１００円ローソンとスーパーに寄って買い物。

 
２食目：２０時過ぎ〜　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、たまねぎの天ぷら２個（ソースか

けて）、

　　　　　　　　　　　　　　　一昨日の水煮に豆腐半丁混ぜて〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　・えんどう豆スナック１袋、ぽたぽた焼き１０枚、梅酒の水割

２杯。

 
やたら、チャットしまくり・・・最初は、またＭと、そのあと、ＡＧがonline になったので、
また、懲りもせず

野球拳して、新しい大阪の黒人が、友だちリクエストしてきて、チャットして・・・

あ、あと、夕食を食べていたら、いきなり、あの京都の同年齢の女性が仲直りにと電話して

きて・・・

まあ、あやまるし、仲直りして・・・

 



結局、まあ、夜は、食後は全部、電話とチャットで、誰かと話をして、終わってしまった。。。

勉強したのは、図書館に本を返しに行く前の本の数十分。。。

 



２７２日目 ４月４日（金）
 
結局、ネットとチャットでずるずるして、寝たのは１時半頃。睡眠不足と風邪でしんどいのに、

さっさと寝ればいいのに・・・こんなのばっかり・・・。　起きたのは７時。

 
朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯、コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　・エキナセア錠５粒。

 
８時半過ぎ、児童館へ。　・お茶少々。

 
１食目：１２時〜　・１００円ローソンの大きなフランスパン半分、コロッケ２個、豆乳１本（

２５０ｍｌ）、

　　　　　　　　　　　　トロピカーナ１本（２５０ｍｌ）。

 
１３時終了。今日は、Ｒ君でＭちゃんよりずっと楽だったけど、Ｒ君、Ｍちゃん、Ａ君の３人が

そろって、

疲れた・・・その上、風邪がひどくて、咳と鼻水が・・・１３時半過ぎ、家着。

１３：４５頃〜　・オレンジジュースの水割り３杯。

 
しんどくて、少し寝て、ほんの少し勉強して、そのうち飽きて、手元にあったお菓子を食べて

しまって

２食目：夕１５：４５〜　・セサミスナック１袋、オレンジジュース２杯。

　　　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮にうどん１玉混ぜて〜おわん１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・うまい棒２本、ぽたぽた焼き２枚、黒豆せんべい２枚。

　　　　　　　　　　　　　　・りんご半個。

 
２０時半、ジムへ。　・落花飴１個。

２２時頃、体重を測ると、５４．８５ｋｇ。　・水少々。

２３時半過ぎ、ジムを出て、帰る。　・落花飴２個。

 
帰り道、いきなり電話で、４月半ば以降の土曜日の仕事依頼されて、それを断るべきか

どうすべきか、ずっと考えて・・・やっぱり、土曜まで働きたくないし・・・断ろうかな・・・

最悪な児だったら、どうしようもないし・・・

 



２７３日目 ４月５日（土）
 
家に着いたのは、０時過ぎ。しんどいし、さっさと寝ればいいのに、またしても、skype。
Ｇとチャットして、そのあとＭとチャットして、結局、寝たのは、３時過ぎ。　・梅酒１杯。

風邪がひどいみたい・・・悪寒がして、あまり寝れない。起きたのは８時頃。

布団の中で、ｐｃ見て、ゴロゴロして、９時過ぎ、２階に上がる。

 
９時半頃〜　・昨日のコーヒーのお湯割り豆乳入れて１杯。

１１時過ぎ〜　・つぶコーンスープ１杯（刻みネギ入り）。

 
１食目：昼１１：５０〜　・フランスパンの残り５カケ（ピーナツクリームつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　木綿豆腐半丁、醤油、刻みネギ、納豆１パック（だし、か

らし）、

　　　　　　　　　　　　　　　つまみごぼう天小１パック、クラッカー２４枚（ピーナツクリ

ームつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　豆乳紅茶２杯、たらみフルーツゼリー１個。

 
しんどくて、ただゴロゴロとネット。

 
２食目：夕１７時頃〜　・黒豆せんべい６枚、レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）

。

風邪がひどく、しんどくて、ジムにも行けず、ただ、ゴロゴロ、本少し読んで、ネットして・・

・

なんとなく、手近にあった、黒豆せんべいを口に入れてしまったので・・・

 
３食目：夜２３時過ぎ〜　・黒豆せんべい３枚、つぶコーンスープ１杯（ネギ入り）、

　　　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし、刻みネギ）、焼き海苔１枚

、

　　　　　　　　　　　　　　　　クラッカー８枚（ピーナツクリームつけて）。

 
は〜ぁ・・・今日は、風邪でジムにも行かなかったし、勉強もちっとも・・・

その上、３食。。。最悪な１日でした；；；

 



２７４日目 ４月６日（日）
 
１時頃まで、どスケ男Ｘとチャットして、は〜ぁ・・・　・梅酒１杯。

そのうち、コタツでそのまま寝て、気がついたら４時。１階におりてちゃんと布団で寝て、

起きたのは８時。

 
朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

今日こそは、ＴＯＥＩＣの問題集をやらねばと、問題集を探しまくって、やっと見つけて、

１０時頃、学習室へ。しかし・・・やっぱり、難しい・・・　・落花飴２個。

１２時過ぎ、家に戻って、料理して

 
１食目：昼１３時頃〜　・生姜、切り干し大根、人参、じゃが芋、玉葱、コンニャク、煮大豆、

　　　　　　　　　　　　　　　固形カレールー２個　〜　カレーおわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー２２枚（ピーナツクリームつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１５時半頃　・豆乳のお湯割り１杯、落花飴１個。　図書館経由でジムへ。

１８時過ぎ、体重を測ると、５４．０５ｋｇ。　風邪のおかげで少し痩せたみたい。　・水少々

。

１９時過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物。

 
２食目：夜１９：３５〜　・ご飯１パック、南瓜煮小１パック、卯の花小１パック、つまみごぼ

う天小１パック、

　　　　　　　　　　　　　　　スパゲティーサラダ小１パック、お茶紙コップ２杯、落花飴

１個。

 
更に買い物して、帰る。　・ほっとゆずレモン１本（３５０ｍｌ）、落花飴１個。

家に着いたのは、２２時過ぎ。 ・落花飴１個。
Ｄからメールが来ていて、何回かやりとりして、Ｊにも返事をかいていたら、

Ｃｈｕｌからメールの返事が来て、少しやりとりして、あっという間に０時前。　梅酒半杯。

 
とりあえず、今日は２食。勉強は、まあ、朝少し、学習室に行ったくらい・・・

 



２７５日目 ４月７日（月）
 
Ｄとメールを何回もやりとりしたあと、gyaoで、「バベッドの晩餐」という映画を見て
つい最後まで見ないと気がすまなくなって、寝たのは３時過ぎ。起きたのは７時過ぎ。

 
朝７時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯、落花飴２個。

９時過ぎ、学習室へ。　・水少々。　　　１２時半頃、家に戻る。

 
１食目：昼１２：４５〜　・昨日のカレーに豆腐半丁、うどん１玉混ぜて〜おわん１杯、ネギ。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー２６枚（苺ジャムつけて）、レモン湯１杯（レモン

半個、黒砂糖２杯）。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、大葉５枚、焼き海苔１枚、ご

ぼう天１袋（４本入り）。

 
通信大学の事務からメールで４日に試験結果を発送しますとあったので、

今日こそは、届いてるかとポストを覗くと・・・来てた・・・やった！Ｂで合格！！！

 
１６時頃〜　・レモン水１杯（レモンのかす、黒砂糖大さじ１杯、苺ジャム少々）。

 
２食目：夜１８：１０〜　・昨日のカレーの残りに豆腐半丁混ぜて、全部食べる。〜おわん大盛

り１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・クラッカー８枚（苺ジャムつけて）、落花飴１個。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）、エキナセア錠

３粒。

 
風邪で休もうかと思ってたけど、ビヨンセのビデオを見て、奮起させられて２０時半頃、ジムへ

。

２１時過ぎ、体重を測ると、５５．５５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど、生姜飴２個。

それにしても・・・なんか、上腕が細くなるどころか、最近、さらに筋肉がついてきたのを感

じる；；

２３時半過ぎ、ジムを出て、何か食べ物を買って帰ろうかとライフに寄るが、何もない・・・

 
今日は、午前中に学習室に行って、少し単語を勉強したくらいで、このままで、ＴＯＥＩＣテス

ト

一体何点とれるやら・・・まあ、英語史のテストが合格だったのは、ほんと良かった＾＾

 



２７６日目 ４月８日（火）
 
家に着いたのは０時過ぎ。帰り道、お腹が空いて来て、なんか食べようと思っていたので、

さっそく、ストックのチューハイとスナックと・・・

 
１食目：深夜０時半頃〜　・グレープ缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）、ミックススナック１袋

。

 
Ｄにメールを送って、そのうち、眠くなってきて、コタツに入ったまま、寝てしまう。

気がつくと２時半。１階に下りて、少しタブレットをした後３時頃寝る。起きたのは７時過ぎ。

朝７時半頃〜　・昨日のコーヒーのお湯割り豆乳コーヒー２杯（黒砂糖大さじ１杯入れて）。

 
９時過ぎ、学習室へ。・水少々、落花飴１個、生姜飴１個。　１２時前、家に戻る。

１２：２５〜　・つぶコーンスープ１杯。

１２時半過ぎ、児童館へ。　・生姜飴１個。　１６時半終了。

帰りに、１００円ローソンと、スーパーで買い物。

 
２食目：１７：１５頃〜　・１００円ローソンのご飯１パック、小松菜のおひたし小１パック、

　　　　　　　　　　　　　　　ポテトサラダ小１パック、ピザ味春巻き１本、コロッケ１

個（ソースかけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、大葉５枚、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・１００％オレンジジュース５杯、落花飴３個。

 
２０時半頃、事務へ。　・生姜飴２個。　２１時過ぎ、体重を測ると、５５．３０ｋｇ・・・

２３時半過ぎ、ジムを出て、ライフに寄るが、もうやっぱり、明日のお弁当になるような物は

なく、

　　　　　　　　　　　　　　　・お茶紙コップ１杯。

フレスコに寄って、帰る。　・生姜飴２個。

 
今日は、まあ、なんとか２食。

勉強も、学習室で、午前中、なんとか頑張る。

それにしても、ほんと集中力ゼロ・・・やたら、勉強以外のことばかり考えて・・・

 



２７７日目 ４月９日（水）
 
０時半過ぎ、家着。Ｄからメールが来ていて、返事を書いて、Ｊにも返事を書いて・・・と

ダラダラしてるうちに、２時回って、寝たのは２時半過ぎ。６時半頃、目が覚めて、ゴミ出し。

そのあと、またゴロゴロして、実際起きたのは７時半過ぎ。

 
朝８時頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）、エキナセア錠５粒。

　９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１１時半過ぎ、弁当持参で、児童館へ。　・生姜飴１個。

１食目：昼１２：３０〜　・フレスコのご飯１パック、切り干し大根のおひたし小１パック、ひ

じき大半パック、

　　　　　　　　　　　　　　　フライドポテト２分の１パック、ごぼう天２本、水少々。

 
喉が渇いて、お茶少々。１７時終了。

それにしても、新１年生が、ものすごい量で圧倒・・・　その中に、チャングンソク顔負けの

超美形でかわいい女の子のような男の子がいて、まあ、親は心配だろうなぁ・・・

 
２食目：夜１７時半頃〜　・そば１玉、ワカメ少々、木綿豆腐半丁、ゴマ油、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚、ひじき大

半パック、

　　　　　　　　　　　　　　　　　ポテトサラダ小１パック、ごぼう天２本、豆乳（２５０

ｍｌ）１本、

　　　　　　　　　　　　　　　　　児童館でもらったハッピーターン小１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　　・トロピカーナ１本（２５０ｍｌ）。

 
１９時、図書館経由で、ジムへ。　・生姜飴２個。

図書館で、延滞の本を返して、予約の本を受け取ったあと、

ライフの休憩所で少し本を読んで　・お茶紙コップ２〜３杯。　

ジムのロビーで、本を読みつつ、入場時間まで待つ・・・眠い・・・相当疲れてる・・・

 
２２時頃、体重を測ると、５４．７５ｋｇ。　・水２８０ｍｌほど。

帰りに、ライフで買い物して帰る。　・生姜飴１個、お茶紙コップ１杯。

 
Ｄの事を考えると、やはり安易には会いには行けないなと・・・教育実習が６月に決定して

良かったんだろうなと思う。いい人だとは思うけど、やはり、いくらなんでも、身体に刺青が

いっぱい入ってる人だし、いまいちよくわからないうちに、発展途上国のリゾート地に、



会いに行くというのは無謀だろうなぁ・・・と。

 



２７８日目 ４月１０日（木）
 
家に着いたのは、０時半頃。　・トロピカーナ炭酸グレープフルーツ１本（５００ｍｌ）。

ネットを見てるうちに、無性に何か食べたくなってきて、

つい手近にあった焼き海苔を３〜４枚、ボリボリ食べてしまう。（１食目）

スナック等が家に置いてなかったので、助かった・・・　やはり、スナックは買うべきではな

いな。

 
深夜１時過ぎ〜　・梅酒１杯。

ダラダラとネットを見て、結局寝たのは、また３時。目が覚めたのは７時過ぎ。起きたのは８時

。

朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖１杯半入り）。

 
風邪のせいか、睡眠不足のせいか、いまいち食欲がないので、何も食べないまま、

１３時半過ぎ、児童館へ。・生姜飴１個。

１７時終了。何も持っていかなかったので、そのまま直帰。

 
夕１７時半頃〜　・つぶコーンスープ１杯（刻みネギ入り）。

 
２食目：夜１８：３０頃〜　・そば１玉、えのき、舞茸、豆腐半丁、ネギ〜おわん大盛り１杯、

醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、刻みネギ、焼き海苔３枚

。

　　　　　　　　　　　　　　　　・サントリーほろよい１本（３５０ｍｌ）、ポップコーン鍋

１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　・小麦粉、舞茸、えのき、ネギのお好み焼き１枚、お好み焼

きソース。

　　　　　　　　　　　　　　　　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、りんご１個。

 
２２時半頃〜　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチミツ）。

ダラダラと、You Tube で世界仰天ニュースを見てるうちに、眠くなってきて、１階に下りる。
 
は〜ぁ・・・結局、今日も大して勉強せず・・・

一体、どうするんだ！日曜日は、ＴＯＥＩＣのテストなのに・・・・

 



２７９日目 ４月１１日（金）
 
たぶん寝たのは０時半頃。よく覚えてない・・・

起きたのは７時過ぎ。は〜、よく寝た＾＾　スッキリ＾＾　やっぱり、早寝早起きが一番！

 
朝７時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
９時過ぎ、学習室へ。１１時半過ぎ、家に戻る。

 
１食目：昼１２：１０〜　・生姜、切干大根、じゃが芋、人参、玉葱、えのき、舞茸、コンニ

ャク、豆腐、

　　　　　　　　　　　　　　　うどん１玉〜大盛り１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
食後、少しチャルとskypeして、１４時過ぎ、児童館へ。　・生姜飴１個。
２食目：１５時半頃、児童館でおやつ。　・りんご４分の１個、ポテトチップ４枚。

１７時終了。直帰。１７時２０分頃家着。　・落花飴１個。

 
３食目：夜１７時半頃〜　・児童館でおやつに貰ったぽりぽり小魚１袋、納豆１パック（だし、

からし）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・お昼に作った水煮にそうめん４分の１束と豆腐半丁混ぜて

〜おわん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　　　味噌、刻みネギ。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチ

ミツ）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・生姜飴３個。

 
１９時過ぎ、図書館経由で、ジムへ。　・生姜飴２個。

図書館で予約本を受け取ったあと、ライフの休憩所で読書２０分程。　・お茶紙コップ２杯。

ジムで２２時頃、体重を測ると、５５．４０ｋｇ。は〜ぁ・・・やっぱり、しっかり２食におや

つまで食べてたら、

絶対にこの体重から抜けられない；；　・水３００ｍｌほど。

帰りライフで買い物して帰る。　・生姜飴１個、お茶紙コップ１杯。

 
今日は、子供たちと一緒におやつまで食べたので、３食。



勉強は、学習室で少しと、ライフの休憩所とジムのロビーで少し読書したくらい・・・

あさっては、ＴＯＥＩＣテストなのに・・・

 



２８０日目 ４月１２日（土）
 
家に着いたのは０時４５分頃。帰り道、明日の食事用に買った４割引きのおにぎり等が気になり

つつ、

お腹は空いてないし、帰ってから寝るまでの間に絶対食べない！食べない！と言ってたのに・・

・

ネットを見ながら、缶チューハイを飲んでいると・・・

 
深夜１時頃〜　・ふじりんごのチューハイ１本（３５０ｍｌ）。

１食目：深夜１時半頃〜　・かっぱ細巻き小１パック、紅生姜、わさび醤油、ごぼう天１袋（４

本入り）、

　　　　　　　　　　　　　　　　　豆ご飯おにぎり２個、たくあん２カケ、焼き海苔１枚。

 
Ｇｙａｏで映画を見ながら、食事して、映画が終わって寝たのが３時過ぎ；；（それにしても、

やっぱり

イギリス英語の発音は、米語に比べて気品があって美しい。。。）

明日はＴＯＥＩＣテストなのに、なにやってんだろ・・・

朝、物音で目が覚めるが、そのまま寝て、実際起きたのは１１時前。

 
朝１１時頃〜　・昨日のコーヒーの豆乳＆お湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
２食目：昼１３：１５〜　・昨日の水煮に固形カレールー１個、豆腐半丁、うどん１玉入れて

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、刻みネギ。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、刻みネギ、焼き海苔１枚。

 
１５時半過ぎ〜　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

１６時半過ぎ、ジムへ。　・生姜飴２個。

１７時半頃、体重を測ると、５５．２０ｋｇ。　・水１００ｍｌほど。

２０時前頃、ジムを出て、ライフで買い物。　・お茶紙コップ１杯、生姜飴４個。

家に着いたのは、２２時前頃。

 
３食目：２２時半頃〜　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、かぼちゃの天ぷら１個、コロッケ２

個（ソースつけて）、

　　　　　　　　　　　　　　　昆布おにぎり２個、梅おにぎり１個、木綿豆腐半丁（醤油つ

けて）、

　　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔２枚。

 



お腹も大して空いてなかったけど、結局、３回食べてしまった・・・・

Ｄとのメールのやりとりも、うまくいかないし、少しネットを見たあと、

０時前頃には、コタツでそのまま寝てしまう・・・

 



２８１日目 ４月１３日（日）
 
４時半頃、目が覚めるが、そのまま、コタツで寝て、７時半頃、起きて１階の寝室へ。

実際に起きたのは９時半頃。だるい・・・風邪が更に悪くなったのか・・・頭がガンガン

する・・・

今日は、ＴＯＥＩＣのテストなのに・・・

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
頭ガンガンするけど、しょうがない・・・行かねば・・・で、１１時半家を出て、試験会場へ。

・生姜飴１個。

３０分後には、会場について　・水ほんの少々。

１５時過ぎ終了。　・落花飴２個。　　１６時頃、家着。料理して、

 
１食目：１６時半頃〜　・ほうれん草１袋（５〜６株）、木綿豆腐半丁〜おわん１杯、すりゴマ

、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・かぼちゃ、生姜、人参、じゃが芋、玉葱、コンニャク、木綿豆

腐の水煮

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・三ツ矢サイダー少々、エキナセア錠５粒。

 
１７時頃、ジムへ。　・生姜飴２個。　ダイソーに寄ってノート買う。

ジムでは、ただ、シャワーだけ。体重も測らず。

１９時前にジムを出て、ライフで少し読書して、　・生姜飴３個、お湯４杯。

買い物して２１時過ぎ、帰る。２２時、家着。　・梅酒の水割２杯。

 
鏡を見ると、ものすごい目が疲れてる・・・無駄にパソコンの見すぎ。なので、

これからパソコン使用時間を計ることにする。　５０分間使用。

２３時、パソコンを消して、１階の寝室へ。　英語を少し勉強して、本を読んで。

 
今日は、何とか１食でした。といっても、昨夜の大量に食べて、しかも３食してるので、当た

り前。

夜は、早く寝て、朝早く起きて、パソコン使用時間を連続１時間以上使わない。

英語の勉強をやり直す。と、決めました。

 



２８２日目 ４月１４日（月）
 
Ｄのことが気になって、タブレットをつけるが、hotmail がブロックされていて、２階に上がって
、ＰＣを

立ち上げて、メールを送って・・・（使用時間２３分）

寝たのは、０時半頃。朝は６時半頃、目が覚めて、ゴミ捨てして・・・

 
朝７時過ぎ〜　・昨日のコーヒーのお湯割り１杯（豆乳、黒砂糖大さじ１杯入り）。

いきなり、パソコンでもhotmail のアドレスがブロックされている、その解除のために、サポート
読んだり、

対処法を探したり、してるうちに、あっというまに３０分以上過ぎて・・・（ｐｃ使用時間５

５分）

 
８時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

９時前、学習室へ。　・生姜飴３個。　１２時過ぎ、家に戻る。　

 
１食目　１２：２５〜　・焼きそば１玉、ネギ、人参、ピーマン、粉末ソース〜おわん１杯、豆

腐半丁。

　　　　　　　　　　　　　・昨日の水煮〜おわん１杯、味噌、すりゴマ。　　※ｐｃ使用時間

４５分。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。　※ｐ

ｃ使用時間２３分。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　

１６時前、児童館で、みんなとおやつ。（２食目）　・しろえびせんべい１袋、抹茶チロルチ

ョコ、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・プチゼリー２個、ラムネ１包み、お茶

２杯。

１７時終了。１７時１５分頃、家着。　・ポカリスエット５００ｍｌ。

未だ、hotmail の問題が解決されず、ずっとこれにかかりっきり・・・（ｐｃ使用時間５５分）。
 
３食目　１８時半頃〜　・キュウリ２本（マヨネーズつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　・焼きそば１玉、ネギ、人参、粉末ソース、木綿豆腐〜おわん

１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・昆布豆１袋、ポカリスエット５００ｍｌ。　※ｐｃ使用時間、

約５８分。



 
２０時半頃、ジムへ。　・生姜飴１個。

２１時半過ぎ、体重を測ると、５５．１０ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

２３時半過ぎ、ジムを出て、家に帰る。　・生姜飴１個、落花飴１個。

 
今日は、子供たちとおやつも一緒に食べたので、３食。

午前中だけは、真面目に、学習室で勉強した。

それにしても、普段使ってるhotmailがいきなり使えなくなるなんて・・・ほんとに困る；；；
 



２８３日目 ４月１５日（火）
 
家に着いたのは０時半頃。ネットを立ち上げて、梅酒を飲みつつ、チャットして　

　　　　　　　　　　　　　　　・梅酒２杯、三ツ矢サイダー１本。

１時半頃から、無性に何か食べたくなってきて・・・

１食目：１時半過ぎ〜　・すりゴマ大さじ３倍ｘ３回、黒砂糖大さじ１杯ｘ３回。

 
寝たのは２時過ぎ、７時半頃目が覚めるが、起きたのは８時過ぎ。　

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯。

９時前頃、Ｄからメールが来ていたので、返事を書いていると、彼のskypeがonline になったので
、

そのあとは、１０時半頃まで、skype でボイチャ。　珍しく、音がクリアで、長時間話ができる。
１０時半過ぎ、学習室へ。　・パイン飴２個、水少々。

１３時前、家に戻る。母校の中学校に電話して、挨拶する。

 
２食目：１３時半〜　・うどん１玉、玉葱、人参、ピーマン、ネギ〜焼きうどん：おわん１杯、

ウスターソース、

　　　　　　　　　　　　　　お好み焼きソース、納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　・玉葱と小麦粉でお好み焼き１枚、お好み焼きソース、マヨネー

ズ少々。

　　　　　　　　　　　　　・キュウリ１本、マヨネーズ少々。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
眠い・・・食後少し、横になる。１５時前、児童館へ。１７時過ぎ、家に戻ってくる。

　　　　　　　　　　　　　・三ツ矢サイダー１本（２５０ｍｌ）、ポカリスエット２００ｍｌ

ほど。

Ｄからメールが来ていて、返事を書いていると、skypeがonline になったので、１時間程チャット
。

そのあと、ｍｓｎにチャットで問い合わせ。

 
３食目：１８時半頃〜　・昨日の水煮と小麦粉と豆乳と水を混ぜて〜お好み焼き１枚、ネギ、海

苔少々、

　　　　　　　　　　　　　　　お好み焼きソース、マヨネーズ。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）、落花飴５個。

 
１９時半頃から眠くて、ダウン。。。２１時前くらいまで寝てしまい、ジムに行く気も失

って・・・



２２時前頃、寝室へ。　・梅酒の水割１杯。 寝たのは２２時過ぎ。
 
ということで、今日は３食。深夜どうしても食べたくなったのと、お好み焼きソースとマヨネー

ズが

美味し過ぎて・・・空腹でもないのに食欲をそそられて・・・やっぱり、味のハッキリした美味

しく感じる物は

やたらと食欲をそそって過食に拍車をかけるようです・・・よくないなぁ・・・

 
勉強は、寝たのが遅すぎと、朝からＤとチャットして、学習室に行くのが遅くなって、

結局、勉強したのは１時間半だけ・・・



２８４日目 ４月１６日（水）
 
４時頃目が覚めて、４時半頃、起きる。　・豆乳コーヒー２杯。

朝７時頃〜　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１．５杯入り）。

９時、学習室へ。　・落花飴３個、水少々。　１２時過ぎ、家に戻る。

 
１食目　１２時半頃〜　・一昨日の水煮に固形カレールー１個とうどん１玉入れてカレーうどん

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、ネギ。

　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、ネギ。

　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
１５時前、児童館へ。

１６時前：２食目　おやつ〜　・ぱりんこせんべい２枚、たけのこの里小１パック。

１７時前、終了。１００円ショップに寄って帰る。

 
３食目：１７時半過ぎ〜　・人参、玉葱、ピーマン、焼きそば１玉、粉末ソース〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、ネギ。

　　　　　　　　　　　　　　　　・小麦粉、玉葱、ネギでお好み焼き１枚、お好み焼きソース

、マヨネーズ。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・落花飴２個。

 
１９時、図書館経由でジムへ。・落花飴２個。

２０時前、ライフで、１００％果汁１リットルパックのジュースを買って、休憩所で飲みつつ

読書。

　　　　　　　　　　　　　　　　・グレープフルーツジュース約６００ｍｌほど。

２２時頃、ジムで体重を測ると、５４．８５ｋｇ。　・グレープフルーツジュース少々。

帰りに、ライフで買い物して、０時前、帰る。　・落花飴２個。

 
ということで、今日も又しても３食。最近は、児童館でおやつを断るのが面倒で、

つい子供たちと一緒に食べるようになって・・・まあ、でもこれは、もう、きっとやめな

いな・・・；；

今日も、朝だけは、学習室に行って勉強したのは、良かった。

 
それにしても、ショック・・・京都府の教員採用試験さえ、TOEIC８６０点以上でないと
応募書類を提出できない・・・なので、もう、受けることができないと判明・・・は〜ぁ・・・

あと１０年若ければ、５年でも、いや３年でも、２年でも・・・　まあ、しょうがないです・・



・

 



２８５日目 ４月１７日（木）
 
家に着いたのは０時４０分頃。Ｄからは、メールも来てない。最低。どこまで信じれる人なのか

良くわからない。

Ｚとスカイプで、少しだけチャットして、ｍｓｎのサポートになんとかメールを送って、ブロッ

ク解除を依頼する。

gyaoで、フレンドゾーンを梅酒を飲みながら見てるうちに、無性に何か食べたくなってきて・・
・

なんと、２時半過ぎから食べてしまう・・・

 
１食目　深夜２時半過ぎ〜　・かやくおにぎり３個、つまみごぼう天２パック、納豆１パック（

青海苔、だし）。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　・梅酒のグレープフルーツジュース割り２杯。

 
腹いっぱい状態では寝れないので、さらにgyaoで映画をみて、たぶん、３時半過ぎに、２階でそ
のまま寝る。

目が覚めたのは９時過ぎ。気がつくと、パソコンはつけっぱなし・・・

gmail を見てみると、昨夜メールを送った５人くらいからの人の返事と、ｍｓｎが個人認証をして
くれて、

やっとhotmail が開けるようになる！！　万歳！
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１４時過ぎ、郵便局に寄って、Ｄと母にハガキ、通信大学に書類を出して、児童館へ。　・落花

飴２個。

１７時終了。少し図書館に寄った後、１００円ショップに寄って、プレゼント用のうちわを買っ

て帰る。

 
２食目　１８時半頃〜　・きゅうり２本（マヨネーズつけて）、納豆２パック（だし、海苔

入り）、

　　　　　　　　　　　　　　　キャベツおわん１杯（マヨネーズつけて）、おはぎ２個、缶ビ

ール１本（３５０ｍｌ）、

　　　　　　　　　　　　　　キャベツと豆乳と小麦粉でお好み焼き１枚（お好み焼きソースと

マヨネーズつけて）。

　　　　　　　　　　　　　　　・１００％果汁オレンジジュース紙パック１本（１リットル）

。

 



食べながらＧｙａｏで映画みて、Ｍと少しチャットして、そのうち、腹いっぱいになって、横

になって寝てしまう。

気がつくと２３時半頃で、また、映画を見ながら、時間をつぶして・・・

 
 



２８６日目 ４月１８日（金）
 
今日は、早く寝ようと思っていたのに、１時半過ぎ、Ｄが、オンラインになって、チャット・・

・

ひどすぎる過去の話が続いて、ショック・・・しかし、どうすることもできないし、ただ聞

いて・・・

３時半頃、いきなり、私のＩＤを削除する。・・・　そのあと、眠れなくなって、結局寝たのは

５時過ぎ。

９時過ぎ、目が覚める。９時半頃、起きる。

 
朝１０時頃〜　・昨日のコーヒーに豆乳入れてお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

昼１２時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
１５時前、児童館へ。　・落花飴１個。

１６時頃、児童館でおやつ。　１食目：つぶつぶオレンジゼリー１個、ミニルマンド２個。

 
１７時前終了。

２食目　１７時半過ぎ〜　・茹でなす１本、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　　　・かぼちゃ、切り干し大根、人参、じゃが芋、糸コン、えの

きの水煮

　　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　　　・キャベツの千切り〜おわん１杯、マヨネーズつけて。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、海苔）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・豆乳紅茶２杯（黒砂糖大さじ２杯入り）、落花飴２個。

 
２０時半頃、ジムへ。　・アップルサイダー少々。

２２時頃、体重を測ると、５４．６０ｋｇ。　・トロピカーナ１本（２５０ｍｌ）。

ジムの帰り、ライフで買い物。やたら、安くなってる惣菜系の食品を買ってしまう。

０時前頃、家に向かう。

 
今日は、おやつも食べたけど、まあ、なんとか２食。

やっぱり、深夜に物を食べると、胃もたれしてか、昼間に食べる気がなくなる。

結局、今日も、学習室に行けず、さして勉強もせず・・・

ただ、毎日１００単語覚えようと決める！

 



２８７日目 ４月１９日（土）
 
家に着いたのは０時半頃。　・アップルサイダー（５００ｍｌ）の残り全部。

やっぱり、簡単に食べれてしまう惣菜系の食品は、絶対にすぐ食べてしまう・・・

 
１食目　深夜１時前頃〜　・ミックスボックスサンドイッチ１パック、オムライスおにぎり１個

、

　　　　　　　　　　　　　　　　　かやくおにぎり１個、いなりずし小１パック、紅生姜、プ

チくるみパン２個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・アップル１００％ジュース２杯、落花飴１個。

 
メールの返事を書いて、また、gyaoで映画の続きをみて、そのうち、３時過ぎ、寝てしまう。
朝８時過ぎ、目が覚める。

朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯、豆乳コーヒーのお湯割り３杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　・落花飴１個。

 
２食目　１５：４５頃〜　・昨日の水煮に豆腐半丁、うどん１玉混ぜて〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、のり）、アップルジュース３杯。

 
だらだらして、１７時過ぎに、やっとジムへ出かける。１８時頃、体重を測ると、５４．８５

ｋｇ。

１９時前、ジムを出て、ライフへ。休憩所で、少し勉強。　・お茶紙コップ２杯。

そのあと、買い物して・・・だんだんと、食欲が生起してきて・・・　ああ・・・食べたい・・

・で・・・

 
３食目　２２時半頃〜　・ツナマヨおにぎり２個、納豆１パック（だし、海苔）、ピザブレッド

１個、

　　　　　　　　　　　　　　　つぶコーンスープ１杯、お茶紙コップ３杯。

 
食後少し、勉強して、２３時半過ぎ、家に向かう。

結局、今日も３食してしまう・・・は〜ぁ・・・　まあ、最近は、お菓子を買うのをやめてる

ので、

それは、いいけど、やっぱり、たまに３食してしまうのは、よくないなぁ・・・食べない人より

、

さらによく食べる人になってるみたい・・・　最低；；；

 
勉強は、１日１００語の英単語を書き出すノルマは、２日分達成＾＾ｖ



それにしても、Ｄは、今日１度メールをくれただけ・・・たぶん、もう終わるな・・・

私の夢も、全くの幻影で、あっけなく終わりを告げる・・・人生って、そんなもんかな・・・

 



２８８日目 ４月２０日（日）
 
家に着いたのは０時過ぎ。さっさと寝ようと思ってたのに、やっぱり、ついネット・・・

Ｌに返事を書いて、だらだらとしてるうちに、結局、寝たのは３時頃。

朝９時過ぎに目が覚めて、起きたのは、９時半頃。

 
朝１０時頃〜・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１３時半過ぎ、図書館経由でジムへ。

１４時頃、体重を測ると、５３．８５ｋｇ。まあ、何も食べてない上体だから、減って当然。

１６時頃、ジムを出て、ライフで買い物。雨が止むまで休憩スペースで勉強。　・お茶紙コップ

２杯。

１７時過ぎ、家に向かう。途中でダイソーに寄って、家に着いたのは１８時。

 
１食目　１８時半頃〜　・一昨日の水煮に豆腐半丁、うどん１玉混ぜて〜おわん大盛り１杯、

醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　·枝豆１袋、塩、キュウリ１本、缶ビール１本（３５０ｍｌ）、ア

ップルジュース半杯。

　　　　　　　　　　　　　　・野菜にぎり揚げ１パック（大５本入り）、納豆１パック（だし

、海苔）。

　　　　　　　　　　　　　　・梅酒３杯。

 
昼間、食べない状態で、食事を我慢する方が、食べた後に我慢するよりずっと楽なので、

今日は、まあ、なんとか、昼間食べずに我慢して、買い物中も、すぐ食べれるような物を買わ

なかったので、

まあ、なんとか１食で、過ごせたけど・・・夜、食べだすと・・・特に、ネットで映画なんて見

だすと、

やぱり、さらに食べたくなる・・・

 
今日の単語は、まだ、ノルマを達成できてない・・・

明日からは、文法書フォレストも勉強しよっと。

 



２８９日目 ４月２１日（月）
 
昨夜の食事とアルコールとＧｙａｏで見ていた映画のせいで、無性に何か食べたくなって

１食目　０時過ぎ〜　・きゅうり１本（マヨネーズつけて）、ポップコーン鍋に４分の１ほど。

　　　　　　　　　　　　　・食パン２枚、レタス、トマト４分の３個、マヨネーズで、サン

ドイッチ。

　　　　　　　　　　　　　・梅酒１杯。

 
０時を回ったせいで、見ていた映画がいきなり途中で終わる。その映画の為に、

キュウリを食べだしたのに；；　しょうがないので、以前途中まで見ていた不倫物の

イタリア映画の続きをダラダラと見ていると２時半過ぎ、いきなり、ｐｃがつかなくなる・・・

シーンとなった部屋で、いかに、このｐｃ１台に生活が依存してるかを実感。

 
まあ、なんとか復活してくれるが、やっぱり、バックアップはとって置かねば・・・

映画の結末は、う〜ん・・・　結局、寝たのは３時過ぎ。

８時過ぎ目が覚めるが、タブレットを少し見た後、又寝る。起きたのは９時半頃。

 
朝１０時頃〜　・レモン湯１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

　１１時過ぎ〜　・昨日のコーヒーに豆乳混ぜて１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１５時半頃、おやつの時間で、・のむのむ３０ｍｌ１本とハイチュウ１

個で、

スナック系のお菓子は持って帰る。１６時半終了。１７時前家着。

 
２食目　１７時頃〜　・キャベツ、ピーマン、えのき、焼きそば１玉、粉末ソース〜焼きそばお

わん１杯。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（しそのり、だし）、かいわれ、もらったスコーン

小１袋。

　　　　　　　　　　　　　・食パン４枚、レタス、トマト３分の１個、〜サンドイッチ、マ

ヨネーズ、ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳紅茶２杯（黒砂糖大さじ２杯入り）、レモン湯３杯（黒砂糖

大さじ２杯入り）。

 
２０時半頃、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると、５５．８０ｋｇ。　まあ、ね・・・　・水３

００ｍｌほど。



２３時頃、ジムを出て、ライフで、ジュース１本買う。　・ｃｃグレープ１本（５００ｍｌ）

家に着いたのは０時前。

 
今日は、なんとか２食。英語の勉強は、今日は、まだ、ノルマを達成していない。

ジムをさっさと切り上げてきたのに・・・

 



２９０日目 ４月２２日（火）
 
今日は早く寝ようと思ってたので、０時半頃寝る。深夜、数回目が覚める。

２回ほど、タブレットでネットを見て、１時間程過ごすが、また寝て、実際起きたのは７時半頃

。

朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
１食目　１２時前頃〜　・じゃが芋２個とレタスとかいわれのサラダ〜おわん１杯、マヨネーズ

、ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、ピーマン、焼きそば１玉、粉末ソース、豆腐半丁の

焼きそば

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、かいわれ、納豆１パック（しそのり、だし）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
１５時前、児童館へ。・お茶１杯。

１６時半過ぎ、終了。１７時、家着。

１７時過ぎ〜　・レモンティー２杯（レモンのかす、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
今日は、職場を紹介してくれた協会の人と食事をする約束をしていて、１８時少し前に家を出る

。

２食目　１８時半過ぎ〜　・すき家の納豆定食（３５０円）：ご飯並み１杯、納豆１パック（

だし、からし）、

　　　　　　　　　　　　　　　　刻みネギ、味噌汁１杯、生卵１個、味付け海苔１袋、漬物小

皿１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　・水１杯。

 
２０時過ぎ、わかれて、ジムに向かう。９時前まで、ライフの休憩所で少し勉強。　・お茶紙コ

ップ２杯。

２１時半頃、体重を測ると、５５．３５ｋｇ。　・水少々。

２３時前頃、ジムを出て、ライフで、アップルサイダー１本と、きんつばを買って帰る。

　　　　　　　　　　　　　　　　・アップルサイダー少々。

 
家に着いたのは、０時前。

今日は、２食。勉強は、単語のノルマは達成。しかし、まだ、グラマーの勉強もちっとも初めて

ないし、

理想には程遠い・・・



すき屋の納豆定食３５０円は、安い！それに税金をプラスしても、３７８円は、安かった＾＾

 



２９１日目 ４月２３日（水）
 
さっさと寝ようと、ジムの着替えを干したあと、２階のＰＣは着けずに、１階で、寝る体制に入

るが、

結局、タブレットをつけて、ダラダラして眠れず、実際寝たのは２時前頃。　・日本酒１杯。

何回か、目が覚めて、起きたのは７時半過ぎ。　・アップルサイダー残り全部（３００ｍｌ

ほど）。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
１食目　１１：４５〜　・レタス、キュウリ、玉葱、ピーマンのサラダ、シソ油、酢、ケチャ

ップ。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（しそのり、だし）。

　　　　　　　　　　　　　・カレーうどん大盛り１杯（切り干し大根、じゃが芋、玉葱、煮

大豆、コンニャク、豆腐、

　　　　　　　　　　　　　　固形カレールー、粉末カレールー、うどん１玉）。

　　　　　　　　　　　　　・１００％りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時、おやつの時間で、とりあえず　・ヨーグルト１個とお茶１杯。

１７時終了。

 
２食目　１７：４０頃〜　・焼きそばおわん１杯（ピーマン、キャベツ、焼きそば１玉、粉末ソ

ース）。

　　　　　　　　　　　　　　　・お好み焼き１枚（キャベツ、小麦粉）、お好み焼きソース、

マヨネーズ。

　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（しそのり、だし）、りんご１個、ドーナツ小

１個、

　　　　　　　　　　　　　　　　ブラックサンダーチョコ菓子１個、カンロ飴５個。

　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）。

 
２０時半頃、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると、５５．５５ｋｇ。　・３００ｍｌほど。

２３時頃、ジムを出て、ライフで買い物。閉店間際に出る。　・カンロ飴３個。

 
今日は、２食？児童館でおやつに出たヨーグルトを含めなければ２食ｗ

勉強は、単語の１００語書き出しだけ。。。

 



２９２日目 ４月２４日（木）
 
家に着いたのは０時半過ぎ。さっさと寝ようと、２階のｐｃは、つけずに、干し物をしたら、１

階でタブレット。

やっぱり、タブレットでも、簡単に時間が過ぎてしまう。　・りんご１００％ジュース１５０ｍ

ｌほど。

寝たのは２時前頃。７時頃目が覚めて、また、タブレットをちょっと見て、起きたのは７時半。

 
朝７時半過ぎ〜　・夜の残りリンゴジュース２００ｍｌほど。

　８時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１食目　１２：２５〜　・納豆サンドイッチ（食パン２枚、納豆１パック、レタス、マヨネーズ

、ケチャップ）。

　　　　　　　　　　　　　・昨日のカレー〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　・ヤマザキのみたらし団子２本、ごぼう茶１杯、１００％果汁ジュ

ース３５０ｍｌ。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時半終了。図書館へ。１９時１５分頃まで、読書。１９時半過ぎ、

家着。

 
２食目　１９：５０〜　・昨日のカレーにうどん１玉入れて〜おわん大盛り１杯。

　　　　　　　　　　　　　・ヤマザキのみたらし団子１本、きんつば１個、ごぼう茶１杯。

　　　　　　　　　　　　　・１００％果汁ジュース１本３５０ｍｌ、カンロ飴３個。

 
おチャルと少しチャットして、その後、本を読んでるうちに、寝てしまう。

気がつくと、カンロ飴をなめたまま、既に０時前。。。

 
今日は、２食。図書館には、読みたい本がたくさんあって、今の読書のスピードでは、

全然追いつけない・・・頑張って、本を読まねば！

 



２９３日目 ４月２５日（金）
 
また、少しネット見て、少し勉強して、寝たのは１時半過ぎ。　・りんごジュース少々。

目が覚めたのは７時前。起きたのは７時過ぎ。少しゴミを集め。

朝７時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

　　　　　　　　　　　・３５０ｍｌりんごジュースの残り全部。

 
１食目　１３時頃〜　・サンドイッチ（かぼちゃ、じゃが芋、玉葱、レタスのサラダ、酢、マ

ヨネーズ、

　　　　　　　　　　　　　　ケチャップ、塩、６枚切り食パン４枚）。

　　　　　　　　　　　　　・３５０ｍｌりんごジュース１本。

 
ああ・・・腹いっぱい・・・酢がきいていて美味しかった。。。

１４時過ぎ、児童館へ。

２食目　１６時前〜　児童館でおやつ（りんご４分の１個、プチグミ１袋、ポテロングミニ

１袋）。

 
１７時終了。１７時２０分頃、家着。　・りんご果汁ジュース１本（３５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・カンロ飴５〜６個。

 
２０時半頃、ジムへ。２２時半頃、体重を測ると、５４．６５ｋｇ。　・水３５０ｍｌほど。

２３時半過ぎ、ジムを出て、ライフで食パンとキャベツを買って帰る。　・カンロ飴１個。

 
今日は、お昼に超満腹になるほど食べたので、児童館でおやつを食べただけの２食。

勉強は、昨日、単語の本を返却したせいもあって、ノルマを達成できず・・・

明日、今日の分もせねば・・・

 
今日、ジムでシャワーを浴びつつ、気がついたのは、なぜ、顔と手の肌だけ老化が激しいのか？

他の部分は、そうでもないのに・・・と鏡を見つつ・・・ああ・・・そうか直接肌を外に露出し

てる為、

直射日光を浴びて、乾燥して、老化していくんだな・・・と。

 
これから、更に歳を重ねて行くのに連れて、老化も激しくなるのを防止するには、

つまり、顔と手の露出度を押さえて、極力マスクや手袋、帽子などで防御するのがいいなと。

ということで、明日からそうしようと思う＾＾



２９４日目 ４月２６日（土）
 
家に着いたのは０時半過ぎ。　・りんごジュース少々。

２階のパソコンはつけず、布団にもぐりこんで、タブレット。寝たのは２時前頃。

７時頃、目が覚めて、タブレット。Ｌからメールが来てない・・・結局、起きたのは８時過ぎ。

 
朝８時半過ぎ〜　・りんごジュース３００ｍｌほど。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
１食目　１３時頃〜　・焼きそば大皿１杯（人参、ピーマン、キャベツ、玉葱、ぶなしめじ、焼

きそば１玉、

　　　　　　　　　　　　　　粉末ソース）、６枚切り食パン３枚、マヨネーズ。

　　　　　　　　　　　　　・スープ小おわん１杯（昨日作った水煮につぶコーンスープ１袋）

。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水３杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
日差しが強くなってきて、出かける気にもなれず、４時頃から１時間程寝る。

５時半頃、日がかげってきてから、ジムへ。

１９時頃、体重を測ると、５５．００ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

 
ジムの帰り、２２時半過ぎ頃まで、ライフで買い物。　・水１５０ｍｌほど。

家に着いたのは、２３時過ぎ。　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

２３時半過ぎ、布団に入って、目をつぶる。

 
今日は、まあ、１食。それにしても、やはりマスクの効果はすごい！保湿効果がきいて

しわがなくなって、肌がしっとり＾＾ｖ

 
 



２９５日目 ４月２７日（日）
 
１時半過ぎ、目が覚めて、タブレットをつけてみる。が、やっぱりＬからは、メールはなし。

また寝て、５時頃、目が覚める。Ｌからメールが来ていて、起きて２階へ。

朝５時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

　６時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
１０時前、図書館へ。１１時前、戻ってきて、　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
１食目　１２時〜　・ほうれん草２〜３株、豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮に、ぶなしめじを混ぜて〜おわん小１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　・同じく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん小

１杯、つぶコーンスープ１袋。

　　　　　　　　　　　　・トマト半個、レタス、人参、ピーマン、玉葱のスライスサラダ〜お

わん１杯、

　　　　　　　　　　　　　酢、シソ油、マヨネーズ、ケチャップ、６枚切り食パン１枚。

　　　　　　　　　　　　・納豆２パック（だし、からし）、ごま団子３個、ごぼう茶２杯、プ

チゼリー３個。

 
１日２時間英語を聴く・・・つもりが、なぜか、gyaoで、イタリア映画など２本見て、時間を
浪費；；

日差しが強いうちは、ジムに行く気も出ず、１７時回ってやっと、ジムへ。

１８時頃、ジムに着いて、ただ、マッサージ機とシャワーだけ。　・水２００ｍｌほど。

 
１９時、ジムを出て、ライフで買い物。２０時過ぎ、家に帰る。２１時、家着。

大した空腹感でも無いが、ビールとつまみの欲求が強く・・・

 
２食目　２１：１５〜　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、木綿豆腐半丁（醤油）、味付け海苔

５パック、

　　　　　　　　　　　　　野菜天１パック（５枚入り）、玉葱天２枚、納豆１パック（だし、

からし）、

　　　　　　　　　　　　　素焼きミックスナッツ半袋、日本酒２杯。

 
満腹状態に、酔っ払って、２３時過ぎ、そのまま、横になって寝てしまう・・・。

食べたまま、寝てしまうなんて・・・ほんと、最低・・・

勉強も、最近は、ちっともしてない；；　なんといっても、今日は、やたらＧｙａｏで時間浪費



しすぎ・・・

 



２９６日目 ４月２８日（月）
 
１時半頃、目が覚めるが、Ｌから返事も来てないし、また、そのまま、ゴロゴロと寝てしまう。

３時頃、目が覚めて、Ｌからの返事を読んで、１階に下りて、４時半頃、寝る。　

　　　　　　　　　　　　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）、水少々。

 
朝８時半頃、目が覚めるが、ゴロゴロして、起きたのは９時。

朝９時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
昨夜の飲んで食べまくってゴロッ・・・のせいでか、朝から気分が悪い。二日酔いだろうか・・

・

頭がぼーっとして、やたら、トイレに行きまくっている。お腹の調子も悪い・・・

 
トイレでふと思う。「なぜ、人は、食べた量の半分、もしくは、半分以上？を排泄するのか？

非常に無駄・・・効率が悪すぎる。どうせ、排泄して捨ててしまうのなら、吸収する量だけ

食べるのはどうだろうか？吸収する量は、本当にわずかだと思う。

実際には、食べなくても生きられるのだから、食べる行為自体、無駄なんだろうな・・・」

 
ずっと、体調の悪い状態で、１４時過ぎ、児童館へ。

１６時、おやつの時間、のむのむ１本（３５ｍｌ）だけ、飲んで、後は、持って帰る。

１７時終了。１７時１５分頃、家着。　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
１食目　１７：３０〜　・ほうれん草４〜５株茹でて、木綿豆腐１丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮につぶコーンスープ１袋混ぜて〜おわん大盛り１杯

。

　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、ピーマン、玉葱、トマトのサラダ〜おわん大盛り１杯

、シソ油、酢、

　　　　　　　　　　　　　　マヨネーズ、トマトケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　・６枚切り食パン１枚、納豆１パック（だし、からし）、味付け海

苔１パック。

　　　　　　　　　　　　　・かしわ餅１個、ハトムギ茶２杯、児童館でもらった野菜小麦バー

１袋、

　　　　　　　　　　　　　　さくさくパンダチョコ１袋、素焼きミックスナッツ残り全部。

 
２０時過ぎ、ジムに行く為、外に出るが、雨が降っていて、やめる。　　・りんごジュース１本

。



少し１階で勉強したあと、２２時前頃、布団に入って、本を読みつつ寝てしまう。

目が覚めるとタブレットを見たり、本を読んだりして・・・

 
今日は、１食。しかし、量は、多い・・・

勉強は、未だ、数日前からのノルマを達成していないまま・・・



２９７日目 ４月２９日（火）
 
０時半頃、目が覚めて、タブレットで、ＹｏｕＴｕｂｅを見たりして、時間がたって・・・

でも、とても興味深い動画を見つける。コレ。

・「炭水化物が人類を滅ぼす」

・糖質中毒

 
最近、やたら太り始めたのは、しっかり、うどんや食パン、炭水化物を食べまくってるせいみ

たい。。。

ということで、やめようと思いますｗ

 
結局、ＹｏｕＴｕｂｅを見たり、ダラダラして、また、３時過ぎに寝たり、覚めたりを繰り返

して、

実際起きたのは、９時過ぎ。９時半には、ジムに行きたかったけど・・・そうもいかず・・・

朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯。

 
１１時、図書館経由でジムへ。１時頃、体重を測ると５３．７０ｋｇ。食べてないので当然。。

。

　　　　　　　　　　　・水３００ｍｌほど。

１６時頃、ジムを出て、ライフで野菜と豆腐と豆乳だけ買って帰る。　・豆乳２００ｍｌ。

１７時前、家着。

 
１食目　１７：１５〜　・焼きそば（キャベツ、人参、玉葱、ピーマン、ぶなしめじ、焼きそば

１玉、

　　　　　　　　　　　　　粉末ソース）〜おわん大盛り１杯、ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、たまねぎ天３枚、味付け海苔３パック。

　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、玉葱、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、

マヨネーズ、

　　　　　　　　　　　　　　ケチャップ、納豆２パック（だし、からし）、缶ビール１本（３

５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　・プチゼリー１０個、りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
はー・・・、また、ダラダラと、you tube に gyao で時間を潰し・・・
２２時前、やっと、１階におりる。本を読みつつ寝てしまう。

 
今日は、１食。今日、決めた事は、今日以降の買い物で、納豆、豆腐、豆乳、煮大豆の大豆食品

https://www.youtube.com/results?search_query=%E7%82%AD%E6%B0%B4%E5%8C%96%E7%89%A9%E3%81%8C%E4%BA%BA%E9%A1%9E%E3%82%92%E6%BB%85%E3%81%BC%E3%81%99
https://www.youtube.com/watch?v=_VC3lh9uV1A


と

野菜以外は、一切買わない。これが、どれだけ続けられるか？！とにかく、続けられるだけ続

ける。

今現在は、家に、うどんや焼きそば食パンがあるから、それを食べるけど、尽きても買わない。

 
今までは、何もセーブすることもなく、飽食に傾いてきていたので、ちょうどいいなと。

美味しいものを食べるより、good shape をゲットする方がいいし＾＾



２９８日目 ４月３０日（水）
 
気がつくと０時半。もっと寝たかと思ってたけど。　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

タブレットと、読書。寝たり起きたりを繰り返して、朝６時までの間に、なんとか１冊読みきる

。

そのあと、また、寝て、起きたのは８時半。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯。

 
１食目　１２：５０〜　・腐りかけのレモン半個のカス（食べ損ねて腐りかけてたので）。

　　　　　　　　　　　　　・ブロッコリー１株茹でて〜おわん１杯、塩。

　　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、醤油、納豆１パック（だし、からし）、味付け海

苔１パック。

　　　　　　　　　　　　　・プチゼリー３個。

 
１４時過ぎ、児童館へ。今日は、おやつはもらわず。１７時終了。１７時１５分過ぎ家着。

１７時２０分頃〜　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
２食目　１７：４５〜　・食パン１枚、サニーレタス、ピーマン、玉葱、トマト、マヨネーズ、

ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　・焼きそば１玉、玉葱、人参、ピーマン、しめじ、キャベツ、粉

末ソース。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、木綿豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・プチゼリー３個、りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
Ａが珍しく、こんな時間にonline してきて、１時間ほど、live chat。
２０時半頃、ジムへ。２１時半頃、体重を測ると、５５．１０ｋｇ。　・水３００ｍｌほど。

２３時過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物。野菜と大豆食品以外の物を買いたい衝動がフツフツ

と

沸き起こるが、なんとか抑える。  ・豆乳２００ｍｌ。
 
最近は、気分が落ち込み気味・・・なんでかな・・・

何かが、常に、心のどっかで、引っかかってるって感じ・・・なんだろな・・・



２９９日目 ５月１日（木）
 
家に着いたのは、０時半過ぎ。今日は２階で、ｐｃをつけてネット・・・１時半過ぎ、Ｌからメ

ールが来て

即、返事を書き出したら３０分近くかかり、さらに、動画をＹｏｕ　Ｔｕｂｅで探して、更に時

間がかかって、

更に、その動画をいくつも見て・・・　家畜虐待　恐ろしや・・・　こういうのを見ると、肉

食は、絶対無理・・・

 
関連動画には、園児を虐待する教師などもあり、なぜに、こんなにも現代人は、血も涙もない人

が

増えてるんだろうか・・・もしかしたら、虐待された家畜の肉食と関係あるんだろうか・・・・

ただ、１匹、自然に生きている動物を食べるために殺すのと、

養豚場や養鶏場で殺される為に飼われている動物は、全く、話が違う・・・残酷すぎる・・・

 
まあ、結局、寝たのは、２時半過ぎ。８時過ぎ、外の騒音で目が覚めて、８時半頃起きる。

朝８時半過ぎ〜　・豆乳紅茶２杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

・・・・げっ・・・you tube 見て、ネットサーフィンしてるうちに、なんともう１１時前！！！
 
１食目　１１：４５〜　・ブロッコリー１株、塩、豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・サニーレタスおわん大盛り２杯、シソ油、酢、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、豆乳紅茶１杯（黒砂糖大さじ

２杯）。

　　　　　　　　　　　　　・ごぼう茶１杯。

 
今日から、食品は買わない。なくなった時点から、断食１週間しようと思う。

産卵しなくなったニワトリは１週間断食させて、羽を生え変わらせるとまた、産卵するようです

。

家畜虐待のyou tube の動画で言ってました。そのうち３日は、断水もさせるようです。
 
自分の歯が人より黄色く虫歯になり易いのは、身体が酸化していて、歯が弱っているせいだと。

コレも動画の途中のＣＭから知りました。今時は、有益な情報を簡単に入手できてありがたい。

。。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時半終了。図書館に寄って、１００円ショップに寄って帰る。

 
２食目　１８時過ぎ〜　・南瓜、玉葱、人参、コンニャク、しめじ、豆腐の水煮にうどん１玉入

https://www.youtube.com/results?search_query=%E5%AE%B6%E7%95%9C%E8%99%90%E5%BE%85


れて

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、醤油、納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　　　・キュウリ１本（マヨネーズつけて）、プチゼリー１袋（

６個）。

 
１８時半過ぎ、Ｍがonline してきて、chat始めて、結局、９時頃まで・・・　・日本酒半杯。
その後、寝てしまう。変な時間に寝たせいで、最悪・・・

 



３００日目 ５月２日（金）
 
２時前、目が覚めて、本を少し読んだ後、ネット・・・６時頃まで・・・その後、また寝て、起

きたのは１１時前。

無計画では、１日があっという間に過ぎてしまう・・・５月１日は、何もしないまま、過ぎて

しまった感じ・・・

これでは、いけない。日々、計画を立てて、英語の勉強だけでも、真面目にしないと・・・

 
朝１１時頃〜　・ごぼう茶１杯、豆乳コーヒー２杯。

 
１食目　１２：４０頃〜　・サニーレタス〜おわん大盛り１杯、酢、シソ油、醤油、木綿豆腐

半丁。

　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時おやつの時間　・のむのむ１本（６５ｍｌ）。

１７時終了。銀行に寄るが、違う銀行で通帳記入できず。１７時半過ぎ、家着。　・ごぼう

茶少々。

 
２食目　１８：１０〜　・昨日の水煮に、煮大豆１袋とうどん１玉混ぜて〜おわん大盛り１杯、

醤油。

　　　　　　　　　　　　　・サニーレタス、キュウリのサラダ〜おわん大盛り１杯、酢、シ

ソ油。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯半入り）。

　　　　　　　　　　　　　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
２０時過ぎ、ジムに行こうかと思っていたのが、行く気がなくなる。それまで、Ｇｙａｏで見て

いた

ホラー映画の続きが見たいせいもあって・・・で、結局、行かないまま、そのホラー映画にも

納得が行かず、立て続けに２本目をみて・・・何・・・この結末・・・最悪・・・　・ごぼう茶

１杯半。

　　　　　　　　　　　　　　・リンゴジュース１本（３５０ｍｌ）。

 
２３時半頃〜　・レモン湯１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
なぜ、ホラーばかり２本も立て続けに見てしまったのか・・・あっというまに時間が過ぎてしま

った。。。



ジムにも行かず・・・勉強も、２冊、本を読んだだけ・・・

 



３０１日目 ５月３日（土）
 
つまらないホラーに納得が行かず、０時を回ってから、２時間半ものの洋画を見始める。

　　　　　　　　　　　　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）、１００円ローソンのミルキー

１袋全部。

 
やっぱり、動画を見始めると、何か食べたくなってしまう・・・

結局、映画を２時半過ぎまで見続けて・・・どの映画も、やたらレイプに残虐シーンが多

くて・・・

Lからのメールをタブレットで読んで、寝たのは、結局３時過ぎ。目が覚めたのは８時半頃。
 
朝９時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

１０時頃、家を出て、ジムへ。１２時過ぎ、体重を測ると、５３．１５ｋｇ。　・水３００ｍｌ

ほど。

１４時半頃、ジムを出て、ロビーで英語の勉強。　・豆乳１本（２５０ｍｌ）。

１６時半過ぎ、ライフに寄って、買い物、野菜と豆腐系のみ買って、１００円ショップに寄って

帰る。

 
１食目　１８時半頃〜　・一昨日の水煮に、ぶなしめじ、コンニャク、木綿豆腐１丁混ぜて、

全部。

　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り２杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツの千切り〜おわん半杯、マヨネーズ、ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　　・りんごジュース１本（３５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
おチャルとPolydictの話をskypeでしたあと、２２時過ぎ、１階におりて、読書。
たぶん、寝たのは２３時頃。

 
今日は、なんとか１食。

勉強は、ジムのロビーで、２時間ほど。

 
 



３０２日目 ５月４日（日）
 
２時頃、目が覚める。　・りんごジュース２００ｍｌ。

少しタブレットを見た後、また寝て、６時頃、目が覚めて、またタブレット。

Lからのメールを読んで、また寝て、８時頃、起きる。
 
朝８時過ぎ〜　・昨日のコーヒーの豆乳割り２杯。

 
１０時前、図書館経由でジムへ。１２時過ぎ、体重を測ると、５３．５０ｋｇ。　・水５００ｍ

ｌほど。

１５時頃、ジムを出て、ロビーで読書。　・豆乳１本（２５０ｍｌ）、りんごジュース１５０

ｍｌ。

眠くて２０分程、寝た後、１７時頃、ライフで買い物して、帰る。　・豆乳１本（２５０ｍｌ）

。

１８時過ぎ、家着。

 
１食目　１８：４０〜　・小松菜５〜６株、豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・人参、じゃが芋、玉葱、コンニャク、豆腐の水煮〜おわん２杯、

味噌。

　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、玉葱、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、

醤油。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、王林１個。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
Gyaoでセックスアンドザシティーの見ていなかった後半部分を見終わって、特に見たい物もな
くなって、

２２時前頃、１階に降りる。布団でゴロゴロしながら本を読みつつ、２２時半頃、寝る。

 
今日は１食。

ジムのロビーで読み終わった本「砂糖をやめれば１０歳若返る！」が非常に良かった＾＾

 

http://ssally.blog82.fc2.com/blog-entry-613.html


３０３日目 ５月５日（月）
 
１時半頃、トイレで目が覚める。起きたり、寝たりを繰り返して、朝４時半頃、起きる。

珍しく１５分程、目を閉じて座ってみる。まあ、瞑想と言っても、ただ座ってるだけ。

５時、布団から出る。

 
朝５時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
９時４５分頃、ジムへ。１２時頃、体重を測ると、５２．８５ｋｇ。　・水３００ｍｌほど、豆

乳１本（２５０ｍｌ）。

１４時、ジムを出て、ロビーで読書。　・豆乳１本（２５０ｍｌ）。眠くてたまらない・・・

雨もやんだので、１５時過ぎ、家に向かう。１６時前、家着。

 
１食目　１６：１０〜　・ブロッコリー１株、塩。

　　　　　　　　　　　　　・枝豆１袋、塩、キュウリ１本、塩。

　　　　　　　　　　　　　・昨日の水煮に、豆腐半丁、コンニャク半個混ぜて〜おわん１杯、

味噌。

　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・王林１個、甘夏柑１個。

　　　　　　　　　　　　　・芋焼酎の三ツ矢サイダー割り１杯。

 
Gyaoでフランス映画を見てるうちに、つまらなくて、やめて、１９時半頃、１階におりる。
布団の中で、少し本を読んだ後、２０時過ぎ寝るが、２２時頃、目が覚める。　

　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
また、寝て、２３時頃、目が覚めて　・レモン湯１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

今日は、１食。勉強は、いまいち；；；

 
 



３０４日目 ５月６日（火）
 
０時過ぎに寝るが、寒いのか、耳栓ができないせいか、１時間〜２時間おきに、トイレに起こさ

れる。

５時半頃、目が覚めて、Lからのメールをタブレットで読んで、６時過ぎ、起きる。
朝６時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
１０時前、図書館経由でジムへ。１２時頃、体重を測ると、５２．７５ｋｇ。　

　　　　　　　　　　・豆乳１本（２００ｍｌ）、水５００ｍｌ。

図書館で借りた本が面白くて、２時間もウォーキングしながら読む。

ジムを出たのは１６時半頃。出る前に、IN　BODYで測定してもらう。
 
３倍ポイントデーで、野菜と林檎と大豆食品とコンニャクだけ買って、休憩所で、読書。

　　　　　　　　　　・豆乳１本（２００ｍｌ）、水少々。

１７時半頃、家に向かう。１８時過ぎ、家着。

 
１食目　１８：５０〜　・ほうれん草４株、木綿豆腐半丁、シソ油、酢、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・枝豆１袋、岩塩。キュウリ１本、岩塩。

　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮にぶなしめじを混ぜて〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　・焼酎の三ツ矢サイダー割り４分の３杯。

　　　　　　　　　　　　　・王林１個、豆乳１本（２００ｍｌ）。

 
２２時には寝ようと思っていたのに、また、Gyaoで、２３時半まで、ドラマを見てしまう。
１階に下りて、寝たのは０時。

 
今日、読み上げた本『砂糖をやめればうつにならない』が非常に良かった。

この本のおかげで、完全に食事改善ができそうです。

 



３０５日目 ５月７日（水）
 
０時に寝て、昨日と同じく、１〜２時間おきに、トイレで目が覚める。４時半に目が覚めた時は

、

タブレットでLのメールを読んで、また寝る。実際、起きたのは７時半過ぎ。
 
朝８時頃〜　・れもん湯１杯（半個分のレモンのかす入り）。

　９時過ぎ〜　・ハトムギ茶２杯。　うむむむむ・・・　水分だけでは、ちっとも、もよおさ

ない・・・

　　　　　　　　　　　困るな・・・やっぱり、コーヒーにしよう。。。

　１０時〜　・豆乳コーヒー１杯。

　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯。

 
１食目　１２：１０〜　・ほうれん草５株、木綿豆腐半丁〜醤油、シソ油、酢、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　・枝豆半袋、塩。

　　　　　　　　　　　　　・キュウリ、なすの塩もみ、半本づつ。

　　　　　　　　　　　　　・甘夏柑３分の２個。

 
もう、お腹一杯。。。もう、十分。　・レモン湯１杯（レモン半個、クエン酸少々）。

１４時過ぎ、児童館へ。１７時終了。　・クエン酸水少々。

１７時２０分頃、家着。

 
２食目　１８時前〜　・キュウリ１本、ピーマン１個、玉葱半個、人参少々のスライスサラダ

　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、昼に残したキュウリとなすの塩もみ残り全部。

　　　　　　　　　　　　　・じゃが芋、人参、玉葱、ぶなしめじ、コンニャク、木綿豆腐半丁

、

　　　　　　　　　　　　　　煮大豆、切り干し大根の水煮〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック、昼に残した枝豆、塩。

　　　　　　　　　　　　　・昼に残した甘夏柑３分の１個、王林１個。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモンのかす、クエン酸少々）。

 
２０時半頃、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると、５４．６５ｋｇ。 ・クエン酸水３５０ｍｌ。
２３時半過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物して帰る。　・豆乳１本（２００ｍｌ）。

 
今日は２食で、体重に即、反映される。でも、砂糖、炭水化物抜き食事に切り替えたので、

２食でも、そのうち、ジワジワと減るのではないかと。

それにしても、『砂糖をやめればうつにならない』は、非常にいい本だった。。。

http://ssally.blog82.fc2.com/blog-entry-614.html


 



３０６日目 ５月８日（木）
 
ライフで買った、素焼きアーモンドが無性に食べたくなって、帰り道、ムシャムシャと食べる。

１食目　０時過ぎ〜　・素焼きアーモンド約３０粒。

 
家に着いたのは０時半過ぎ。　・日本酒半杯。

ネットを見て、メールの返事を書いて、寝たのは２時過ぎ。また、４時半頃、トイレで目が覚め

、

Lのメールをタブレットで読んだ後、５時半頃、また寝て、８時頃、目が覚めて、８時半頃起きる
。

朝８時半過ぎ〜　・レモン湯１杯（昨日のレモンのかす入り）。

 
１１時頃、再度、寝てみる。　・エキナセアハーブティー１杯。

ずっと半覚醒状態で、ゆらゆらと宇宙空間をさまよってる感じで、１時間半後、起きる。

 
１食目　１３時過ぎ〜　・玉葱、キュウリ、人参、ピーマンのスライスサラダ〜おわん１杯に

　　　　　　　　　　　　　　　アボガド１個、アマニ油、酢、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・昨日の水煮〜おわん１杯、味噌、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　　・トマト１個、甘夏柑１個、素焼きアーモンド３０〜４０個。

　　　　　　　　　　　　　　・エキナセアハーブティー半杯。

 
目がしょぼしょぼして痛い。２階で、英語のCDを聴きつつゴロ寝。夕方、珍しくKが電話くれる
。

１９時前頃、図書館へ。　・エキナセアハーブティー少々。

帰りに、１００円ローソンで買い物して、甘い物が無性に食べたくなって、

スーパーで、豆乳と無添加プルーンを買って帰る。２０時半過ぎ、家着。

 
３食目　２１時前頃〜　・豆乳小おわん２杯、プルーン８個、素焼きアーモンド約５０粒。

 
やはり、私は、砂糖中毒で、定期的に無性に甘い物が欲しくなる・・・今まで、欲しくなれば、

何も考えず、ただ欲しいものを食べる行為を繰り返してきたので、全く気がつかなかった。

さらに考えてみると、自分の行動を自分でコントロールできない、抑制できない事がなんと多い

ことか・・・

 
人の行動が、こんなにも食べ物の栄養素や、習慣性に依存、コントロールされていたとは・・・

今頃、気がつくなんて・・・

今日は、結局、３食でした。　そして、勉強はちっともしませんでした。ほとんど、ゴロ



ゴロ；；；

は〜ぁ・・・年内に、断食道場に行ってみたい。。。

 
 



３０７日目 ５月９日（金）
 
１時前頃、１階に下りて、寝たのは１時過ぎ。　・焼酎の水割半杯。

また、４時半頃、目が覚めるが、タブレットは見ないで、また寝て、朝６時半頃、目覚めて、

Lからのメールを読んで、７時半頃、起きる。
 
朝８時頃〜　・エキナセアハーブティー１杯。

　９時半頃〜　・豆乳１杯（プルーン２個入り）、豆乳１杯。

　１１時頃〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
１食目　１１：４０〜　・レタス、人参、ピーマンのスライスサラダ〜おわん２杯、酢、アマ

ニ油、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・玄米ご飯２合中３分の１（赤米、大豆、小豆、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　　・なす１本のオリーブオイル炒め、味噌、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　・トマトジュース１本（２８０ｍｌ）、DHCのビタミンC錠２粒。
 
１４時過ぎ、児童館へ。　・クエン酸水少々。

１７時終了。１７時２０分頃、家着。

 
２食目　１７：５０〜　・ブロッコリー１株、塩。

　　　　　　　　　　　　　・一昨日の水煮に、新しく作った水煮のかぼちゃを足して〜おわん

１杯、味噌、七味。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、玉葱のスライスサラダ〜おわん１杯、アマ

ニ油、酢、醤油、

　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック、玄米ご飯：昼と同量。

　　　　　　　　　　　　　・素焼きアーモンド約２０粒、生カシューナッツ５０〜６０粒。

　　　　　　　　　　　　　・王林半個、豆乳１本（２００ｍｌ）、プルーン３個。

 
食事中に、注文していたナッツ類が届いて、早速、生カシューナッツを食べる。

２０時半頃、ジムへ。　・ビタミンC錠１粒、クエン酸水少々。
２１時過ぎ、体重を測ると、５５．２５ｋｇ。　・クエン酸水３５０ｍｌほど。

２３時半頃、ジムを出て帰る。

 
今日は２食。久々に玄米を炊いた。また、虫が生まれ始めてるので、さっさと消費せねば。

勉強は・・・全然；；　やばいな・・・

 



３０８日目 ５月１０日（土）
 
０時過ぎ、家着。ずっと目が痛いので、ｐｃは見ないようにして、１階でタブレットをちょっと

見て、

１時頃、寝る。　　・焼酎の水割半杯。

５時半頃、目が覚めて、今日から、尿療法を始めてみる。　・コップ半杯。

Lからのメールを読んで、６時頃、また寝る。８時半頃、起きる。
 
朝８時半過ぎ〜　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖小さじ１杯）。・・・小さじ１杯ではちっとも

甘くないｗ

１食目　９時過ぎ〜　・生カシューナッツ５〜６０粒、生アーモンド５〜６０粒。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（プルーン２個入り）、ビタミンC錠１粒。
　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー１杯。

 
母の日用のハガキを書いて出した後、目が痛くて何もする気が起こらず、

１１時過ぎから、また寝る。寝たり目覚めたりを繰り返しつつ、ゴロゴロと・・・１４時にやっ

と起きる。

 
２食目　１４時過ぎ〜　・王林半個、レモン湯１杯（プルーン２個、黒砂糖小さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマン、玉葱のスライスサラダ〜おわん

大盛り１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　アマニ油、酢、醤油、七味、黒すりゴマ、刻み焼き海苔。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、ワカメ。

　　　　　　　　　　　　　　・昨日の水煮に昨日の玄米ご飯の残りの半分を混ぜて〜おわん

１杯、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　・カシューナッツ、アーモンド各５〜６０粒。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、プルーン２個、黒砂糖小さじ１杯

入り）。

 
１７時回って、薬局に、トイレットペーパー等、買いに行く。１８時頃、ジムへ。

１９時頃、体重を測ると、５４．６５ｋｇ。　・水少々。

２１時過ぎ、ジムを出て、ライフで買い物。　・豆乳１本（２００ｍｌ）。

 
２２時半過ぎ、家着。目も痛いし、パソコンをつけずに寝ればいいところ、やっぱり、ｐｃをつ

けて、

さらに、１キロ買いした、ナッツ類が魅惑的で・・・

 



３食目　２３時前頃〜　・カシューナッツ５〜６０粒。

　　　　　　　　　　　　　　　・焼酎の水割１杯（レモン半個、プルーン２個入り）。

 
今日は、３食してしまいました・・・

その上、目が超痛いというのに、またダラダラとネットを見て・・・

ちっとも勉強しないし・・・



３０９日目 ５月１１日（日）
 
結局、また、２時頃まで、Ｇｙａｏや、ＹｏｕＴｕｂｅの動画を見て・・・目が痛い状態でやっ

と寝る。

朝、６時半頃、耳栓が抜けたせいで、目が覚める。７時に起きる。　・白湯少々。

今月一杯で、ジムをやめるかもしれないので、鴨川沿いに散歩へ。１０分少々散歩。

 
朝８時頃〜　・きな粉湯２杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖小さじ１杯入り）。

９時半には、ジムに出かけたかったのに、時間が経って、１０時過ぎ、出かける。　

　　　　　　　　　・ビタミンＣ錠２粒、クエン酸水少々。

 
１２時半頃、体重を測ると、５３．７０ｋｇ。　・豆乳１本（２００ｍｌ）、クエン酸水５００

ｍｌ。

１６時過ぎ、ジムを出て、ロビーで少し勉強。その後、退会する。

ライフと、ダイソーで買い物して、帰る。１８時半過ぎ、家着。

 
１食目　１９時過ぎ〜　・一昨日の水煮に昨日の残りの玄米ご飯を混ぜて〜おわん１杯、味噌、

　　　　　　　　　　　　　　　木綿豆腐半丁、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、玉葱、ピーマンのスライスサラダ〜おわん２杯、酢

、アマニ油、

　　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、ワカメ、納豆１パック、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・枝豆１袋、塩。　・焼酎の水割１杯。　・ビタミンＣ錠１粒。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（プルーン２個、レモン半個、黒砂糖小さじ１杯

入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・カシューナッツ、アーモンド、各５〜６０粒。

 
２２時頃、１階に下りて、本を読む。どうしても、甘い物が欲しくなって・・・

　　　　　　　　　　　　　　・市販のリンゴジュースの水割１杯。

何時に寝たのか・・・たぶん、２３時頃には、寝てたと思う。

 
今日は１食。

目がたまらなく痛い状態が続いているパソコン、タブレットの使用時間をまじ減らさねば、やば

いかも。

 



３１０日目 ５月１２日（月）
 
２時頃、目が覚めて、少しまた、本を読んだり、また寝たりで、実際、起きたのは６時半過ぎ。

（尿療法）。

ゴミを集めて、ゴミ出し。７時過ぎから、川沿いに散歩へ。　・ビタミンＣ剤２粒、水少々。

１７分ほど、散歩して、７時半過ぎ、家に戻ってくる。　・豆乳のお湯割り１杯。

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳のお湯割り２杯。

９時半頃、学習室へ。　·ビタミンＣ錠２粒、クエン酸水少々。

１２時半過ぎ、家に戻る。

 
１食目　１２：５０〜　・ほうれん草１袋（５〜６株）、木綿豆腐半丁、酢、アマニ油、醤油、

黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、キュウリ、玉葱のスライスサラダ〜おわん１杯、ワ

カメ、酢、アマニ油、

　　　　　　　　　　　　　　納豆１パック、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・カシューナッツ、アーモンド各１００粒位・・・；；；、王林

半個、プルーン１個。

　　　　　　　　　　　　　・緑茶２５０ｍｌほど。

 
１６時半過ぎ、雨が降ってるが、図書館へ。１７時〜１８時半迄、図書館で勉強。　・クエン酸

水少々。

１８時半過ぎ、図書館を出て、スーパーで買い物。プルーンが売り切れてる！ショック。。。

１９時半頃、家に着いて、玄関の鍵を開けようと、鍵を探すが・・・ない！！！ええええ・・・

・

 
たぶん、図書館で、落としたんだと思って、必死で自転車をこいで・・・

途中の信号待ちで、再度、ポケットを探すと、カッパのポケットに・・・あった・・・はー・・

・よかったｗ

２０時前、家にやっと入れるｗｗ

 
２食目　１９：５５〜　・一昨日の水煮に糸コンと木綿豆腐半丁とワカメを混ぜて〜おわん大盛

り１杯、

　　　　　　　　　　　　　　醤油、七味。　・カシューナッツ、アーモンド各２０粒ほど。

　　　　　　　　　　　　　・緑茶２００ｍｌほど、王林半個。

　　　　　　　　　　　　　・更にまた・・・カシューナッツ、アーモンド各１００粒ほど・・

・



 
ナッツ類の食べ過ぎで、なんか腹が出てきた；；　今日は雨なのと、あの威圧的なおばちゃんに

会いたくないのもあいまって、ジムはお休み。図書館で借りた本を読んで、２２時半頃、寝室へ

。

布団でゴロゴロしながら、本を読んでるうちに、眠くなってきて、寝る。たぶん２３時頃。

 
今日は２食。２食目は、満腹以上に食べて最悪。。。

勉強は、学習室にも行ったし、図書館にも行ったので３時間以上がんばったのだ＾＾ｖ

 



３１１日目 ５月１３日（火）
 
朝５時過ぎに目が覚める。トイレに行って、尿療法・・・するはずだったのに、すっかり忘

れる；；

朝５時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯、ビタミンＣ錠１粒。

タブレットで、Ｌのメールを確認してから、散歩へ。

 
５：５０〜１時間、川沿いを散歩。左目の痛みはだいぶ緩和される。

７時頃、家に戻ってきて　・豆乳コーヒー１杯。

７：４５頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、黒砂糖小さじ２杯、ハチミツ少々入り）。

 
９時頃、学習室へ。１４時迄、勉強。　・クエン酸水２５０ｍｌ。

１４時過ぎ、家に戻ってくる。　・りんご半個。←１食目

１４時半頃、児童館へ。　・お茶半杯。

１６時半終了。帰りがけスーパーに寄る。試食のキウイ１カケとキュウリ１カケ。

 
２食目　１７時半頃〜　・オクラ９本茹でて、アマニ油、黒すりゴマ、醤油。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、キュウリ、玉葱のスライスサラダ〜おわん２杯、ア

マニ油、酢、醤油、

　　　　　　　　　　　　　　　木綿豆腐半丁、ワカメ、黒すりゴマ、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　　・カシューナッツ、アーモンド各７０粒前後、りんご半個。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳１．５杯＋１杯（黒砂糖小さじ１杯入り）、ビタミンＣ錠

１粒。

 
２０時１５分頃、ジムへ。２２時頃、体重を測ると、５４．２５ｋｇ。　・クエン酸水２５０

ｍｌ。

２３時半頃、ジムを出て家に帰る。　・トマトジュース１本（２８０ｍｌ）。

 
今日は２食。スーパーでの試食も入れたら、３食になるけど。。。

勉強は、朝から午後２時まで、学習室で頑張ったので、よかった＾＾

それにしても、週２回行ってる児童館は、もうやめようかなぁ・・・

 



３１２日目 ５月１４日（水）
 
家に着いたのは０時過ぎ。タブレットを少し確認して、　・焼酎の水割半杯。

０時半には寝る。２時半頃、目が覚めて、タブレットをつけてみるとＬからメール。

読んだ後、また寝て、６時過ぎ目が覚める。　・尿療法。

眠くて、散歩無理。また寝て、８時過ぎ起き。

 
朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー１杯、豆乳のお湯割り１杯。

９時半過ぎから、別の部屋でやっと勉強。（今日は学習室が閉館。）

１２時頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、はちみつ大さじ１杯、黒砂糖小さじ１杯）。

 
１食目　１２：４５〜　・キャベツ、レタス、ピーマン、玉葱のスライスサラダ〜おわん２杯、

酢、アマニ油、

　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、ワカメ、納豆１パック、焼き海苔１枚、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ各たくさん。。。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時半終了。

帰りに１００円ショップ、スーパーに寄って帰る。

 
２食目　１７：１０頃〜　・王林１個。

　　　　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ各たくさん。。。

　　　　　　　　　　　　　　・りんごジュースの水割り２杯、豆乳２杯、ビタミンＣ錠１粒。

　　　　　　　　　　　　　　・甘夏柑１個。

 
雨が降っていて、ジムに行く気がしない。少し勉強して、ゴロゴロしてるうちに寝てしまう。

２１時半頃、目が覚めて、１階におりて、布団の中で、本を読んだりするうちに、

２２時半には寝てしまう。

 
今日は、２食。

勉強は、学習室が閉館で、家で３時間位。

あのおばちゃんに会いたくないのもあいまって、また、ジムを休む。今週は、これで２回目。

 



３１３日目 ５月１５日（木）
 
２時頃、目が覚めて、また、少し本を読んでまた寝て、４時頃目が覚めて、タブレットで

Ｌからのメールを読んで、また寝て、朝６時半頃に起きる。　・尿療法少し。

６時半過ぎ　・豆乳１杯、ビタミンＣ錠１粒。　　散歩１時間して、家に戻る。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

９時、学習室へ。　・クエン酸水少々。

１２時過ぎ、家に戻る。

 
１食目　１２：４５〜　・キャベツ、レタス、玉葱、ピーマンのスライスサラダ〜おわん大盛り

１杯、

　　　　　　　　　　　　　　ワカメ、黒すりゴマ、酢、アマニ油、納豆１パック、醤油、焼き

海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・カシューナッツ、アーモンド各たくさん。

 
極力、パソコンを見ないようにと、遠くを見るようにしてるため、だいぶ目の痛み、疲れが

緩和されてきた＾＾

 
１３時半過ぎ、児童館へ。　・リンゴジュースの水割１杯、ビタミンＣ錠２粒。

児童館で　・お茶半杯。

１６時半終了。図書館へ。　・クエン酸水少々。

１９時１５分過ぎまで、２時間半少々、勉強する！！

帰りに、コープとスーパーに寄る。２０時前、家着。

 
２食目　２０：１０〜　・キャベツ、レタス、キュウリ、玉葱、ピーマンのスライスサラダ〜お

わん２杯、

　　　　　　　　　　　　　アマニ油、酢、黒すりゴマ、ワカメ、焼き海苔１枚、納豆１パック

、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ各たくさん。

　　　　　　　　　　　　　・プルーン７個、デーツ５個、リンゴジュースの水割１杯（レモン

半個入り）。

　　　　　　　　　　　　　・焼酎の水割１杯。

 
目が疲れるので、すぐパソコンを消して、２２時半頃には、１階に降りて、

本を読んでるうちに、寝てしまう。

今日は、２食。野菜と納豆と木の実ばっかり。



 
甘い物を食べなくなったせいか、集中力がついて、今日は、朝も夕方もよく勉強した。

１冊、本を終わらせれたのは、感激！＾＾

 



３１４日目 ５月１６日（金）
 
２時半頃、目が覚める。　・りんごジュースの水割１杯。

タブレットをつけると、Ｌからメールが来ていて、読んだ後、ついスペイン料理店や就労ビザに

ついて検索して、気がつくと４時過ぎ。そのあと、寝れない・・・

 
ゴロゴロだけして、６時頃、起きて　・尿療法少し。

だるくて散歩に行く気にもなれず、また寝る。８時過ぎ、起きる。

朝８時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
Ｋが珍しく朝から電話してきて３０分程、話す。

１０時、学習室へ。　・クエン酸水少々。　１２時半、家に戻る。

 
１食目　１２：５５〜　・キャベツ、玉葱のスライスサラダ〜おわん１杯、酢、アマニ油、黒す

りゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・煮大豆、糸コン、ワカメ、ぶなしめじの水煮〜おわん１杯、味噌

。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳１杯半、カシューナッツ・アーモンド各たくさん。

　　　　　　　　　　　　　・プルーン２個、デーツ２個。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・クエン酸水少々。

１７時終了。１７時２０分頃、家着。　・豆乳１杯半、ビタミンＣ錠１粒、ブルーン２個、デー

ツ３個。

 
２食目　１７：３０〜　・キャベツ、玉葱のスライスサラダ〜おわん１杯、アマニ油、酢、黒す

りゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・お昼に作った水煮〜おわん１杯、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　・アーモンド・カシューナッツ各たくさん。

　　　　　　　　　　　　　・プルーン３個、デーツ３個、ハチミツ水１杯（ハチミツ大さじ１

杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ大さじ１杯入り）。

 
Ｇｙａｏで、映画を１本、見つつ　・焼酎の水割１杯。

さらに、ドラマまで見だして・・・しかし、どんなに遅くとも午後１１時には寝なきゃ・・・と

思いつつ・・・で

２３時前になって、やっとパソコンを消して、１階の寝室へ。

つまり、また、今日もジムを休んでしまいました。。。　よほど、あのおばちゃんに会いたくな



いようで；；

 
ということで、今日は、午前中、学習室で勉強したくらい・・・

食事は、２食でした。

 



３１５日目 ５月１７日（土）
 
２時半頃、目が覚めるが、そのまま寝て、実際、起きたのは５時半頃。　・尿療法少々。

やっぱり、５時代に起きるのが理想！少し筋トレして、

朝６時半頃〜　・レモン湯１杯（レモン半個、ハチミツ少々入り）、ビタミンＣ錠２粒。

 
７時前から１時間程、散歩。８時、家に戻ってくる。

朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯、レモン湯１杯（レモンのカス、プルーン３個、デーツ５個

入り）。

Ｌのメールを読んで、就労ビザや、スペイン料理店を調べてるうちに、あっという間に１時間

が経って；；

 
１０時前、ジムへ。約３日ぶりに、シャワーを浴びる。。。　・クエン酸水５００ｍｌ。

１２時過ぎ、体重を測ると、５３．３５ｋｇ。　・豆乳２５０ｍｌ。

１６時前、ジムを出て、ラウンジで、勉強と食事。

 
１食目　１５：５５〜　・アーモンド・カシューナッツ各たくさん、豆乳３００ｍｌ。

 
１６時半過ぎ、ライフへ。トレパンと下着を買ったあと、食品を買って、１８時過ぎ、家に帰る

。

ライフで買った７０円の緑茶少々。１９時前、家着。

 
２食目　１９時前〜　・小松菜５〜６株、木綿豆腐半丁、ぶなしめじ、糸コン、ワカメの水煮

　　　　　　　　　　　　　〜おわん２杯、醤油、味噌、黒すりゴマ、七味。

　　　　　　　　　　　　　・アーモンド・カシューナッツ各たくさん。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳１杯、プルーン２個、デーツ３個。

 　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、プルーン２個、デーツ３個入り）。
　　　　　　　　　　　　

２１時過ぎ〜　・焼酎の水割１杯。

 
Ｃとskypeでチャットして、Ｇｙａｐでシャーロックホームズを見てると、いつものごとくネット
が落ちて、

その後、なぜか、ノートパソコンだけ、ネットがつながらない・・・それで、手間取って、

結局、ネットを切って、１階の寝室におりたのは２３時前。　寝たのは、２３時過ぎ。

 
今日は２食。

勉強は、ジムで、１冊本を読み終わったくらい。



まあ、とにかく、今日は、朝、うんこの謎が解けたのがうれしかった＾＾

 



３１６日目 ５月１８日（日）
 
２時頃、目が覚める。Ｌからメールが来てるかと思って、起きてタブレットを確認するがきて

ない・・・

３時頃、又寝て、５時頃目が覚める。メールを読んで、ゴロゴロして、６時過ぎ、起きる。

朝６時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
６時半過ぎ、散歩に行く。１７分ほど、散歩して、家に戻る。７時、家着。片づけしたり、布団

干したり。

　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、プルーン２個、ハチミツ少々）。

ネットを見ながら、飲んでいるうちに、近くにおいてある、アーモンドについ手を伸ばしてし

まう；；

しょうがないので、朝から食事です。

 
朝８時半過ぎ〜　・アーモンド３０粒ほど。

　　　　　　　　　　　・１０割そば約５０ｇとぶなしめじ、木綿豆腐半丁を昨日の残り汁で茹

でて

　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、レタス、酢、シソ油、醤油、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　・そば湯小おわん１杯。

　　　　　　　　　　　・カシューナッツたくさん、豆乳のお湯割り１杯（プルーン２個、デー

ツ３個入り）。

 
ダラダラして遅くなって、１１時前頃、ジムへ。　・クエン酸水５００ｍｌ。

１３時頃、体重を測ると、５４．７５ｋｇ。

１５時半頃、ジムを出て、ラウンジで少し勉強。眠い。。。　・クエン酸水４００ｍｌほど。

１６時頃、ライフで買い物して、１７時頃、帰る。１７：４０、家着。　・クエン酸水少々。

１９時までに、やるべき事を終わらせようと、頑張って、掃除、布団の取り込み、駐車場の線引

きなど。

 
２食目　１９時頃〜　・キュウリ２本、塩。

　　　　　　　　　　　　　・なす１本のオリーブオイル炒め、味噌。

　　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、醤油、焼き海苔１枚、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ各大量に食べ過ぎ。。。

　　　　　　　　　　　　　・はちみつ水１杯（ハチミツ大さじ１杯入り）、りんごジュース１

本（３５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ入り）。

　　　　　　　　　　　　　・甘夏柑１個、プルーン７個、デーツ５個、焼酎の水割１杯半。　



　　　　　　　　　　　　

 
お腹パンパン・・・たぬきのお腹みたい・・・食べ過ぎ・・・

やっぱり、アルコール入ると、めちゃくちゃ食べまくる・・・その上、甘い物が無性に欲しくな

って、

結局、市販のりんごジュース１本全部飲んでしまう。

 
食べながら、Ｇｙａｏで、ドラマや映画を見て、ダラダラすごして２３時頃、１階におりて寝る

。

今日は２食でも、食べ過ぎ・・・勉強も、いまいち；；；



３１７日目 ５月１９日（月）
 
いつもの如く、２時頃、目が覚めて、タブレットをつけてみる。Ｌから返事はまだ来てない。

寝る。

５時半頃、起きる。Ｌのメールを読んで、６時半頃、豆乳コーヒー２杯飲んで、散歩へ。

６時半過ぎ〜１時間散歩。７時４５分頃、家に戻ってくる。

 
布団干して、少し電子ピアノを練習して、掃除して・・・

朝９時頃〜　・豆乳紅茶２杯。

今日は、学習室には行かないで、洋間で勉強。

 
昼１２時頃〜　・豆乳紅茶のお湯割り１杯（ハチミツ大さじ１杯入り）。

　１時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖小さじ１杯入り）。

 
所長から電話がかかってきて、子供が熱を出して学校休みということで、仕事も休み。

読んだ本の記録をして、終わってから洋間で勉強。

１６時頃〜　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ少々、黒砂糖小さじ１杯、クエン酸少々）

。

　　　　　　　　・ビタミンＣ錠２粒。

 
布団を取り込んで、少し勉強した後、Ｌにメールの返事を書いて、

１８時半過ぎ〜　・豆乳１杯、ビタミンＣ錠１粒

１９時前、図書館経由で、ジムへ。

２０時前、ライフの休憩所で勉強少々。　・お茶紙コップ１杯。

 
２１時１５分頃、ジムで体重を測ると、５４．１０ｋｇ。・・・・食べてないのにこの体重；；

昨夜いったい、どれほど食べたことやら。。。　・クエン酸水３００ｍｌほど。

２２時過ぎ、ジムを出て、２２：５０家着＾＾

 
２３時過ぎ、布団に入って　・クエン酸水少々。

２３時半過ぎには、寝る。

 
と、言うことで、今日は、豆乳は飲みましたが、固形物は食べませんでした。

勉強は、学習に行かなくても、自宅の洋間とライフの休憩所等で、よく勉強しました。

そういえば、ライフの休憩所で、日本人？少なくともアジア人の３人組が、

ペラペラと英語で会話していました。。。私も、あんな風に英語で会話ができるようになり

たい！！！



 



３１８日目 ５月２０日（火）
 
２時頃、目が覚めるが、また寝て、４時過ぎ、目が覚める。もう寝れないので、４時半、起きる

。

朝４時半過ぎ〜　・クエン酸水少々。

ネットを見るが、Ｌからメールはまだ；；　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ少々）、ビ

タミンＣ錠１粒。

 
５時２０分頃、散歩へ。家から川まで歩くと約１０分でした。合計４３分歩いて、７時過ぎ、家

に戻る。

朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
ネットをつけると、Ｌからメールが来ていて、返事を書いて・・・もよおしてきたので、トイ

レへ。

不思議なのは、昨日は固形物を食べてないのに、ウンコ。。。一体、一昨日どれほど食べたのか

！

　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖小さじ大盛り１杯入り）。

 
Ｌへのハガキと、Ｄへのお誕生日カードを書いて、１０時半頃、歩いて郵便局へ。　・ハトムギ

茶１杯。

片道３分ほど。。。往復でも６分かからない。　・ビタミンＣ錠１粒。

戻ってきてから、少し勉強。　・ハトムギ茶半杯。

 
１食目　１１：５０〜　・キャベツの千切り〜おわん３分の２杯、酢、シソ油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック、醤油、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　・糸コン、木綿豆腐半丁、ワカメの味噌汁〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、プルーン２個、ハチミツ少々入り）

。

 
１５時前、児童館へ。１６：２５終了。さっさと家に帰る。

１６：４５家着。　・レモン水１杯（レモン４分の１個、プルーン２個入り）。

 
２食目　１７時〜　・キュウリ２本、塩。

　　　　　　　　　　　・ワカメ、納豆１パック、酢、シソ油。

　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ各７０粒、プルーン６個、デーツ１０個

。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン４分の１個、ハチミツ大さじ１杯）。



　　　　　　　　　　　・ハチミツ水半杯（ハチミツ少々）。

 
Ｇｙａｏを見ながら、つい、ナッツ類を際限なく食べてしまう。。。

そのあと、ＪＣで知り合った人と、Skypeで英会話。
気がつくと、もう２２時回ってる・・・結局、帰ってきてからは、勉強ゼロ。。。

 
２２時半頃、布団に入って、寝たのは２３時頃。

今日は、２食。ナッツ類は、美味しすぎて、止められなくなるから、困りもの；；

 



３１９日目 ５月２１日（水）
 
また、１時半頃、目が覚めて、ちょっとだけタブレットを見て、また寝る。

４時半に目が覚めて、Ｌからのメールをタブレットでゴロゴロしながら読んで、

５時過ぎ起きる。　・尿療法少々。

 
結局、雨が降っていて、散歩は無理。　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ

１杯）。

やむのを待って、６時過ぎ、自転車で出てみる。　・ハトムギ茶１杯、ビタミンＣ錠１粒。

また、雨が降ってきて、引き返す。家に戻ってからは、掃除と、ネット。　・ハトムギ茶１杯。

 
朝９時頃〜　・ハトムギ茶１杯（プルーン２個、クエン酸少々入り）。

なぜか、無性に、アーモンドが食べたくなってきて・・・

 
１食目　９時半過ぎ〜　・アーモンド、カシューナッツ各大量に・・・；；；

　　　　　　　　　　　　　　　・キュウリ１本、塩。

　　　　　　　　　　　　　　　・１０割そば約６０ｇ、ワカメ〜おわん１杯、木綿豆腐半丁、

醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン４分の１個、プルーン３個、デーツ２

個入り）。

 
１１時頃から、急激に眠くなって、１３時過ぎまで、寝る。

１３時半〜　・エキナセアハーブティ－２杯。

１５時、児童館へ。１７時、終了。１７時２０分、家着。

 
２食目　１７時半過ぎ〜　・なす１本のオリーブオイル焼き、味噌、木綿豆腐半丁。

　　　　　　　　　　　　　　　　・キャベツ、キュウリのスライスサラダ〜おわん２杯、ワ

カメ、酢、シソ油、

　　　　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　　　　・アーモンド、カシューナッツ大量に。。。　プルーン、デ

ーツ各２個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン４分の１個、プルーン２個、デーツ

２個入り）。

 
２０時過ぎ、ジムへ。２１時過ぎ、体重を測ると・・・５５．６５ｋｇ！！！　はぁ〜っ・・・

食べ過ぎだ；；



　　　　　　　　　　　　　　　　・クエン酸水２８０ｍｌ。

２３時、ジムを出て、ライフで少し買い物して、帰る。　家に着いたのは０時前。

 
今日は２食。その上、食べ過ぎ・・・

勉強は、ちっとも・・・　それに、教育実習のことも、介護等実習に関することも、ちっともや

ってない！

やばすぎ！！明日は、やらねば。。。

 



３２０日目 ５月２２日（木）
 
干し物をして、０時過ぎに布団に入って、タブレットを少し見て　・焼酎の水割り少々。

０時半過ぎ、寝る。２時頃、目が覚めて、タブレットを見ようにも目が痛くてやめて寝る。

５時頃、目が覚めて　・尿療法少々。

 
５時過ぎ、なんとかタブレットが見れそうになったので、Ｌからのメールを読んで、寝ようと努

力するが、

寝れないので、５時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯、ハチミツ少々入り）。

　

再度寝て、８時前、起きる。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯。

１０時半頃まで、やたら掃除して、やるべき事をちっともやっていない・・・

１０時半過ぎて、やっと少し勉強して、教育実習のための資料を読み始める；；やばい；；

 
昼１２時頃〜　・豆乳のお湯割り１杯。

食べないでいようと思ったけど、やっぱり、お腹が空いてきて・・・

 
１食目　１３：１５〜　・木綿豆腐１丁、キュウリ１本、酢、シソ油、醤油、黒すりゴマ、焼き

海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、ハーブティー１杯、ビタミンＣ錠２粒。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１６時半終了。図書館に寄ってみるが、空いてる席がないので、帰る。

コープで少し買い物して、１７時、家着。　・豆乳紅茶２杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・豆乳紅茶のお湯割り１杯（黒砂糖大

さじ１杯入り）。

 
１８時半過ぎまで、１階で勉強したあと、

２食目　１９時前〜　・小松菜１袋（５〜６株）、木綿豆腐１丁、酢、シソ油、醤油、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　・りんご半個、豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯）。

　　　　　　　　　　　　　・マルチビタミン錠２粒、アーモンド約５０粒、プルーン４個。

　　　　　　　　　　　　　・お湯少々。

 



おチャルと２時間ほど、ダラダラとskypeしたあと、２２時まで、また１階で勉強。
その後、またネットを見て、２３時過ぎ、やっと寝室へ。寝たのは２３時半頃。　・焼酎水割り

半杯。

今日は、２食。勉強は、まあまあ。　

それより、明日、事前ミーティングなのに、教育実習関係の勉強がちっともできてない・・・や

ばいな；；



３２１日目 ５月２３日（金）
 
また、１時半過ぎに目が覚めて、タブレットを見る。Ｌからメールが来ていて、もしかしたら、

すぐ返事がもらえるかもしれないと、タブレットで即、返事を書いてみる。２時過ぎ、又寝る。

２時間後に目が覚めるが、又寝て、実際、起きたのは６時過ぎ。　・豆乳紅茶１杯、ビタミンＣ

２粒。

 
６時過ぎ、散歩に行って、３２分ほど歩いて、７時前に家に戻ってくる。

朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯。

　９時半過ぎ〜　・豆乳のお湯割り半杯（プルーン２個入り）。

 
今日は、午後から母校の中学校に教育実習事前打ち合わせに行くため、

やらなくちゃいけない事が、たくさんあって・・・は〜ぁ・・・緊張するな。。。

 
１食目　１１時半頃〜　・なす１本、ピーマン１個のオリーブオイル炒め、味噌。

　　　　　　　　　　　　　　・キャベツとワカメのサラダ〜おわん２杯、酢、シソ油、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、醤油、ビタミン剤２粒、ハーブティー１杯。

 
１３時過ぎ、家を出る。１５時半過ぎ、実家に着く。　・どくだみ茶１杯。

１６時前、母校の中学校に着いて、ミーティング。１６時半過ぎ、終了。

母とバスで出かけて、近くの商店街で食事。

 
２食目　１８時過ぎ〜　・ワカメそば（蕎麦は、きっと１〜２割）　５２０円、お茶２杯。

 
母と別れて、家に向かう。２１時過ぎ、家着。

 
３食目　２１時過ぎ〜　・りんご半個おろして水と割って、プルーン２個入れて〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・さらに、プルーン６個、アーモンド５〜６０粒。

　　　　　　　　　　　　　　・焼き海苔２枚、焼酎の水割１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・トマト半個、ハチミツ少々。

 
ネットを見て、おチャルとskepeして、２３時半、やっと１階におりる。　
今日は、３食食べてしまった。。。勉強は、教育実習事前打ち合わせの準備で、全然。

でも、打ち合わせで、年齢関係なく講師登録ができると知って、ハッピー！＾＾ｖ

 



３２２日目 ５月２４日（土）
 
０時、やっと電気を消して寝る。３時に目が覚めて、Ｌからのメールを読んで、更に寝れなく

なる。

３時半過ぎ　・日本酒半杯。　５時頃、やっと寝て、７時半過ぎ、起きる。

 
 
朝８時前頃〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ半杯）。

　　　　　　　　　　・紅茶２杯（ハチミツ少々入り）、マルチビタミン２粒。

 
もっとさっさと用意して、早く出ればいいのに、１０時過ぎ、やっとジムへ。

１２：４５頃、サウナ後、体重を測ると、５３．２０ｋｇ。　・クエン酸水２８０ｍｌ。

お腹が空いて来て、行きがけ、ライフで買った物を昼食に、ジムのラウンジで。

 
１食目　１２：５０〜　・素焼きミックスナッツ３分の２袋、豆乳５３０ｍｌ。

 
食後１３時４５分頃、体重を測ると、５３．９０ｋｇ。。。　・クエン酸水２００ｍｌ。

１６時半頃、ジムを出て、ライフで買い物。家に着いたのは、１８：１０。

布団を取り込んで、タブレット見て、１９時前から、寝ようとトライしてみるが、結局寝れ

ない・・・

 
２食目　１９時半頃〜　・キュウリ２本、塩。木綿豆腐１丁、ワカメ、醤油、シソ油、酢、黒す

りゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　　・キャベツの千切り〜おわん１杯、酢、シソ油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　　・ミックスナッツ残り全部、トマト半個（ハチミツ大さじ１杯

ほど）。

　　　　　　　　　　　　　　　・焼酎の水割１杯。

 
おチャルと少しチャットして、Gyaoで、映画とドラマを少し見て、面白くないので、
２２時、１階に降りて、布団に入って、寝る。

 
今日は２食。勉強は、いまいち。それより、介護実習の勉強と日誌の記入、その他、書類等を

読んで、事務処理をしておかないとやばい。



３２３日目 ５月２５日（日）
 
１時半頃、目が覚める。タブレットを見て、また寝る。朝４時、目が覚めて、Ｌからのメールを

読んで、

　　　　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）

又、寝る。５時、起きる。　・豆乳のお湯割り１杯、ビタミンＣ錠２粒。

６時前、散歩へ。４０分ほど、歩いて戻ってくる。

 
朝７時前頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯（ハチミツ大さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　・マルチビタミン２粒。

 
１０時過ぎ、図書館経由で、ジムへ。１２時過ぎ、体重を測ると５３．０５ｋｇ。　・豆乳２５

０ｍｌ。

　　　　　　　　　　・クエン酸水５００ｍｌ。

１５時過ぎ、ジムを出て、ラウンジで少し読書。　・豆乳２８０ｍｌ。

ライフでチャルの誕生日のプレゼントと食料品とビールを買って、その帰りにダイソーに寄って

、

家に着いたのはちょうど１８時。

 
１食目　１８：３０〜　・ほうれん草１袋（６〜７株）、豆腐半丁、醤油、シソ油、酢、黒すり

ゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・ピーマン２個のオリーブオイル炒め、納豆２パック。

　　　　　　　　　　　　　・ワカメ、豆腐半丁、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・きゅうり１本、塩、８８円缶ビール１本。

　　　　　　　　　　　　　・素焼きアーモンド約１３０ｇ、種ぬきプルーン１２個。

　　　　　　　　　　　　　・焼酎の水割１杯。

 
ふーっ。。。食べ過ぎ；；プルーンは、甘くて美味しくて、あるといくらでも食べてしまう；；

；

２１時過ぎまで、おチャルとチャットとGyaoで映画みて、そのうち寝てしまう。
２２時過ぎ、目が覚めて、１階に降りて、２３時頃、寝る。

 
今日は、１食でした。勉強は・・・ちっとも。

図書館で借りたカーネギー著の『人を動かす』が、めちゃ面白い！（まだ、読み始めだけどｗ）

 



３２４日目 ５月２６日（月）
 
２時前、目が覚めるが、又寝て、４時頃、目が覚めてタブレットを見るが、まだ返事もなくて、

又寝て、

５時過ぎ、起きる。ゴミを集めて、ゴミ捨てして、６時前〜３６分ほど散歩。　

　　　　　　　　・豆乳のお湯割り１杯、ビタミンＣ錠２粒。

 
６時半頃、家に戻ってきて、　・豆乳コーヒー２杯。

７時までに、おチャルに送るプレゼントを梱包しようと頑張るが、結局、１時間半もかかってし

まう。

９時、郵便局に出しに行って、戻ってきてからは、検便検査について保健所等に電話。

 
朝１０時過ぎ〜　・豆乳のお湯割り１杯（ハチミツ少々入り）、マルチビタミン２粒。

ほんの少しだけ勉強して、お腹が空いて我慢できなくなったので、

 
１食目　１１：４５〜　・キャベツ、玉葱、ピーマンのスライスサラダ〜おわん大盛り１杯、酢

、シソ油、

　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、納豆１パック、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・切り干し大根、糸コン、木綿豆腐、ワカメの味噌汁〜おわん１杯

、七味。

　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、種ぬきプルーン２個、ハチミツ少々

入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。１７時終了。　・水少々。

 
２食目　１７：３０〜　・お昼の味噌汁に、そうめん少々、ふ７個、糸コン、ワカメを更に混ぜ

て

　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、七味、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・素焼きアーモンド３分の１袋（残り全部）、きゅうり１本、塩。

　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、ワカメ、黒すりゴマ、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン半個、プルーン４個、ハチミツ少々入り）

。

 
２０時前〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯入り）。

雨が降っていて、ジムには、もう行く気なし。少し勉強するが、いまいち集中できず、

眠くなってきて２１時半過ぎには、１階に降りて、ゴロゴロしながら本を読んでるうちに寝てし

まう。



 
今日は２食。検便について調べたくらいで、大した進展もなし。

明日は、ＪＣで知り合ったＭとスターバックスで会う予定。

 



３２５日目 ５月２７日（火）
 
目が覚めたのは０時半頃、電気をつけっぱなしだったので、消して更に寝る。３時に目が覚めて

、

『人を動かす』を読みつつ、Ｌからのメールを待って、４時くらいまで起きている。眠れずゴロ

ゴロした後、

５時頃、Ｌからのメールを読んだ後、起きて、散歩へ。

 
朝６時前〜　・豆乳のお湯割り１杯、ビタミンＣ錠２粒。

６時過ぎ〜散歩、４８分ほど。

ＫＤＤＩの支払いもついでにする。Ｄに国際電話をかけた分が２分程で約２５０円！

 
７時前家に戻ってきて、洗濯して、ネット。　

朝７時〜　・豆乳コーヒー２杯。

            ・豆乳コーヒーのお湯割り１杯。
 
１食目　１２：１０〜　・キュウリ１本、ピーマン１個のスライスサラダ〜おわん１杯、納豆

１パック、酢、

　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・１０割そば７０ｇほど、木綿豆腐半丁、ワカメ〜おわん１杯、

醤油、七味。

 　　　　　　　　　　　　・マルチビタミン２錠、豆乳のお湯割り１杯（ハチミツ少々入り）。
 
１３時半過ぎ、鴨川沿いのスターバックスへ。１４時過ぎ、到着。　・紅茶１杯（３０８円）。

１６時前、わかれる。帰り道、スーパーによる。１７時前、家着。

 
２食目　１７：１５〜　・１０割そば６０ｇほど、ワカメ、ピーマン１個、キュウリ１本〜おわ

ん１杯、醤油、

　　　　　　　　　　　　　　七味、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、種抜きプルーン２個、ハチミ

ツ少々）。

 
なぜか無駄なメールを時間をかけて書いて、その後、実家に出かける用意をして、

１９時半頃、やっと家を出る。結局、実家についたのは、２２時半頃。　・水２００ｍｌほど。

お風呂に入って、０時前、寝る。　・焼酎の水割半杯。

 
今日は、アメリカ人に会って、無駄な話をベラベラした自分に対する自虐感と、



実家で母親と会って、何もかも疲れる・・・

 



３２６日目 ５月２８日（水）
 
２時半に目が覚めてしまう。その後は、眠れない・・・ただ、目を閉じてゴロゴロしたり、うと

うとしたり、

４時半、５時半、６時半・・・と時間が過ぎて、起きる。　・水１００ｍｌほど。

実習生のしおりを読んだり、出かける用意をして、８時前、家を出る。

 
８時２５分、全校朝礼で、全生徒の前で、お辞儀をして、今度は校長室へ。

９時頃〜　・インスタントコーヒー１杯。

１０時過ぎ、解散。結局、今日、朝礼に来た実習生は私を入れて二人だけ。

 
家に戻って　・水１００ｍｌほど。

京都に戻る用意をして、１０時半過ぎ、家を出る。

１３時、京都の家に着く。　・豆乳１杯。

 
１食目　１３：１５〜　・１０割そば６０ｇほど、ワカメ、煮大豆半袋　〜おわん１杯、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳２杯、種ぬきプルーンあるだけ全部（１２個は軽く食べてし

まう）。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳の水割１杯、ビタミンＣ錠２粒、マルチビタミン２錠、

水少々。

 
１５時、児童館へ。　・水少々、お茶少々。

は〜ぁ・・・子供って、ほんと頑固。。。紙のゴミ箱を机の上に置くほうがずっと機能的なのに

、

下に置くといって、絶対ゆずらない・・・　１７時、終了。フレスコで買い物して帰る。

 
１８時前頃〜　・トマトジュースの水割り１杯（レモン半個、ハチミツ少々入り）。

おチャルとskypeして、全く人の気持ちを優しく理解しないで、いつもの如く、説教してくるから
気分悪くて、切る。また、意地悪な捨て台詞・・・もう、オンラインしない。

 
２食目　１８：１５〜　・キュウリ３本、塩。

　　　　　　　　　　　　　・豆腐半丁、ワカメ、醤油、黒すりゴマ、酢、シソ油、煮大豆半袋

。

　　　　　　　　　　　　　・白すりゴマ１袋＋黒砂糖大さじ２杯ほど。

　　　　　　　　　　　　　・トマトジュースの水割２杯（上記と同じ）。

 
Ｇｙａｏで映画を見つつ、食べてるうちに、眠いし、ジムに行く気にもなれないし。



２１時頃か、眠くて、１階の布団で横になってるうちに、寝てしまう。

２３時半、目が覚めて、ｐｃをつけっぱなしだった事を思い出して、消そうと起きると

ＡＧがskype で話しかけてくる。超久しぶり。。。
 



３２７日目 ５月２９日（木）
 
Ｇｙａｏで、古いデパルマ監督の映画を見て　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ入り）。

２時過ぎ、寝る。　・焼酎の水割１杯。

６時半、目が覚めて、タブレットでＬのメールを読んだ後、７時過ぎ、起きる。

 
ふと思う。色んなつまらない事柄に、いちいち心をとらわれて気を揉むのは、全く無駄な上、

自分自身の精神的健康に悪い。馬鹿げてる。やめようと。

朝７時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

　１０時過ぎ〜　・豆乳コーヒーのお湯割り半杯（ハチミツ入り）。

 
１食目　１２：４０〜　・玄米ごはん２合中３分の１杯（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）

。

　　　　　　　　　　　　　・キュウリ、ピーマン、ワカメ、豆腐、煮大豆のサラダ〜おわん

１杯、

　　　　　　　　　　　　　　酢、シソ油、醤油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・生アーモンド、生カシューナッツ各たくさん。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ入り）。

 
１５時頃〜　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ１杯入り）。

１７時頃、ローソンへ、プリントアウトしに行く。

１８時半過ぎ、図書館へ。１００円ローソンで買い物して帰る。

 
２食目　１９：４５〜　・生カシューナッツ、生アーモンドたくさん。

　　　　　　　　　　　　　・豆腐４分の１丁、ワカメ、酢、シソ油、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・キュウリ１本、塩、玄米ご飯少々。

　　　　　　　　　　　　　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、焼酎の水割半杯。

 
また、Ｇｙａｏで、映画やドラマを見つつ、うだうだしてみるが、つまらないので、

２１時半頃には、１階におりて、寝室で本を読もうとする前に、寝てしまう。

 
今日は、教育実習のためのノートに記入すべき事を記入して、プリントアウトしていると、

プリンターが使えない！！！数日前まで、使えたのに・・・信じられない・・・

今時は、便利なもので、ネットで登録して、ローソンで１枚２０円でプリントアウトができる。

 
それにしても、ちっとも勉強してない・・・



３２８日目 ５月３０日（金）
 
また、深夜、目が覚めて、寝てを繰り返して、朝５時過ぎ、起きる。　・豆乳半杯、ビタミンＣ

錠２粒。

６時前頃、散歩へ。時々、走ってみたりしつつ１時間程。昨夜、食べまくったあと、そのまま寝

てて、

消化不良を起こして、ゲップが気持ち悪い・・・７時頃、家に戻る。

 
朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

Ｌにメールの返事を書いて、Ｄにも返事を書いておく。あっという間に１時間が過ぎてる；；

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒーのお湯割り２杯。

 
１食目　１２：５０〜　・昨日の玄米ご飯の残り半分、ピーマン１個のスライス、ワカメ、

　　　　　　　　　　　　　煮大豆残り全部（半袋）、酢、醤油、シソ油、黒すりゴマ、焼き海

苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・マルチビタミン剤２粒、レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ少

々入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・水少々、お茶少々。

１７時終了。帰りにフレスコで買い物して帰る。

１７時半過ぎ〜　・レモントマトジュース１杯（レモン半個、トマト半個、ハチミツ入り）。

１８時過ぎ、近くの産婦人科へ。雑談して、薬をもらって帰ってくる。

 
２食目　１８：４５〜　・玄米ご飯残り全部、レタス、木綿豆腐半丁、ワカメ、酢、醤油、シ

ソ油、

　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・１００ローソンの甘栗１袋。

　　　　　　　　　　　　　・レモントマトジュース１杯（レモン半個、トマト半個、ハチミツ

入り）。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳１杯半（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
２０時過ぎ、ジムへ。・・・と思ったが、自転車に乗って、少し行くと、眠気と、あのおばちゃ

んに

会いたくない気持ちから、いきなり行く気が失せて、家に戻る。

 
２０時半頃〜　・三ツ矢サイダー２５０ｍｌ１本。



なぜか、ずっと甘い物が飲みたい欲求が続いていて、２本あるうちの１本を飲んでしまう。

本を読みつつ、２１時半頃には、寝てしまう。　・焼酎の水割半杯。

 



３２９日目 ５月３１日（土）
 
夜中２時過ぎ、目が覚める。本を読みつつ・・・

児童館で、Ｈ君が、私のどうしても鉄棒を見て欲しいせがんできて、一緒に鉄棒をした時に、

ちゃんと彼を褒めてあげるべきだったと、気になってしょうがない。

 
子供と言うのは、なぜ大人と親しくなりたいのかと言うと、ひとえに、大人と言う存在から

認められたい、褒められたいという欲求からなんだと思う。

Ｈ君は、私に鉄棒での演技を見せたかったのは、ただ見せたかったのではなく、

それを褒めて欲しかったのだ。

 
これからは、どんな状況でも、どんな事柄でも、彼らが見て見て！という時には、

すべて褒めてあげようっと。

 
３０分程、本を読んだ後、気晴らしにタブレット。ＪＣを眺めているとＰがまた有料メンバー

になった

ようで、interestを送ってくる。超久しぶりにメール交換。やっと忘れかけてたのに；；
４時半位まで、過ごした後、寝ようとしても寝れず、５時過ぎ、やっとＬからメールが来て

読んでから、少し寝る。６時半頃、目が覚めて、起きる。　・尿療法少々。

 
走りたい。昨日から少しだけ走っている。多く走れるようになりたい。

７時前、家を出て、散歩へ。　・水少々、ビタミンＣ錠２粒。

今、走れる時間は、たったの１分１５秒。。。４０分程、散歩とジョギング少しして、家に戻る

。

 
朝８時前頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

洗濯、ＬとＪ等にメールの返事を書いて、Ｔと少しチャットして、気がつくともう１０時回っ

てる。。。

１１時過ぎ、やっとジムへ。　・マルチビタミン１粒、水少々。

 
１３時半頃、体重を測ると、５３．３０ｋｇ。　・豆乳２５０ｍｌ、クエン酸水５００ｍｌ。

１６時半頃、あのおばさんに声をかけれる！！！！とりあえず、オークションについてだけ伝え

て

電話番号は断って話をしてわかれる。１７時頃、ジムを出て、ラウンジで少し読書。

 
１食目　１７時過ぎ〜　・豆乳２８０ｍｌ、生カシューナッツと生アーモンド各たくさん。

帰りライフに寄って、少し買い物。１８時過ぎ、ライフを出て家に向かう。　



　　　　　　　　　　　　　　・伊藤園の無添加野菜ジュース１本（２００ｍｌ）。

 
１９時頃、家着。　・三ツ矢サイダー１本（２５０ｍｌ）。

又しても、スカッとしたものが飲みたくて、しまっておいた最後の１本を飲んでしまう。



３２９日目 ５月３１日（土）の続き
 
２食目　１９時過ぎ〜　・キュウリ１本、塩、木綿豆腐半丁、黒すりゴマ、酢、シソ油、醤油。

　

　　　　　　　　　　　　　　　・納豆３０ｇ、レタス〜おわん１杯、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　　　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、生アーモンド５、６粒。

 　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯半（レモン半個、種抜きプルーン３個、ハチミ
ツ少々入り）。

 
Ｇｙａｏを見たりしたあと、つまらないので、２１時半過ぎに、１階におりて、２２時頃には、

寝る。

 
今日で、ジムをやめたので、これからは、運動も自己管理しなくちゃ。

家にあるブルワーカー、ダンベル、腹筋台を多いに活用することと、

少しずつ走れる時間を延ばして行こう！＾＾

 
明日の夜は、神戸へ。

もっとまともに、教育実習向けに勉強しておくべきだった・・・

こんなレベルの低い英語力で、中学生を教えるなんて・・・

最低３週間だけでも、真剣、身を引き締めて勉強せねば・・・

 
月曜日からは、インターネットも、キッチンもまともに使えない環境なので、

目の保養と食制限にちょうどいいかな＾＾

 
 
 



３３０日目 ６月１日（日）
 
１時半頃、目が覚めて、タブレットを見て、そのうちまた寝て、朝４時半頃、Ｌからのメールを

読んで、

起きたのは５時過ぎ。少しだけダンベルして、６時前、散歩へ。　・レモン水少々、ビタミンＣ

錠２粒。

３７分ほど、散歩とジョギング。今日は昨日より長く、２分走れた！＾＾

 
６時半頃、戻ってきて、雑用して、

朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒーのお湯割り１杯。

 
Ｌに返事を書いているうちに、なんと１０時・・・；；；

 
１食目　１１：４５〜　・キュウリ１本、レタス、ピーマン１個のスライスサラダ〜おわん１杯

、酢、シソ油、

　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、納豆３０ｇ。

　　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、ワカメ、醤油、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・水少々、アーモンド５〜６粒。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（れもんのカス、プルーン２個、ハチミツ少々

入り）。

　　　　　　　　　　　　　・マルチビタミン錠２粒。

 
Ｊとskypeで話してるうちに、午後３時になってしまう。。。
出かける用意をせねば！

図書館は、もう無理・・・

 
２食目　１６時過ぎ〜　・生アーモンド、生カシューナッツたくさん。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、キュウリのスライスサラダ〜おわん１杯、

酢、シソ油、醤油、

　　　　　　　　　　　　　　　ワカメ、黒すりゴマ、木綿豆腐半丁。

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳の水割１杯（プルーン２個、ハチミツ少々入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン４分の１個入り、プルーン２個、ハチミ

ツ少々入り）。

 



ほぼ１ヶ月の空白のあと、今日から、再度、３３１日目として再開しますｗ

悲惨な教育実習中の３週間は、昼はおにぎり１個か食べないかで、夜は豆腐を食べるみたいな

大して食べない生活でしたが、帰ってきてからの５日程は、ダラダラと・・・

 
３３１日目６月３０日（月）

さて、今日から気を引き締めて！

朝８時過ぎ〜　・レモン水半杯（黒砂糖大さじ２杯、レモンのカス）。

　９時前頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

　１１時半頃〜　・ハチミツ黒酢水２５０ｍｌほど。

 
昼１２時半頃〜　・十割そば約６０ｇ、黒酢、醤油、焼き海苔２枚。

（１食目）　　　　　・昨夜作った水煮（木綿豆腐、ワカメ、コンニャク、煮大豆、押し麦入り

）〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　・レモン水半杯（朝作った残り）。

　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水約２５０ｍｌ、マルチビタミン２錠、水少々。

 
夜１８時頃〜　・フレスコで買ったぶっかけそば１パック（つゆ、わさび、刻みのり、ゴマ入り

）

（２食目）　　　・昨日の水煮〜おわん１杯、味噌。

　　　　　　　　　・枝豆小１パック、缶ビール、生アーモンド５粒、キウイ３個。

　　　　　　　　　・紫野菜果物ジュース１本（２００ｍｌ）＋豆乳１杯＋ハチミツ少々。

 
今日は、久々に行って、ありあまるエネルギーの塊のガキどもに付き合って遊んで疲れて、

珍しくさっさと２０時には、パソコンを消して、布団へ。

本を読みつつゴロゴロしているうちに、２１時過ぎには寝てしまう。

 
先月一杯で、ジムをやめたので、自分で身体を鍛えねば！

で、今日は、朝だけ、ちょこっと。

 
 



３３２日目７月１日（火）

 
昨日の夜早く寝たので、０時半頃、目が覚めてしまう。

タブレットをつけっぱなしにして寝ていたので、誰かがLINEでメッセージを送ってきて
その音で、目が覚めて、結局、そのあと、１時間ほど、ダラダラと・・・

再度、１時半頃から寝て、起きたのは４時半過ぎ。

 
朝４時半過ぎ〜　・きな粉湯１杯（きな粉３杯、黒砂糖２杯）。

　朝５時半頃〜１時間、散歩。

　６時半過ぎ〜　・きな粉湯２杯（　同　上　）

 
その後、楽天銀行のキャッシュカードの再発行等手続きで、ずっと電話。。。

なにやってるんだか・・・これで、午前中がほとんど過ぎてしまう。

１１時半過ぎ、１００円ショップの商品交換と銀行にでかける。　・マルチビタミン２錠。

 
帰りに色々買い物して・・・

昼１３時過ぎ〜　・玄米ご飯２合中４分の１（黒豆、小豆、ビタアレー、塩入り）。

[１食目]　　　　　・昨日買ったひじき１パック＋木綿豆腐１丁。
　　　　　　　　　　　・昨日買ったポテトサラダ１パック＋きゅうり１本＋酢。

　　　　　　　　　　　・アメリカンドッグ１本（安くなってたのでつい買う）＋ケチャップ。

　　　　　　　　　　　・揚げドーナツ１個＋豆乳１杯。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー３杯。

 
１５時半頃〜　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。

 
今日は、何にもしてない・・・ただ、ひたすら、クレジットカード作ろうと頑張っただけ。。。

なにしてるやら・・・で、２０時過ぎになって、ダンベルが置いてある部屋の窓を閉めに行って

、

好きな音楽のCDをかけると、運動する気になって、３０分程、運動する。
やっぱり、夜、運動すると、汗をかいて嫌でもシャワーを浴びたくなるのでいいかもｗ

 
夜２１時過ぎ〜　・（シャワー後、喉がかわいて）缶ビール１本。

 
夜２１時半頃〜　・コメッコ１袋、ハッピーターン１袋、納豆１パック、キウイ１個。

　　　　　　　　　　　・焼酎の水割少々。

 
ネットもつまらなくなって、２３時過ぎ、布団へ。



と言うことで、今日は２食。



３３３日目７月２日（水）

 
ついバカ男とタブレットでうだうだと会話して寝たのは０時半。目が覚めたのは５時半過ぎ。

起きてゴミ捨て行って、６時過ぎ、散歩へ。　　・マルチビタミン２錠、豆乳１杯。

３０分程、散歩して戻ってきて

 
朝７時前頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

 
３０分程、筋トレして、

朝１０時頃〜　・昨日のご飯の残り半分。

〈１食目〉　　　・人参、さつま芋、玉葱、切り干し大根、糸コン、厚揚げ、ピーマン、

　　　　　　　　　　の水煮（黒砂糖と醤油の味付け）〜おわん１杯半、七味。

食事していると、非常に久々にKが電話してくる。
 
１２時頃〜　・ハチミツ黒酢４００ｍｌほど。

１４時過ぎ、児童館へ。　・ハチミツ黒酢少々。

１７時終了、帰りにフレスコで買い物して、１８時前頃、家着。布団を入れて、そのまま図書

館へ。

図書館で、DVDを借りて、帰りに買い物して家についたのは、１９時過ぎ。
 
夜１９時半〜　・ポテトフライ１パック＋ケチャップ。

　　　　　　　　　・パリパリ春巻き２本＋ケチャップ、缶ビール１本。

　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）＋焼き海苔１枚、ご飯の残り極小おわん１

杯半。

　　　　　　　　　・おから小１パック、ポテトサラダ１パック＋サラダ菜。

　　　　　　　　　・バナナ２本、甘辛せんべい５枚、焼酎の水割２杯。

　　　　　　　　　・レモン水３杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
借りてきたDVDを見ながら、飲んで食べまくって、ダウン。
２１時半頃から寝てしまう。２３時半過ぎ、目が覚めて、DVDの続きを見て、ネット見て・・・
 
今日も、しっかり２食。しかも夕食後、飲んで食べまくって、寝てしまう。。。

まあ、でも、寝ようと構えず、自然とダウンしてぐっすり眠れる時って、しあわせ。。。

やっぱり、ジムをやめて正解だったｗ

 



３３４日目７月３日（木）

 
昨夜、飲んで食べまくって寝て、起きた後、０時半頃まで、ネット見て、また寝る。

朝５時半起きる。ゴミ捨て行って、そのまま散歩４０分ほど。

６時半頃、戻ってきて　・豆乳コーヒー３杯半。

 
８時半頃〜　約３０分、筋トレ。

９時　マルチビタミン錠２粒、水少々。　学習室へ。　・ハチミツ黒酢約３００ｍｌ。

１１時前、家に戻ってくる。

 
昼１１：１５〜　・残りのご飯全部（極小おわん１杯分）。

１食目　　　　　・昨日の水煮に豆腐、舞茸、糸コン、ピーマンを更に混ぜて〜おわん１杯。　

　　　　　　　　　・ひじき１パック、バナナ１本。

　

１４時前頃、つい目の前にあったバナナに手をのばしてしまって・・・結局・・・

昼１４時前〜　・バナナ１本、豆乳１杯。

２食目　　　　　・生アーモンド１０粒ほど、甘辛せんべい３枚。

　　　　　　　　　・レモン１個分のカス＋ハチミツ。

 
１６時頃〜　・豆乳ティー１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
夜１８：４５頃〜　・昨日の水煮に更に舞茸とピーマンと醤油、黒砂糖を混ぜて〜おわん２杯、

七味。

３食目　　　　　　　・パリパリ春巻き２本＋ケチャップ。

　　　　　　　　　　　・キュウリ２本＋塩、缶チューハイ１本、アーモンド２０粒ほど。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）＋焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　・豆乳半杯、プルーン５〜６個。

 
Cとうだうだとスカイプした後、アルコール度８％の缶チューハイがきいて、ダウン。
２２時頃から寝てしまう・・・　毎日毎日、夕食以降、非常にだらしない時を過ごしてる

けど・・・

これは・・・なんとかせねば・・・

 
今日は、結局、３食。

アルコールをやめるべきだろうけど・・・寝づらくなるし・・・でもなぁ・・・



３３５日目７月４日（金）

 
深夜１時過ぎ、目が覚めて、タブレットを見つつゴロゴロして、また寝る。

朝４時過ぎ、また目が覚めて、Lからのメールを読んだ後、また寝る。
起きたのは、結局６時。雑用して、散歩には行かず、ポストへ郵便物を出しに行く。

 
朝６時半過ぎ〜　・豆乳紅茶１杯半（黒砂糖大さじ２杯入り）。

７時〜８時前、筋トレ。シャワー、ストレッチ。

朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

 
よく寝てる割に、ここ数日、非常に疲れてる・・・やっぱり、食べまくって寝るとお腹に物が入

ったままで

睡眠の質に障害がでてくるのではないだろうか・・・　食べまくって寝るのはやめよう！！

空腹感とやる気の無さに、左右されないように、やる事をきちんとやろう！

 
１０時半頃から、やっと勉強少々。　・ハチミツ黒酢少々。

しかし、１１時半頃には、嫌気がさして・・・

 
昼１２時半〜　・じゃが芋、さつま芋、煮大豆、人参、ブロッコリー、舞茸、押し麦、固形ルー

２個、

１食目　　　　　　〜カレーおわん１杯半、ウスターソース少々。

　　　　　　　　　・コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）、トライプルーン３個。

 
１４時頃、マルチビタミン錠２粒、水少々飲んで、児童館へ。

今日は、習字の放課後授業を見学させてもらう。１７時半頃、家着。

　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
夜１８時頃〜　・生アーモンド５０粒ほど、ドライプルーン１０個ほど。

２食目　　　　　・お昼に作ったカレーの残り全部〜おわん２杯、ウスターソース。

 
これだけで、既にお腹いっぱいなのに、やっぱり、何か飲みたくて我慢できなくて、買い物へ。

セール中の缶チューハイや、割安になっている惣菜等を買って帰る。

 
３食目　　　　　　・レモン缶チューハイ１本、パリパリ春巻き２本＋ケチャップ。

　　　　　　　　　　・卯の花小１パック、生アーモンド２０粒ほど。

 
買い物に行ったのが遅くて、時間があいたので、結局、今日は３食の上に、やっぱり、



夜は、ネット見て、ダラダラして、飲んで食べて・・・を前日までに引き続き、繰り返して、

２３時過ぎ、寝てしまう。。。



３３６日目７月５日（土）

 
３時半頃、目が覚める。変態MがLiNEでコールしてきてた。Deleteしておいて今更なんなのか？
そのまま、ダラダラと１時間程、ネットを見た後、４時半過ぎから、また寝る。

結局、起きたのは８時前。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯半。

 
人が来るかもしれないので、ひたすら掃除・・・してると、変態MがLINEのブロック解除したと
思ったら、メッセージを送ってきて、さらにコールしてくる・・・結局、掃除にも集中できず、

チャットと掃除をダラダラと続けて・・・

 
昼１５時半頃〜　・豆腐１丁、サラダ菜、キュウリ１本、ごぼうサラダ１パック、ワカメ、

１食目　　　　　　　　納豆１パック（だし、からし）、シソ油、醤油、黒酢、焼き海苔２枚、

　　　　　　　　　　　　そーめん３分の１束。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
１６時半過ぎ、図書館へ。DVDを借りた後、１００円ローソン、スーパーで買い物して帰る。
１８時前頃、家に戻ってきて、約３０分ほど、筋トレ。１８時半過ぎ〜３０分程、散歩。

夜１９時半頃〜　・缶ビール１本、１００％果汁ジュース、焼酎の水割１杯。

２食目　　　　　　　・１７０円程のミニ寿司セット。

　　　　　　　　　　　・１００円ローソンで買った、チーズアーモンドおかき１袋、ギザギザ

ポテト１袋、

　　　　　　　　　　　　ばかうけ６本ほど、わらびもち１パック（きな粉砂糖入り）。

 
また、Mとダラダラとチャットを続けて、そのうち、Mがあきらめて、turn off.
借りてきたDVDを見て、２３時過ぎ、布団にもぐりこんで、そのうち寝てしまう。
 
はーあ・・・また、なんともだらしない１日で・・・

それにしても、人というのは、やっぱり、重力が働いてるので、落ちるのは簡単に落ちれるけど

、

這い上がるのはなかなか。。。



３３７日目７月６日（日）

 
３時半頃、目が覚めて、また、DVDの続きを見て、寝る。７時過ぎ、目が覚めて、ゴロゴロしつ
つ

Lからのメールを読んで、結局、起きたのは８時頃。
 
朝８時過ぎ〜　・生アーモンド約２０粒、ばかうけ４枚、甘辛しょうゆせんべい１袋。

１食目　　　　　　・１００％果汁ジュース３杯。

 
朝から、ついネットを見つつ、手近にあるものに手をつけて食べてしまう。。。

そのあと、久々に、MRがreplyしてきて、ついチャット；；
昼１３時頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

今日は、なんか、ダラダラとネットを見たりチャットしたり時間が過ぎて・・・

 
昼１５：４５頃〜　・切り干し大根、高野豆腐、さつまいも、玉葱、の砂糖醤油で味付け煮物

２食目　　　　　　　〜おわん２杯。

　　　　　　　　　　　・１０割そば約６０ｇ、ワカメ、七味、醤油。

　　　　　　　　　　　・サラダ菜、キュウリ、シソ油、黒酢、醤油。

　　　　　　　　　　　・ミニトマト１パック、ハチミツ。

 
雨が降っていて、買い物も行く気がしないし、ずっと家で、ネットを見たり、

Cとスカイプで英語の勉強したり・・・そうしてるうちに、夜になって・・・
 
夜２１時半過ぎ〜　・日本酒１杯。

ゴロゴロしつつ、ネットを見てすごす。

 
今日は、雨で、家でゴロゴロと。。。とりあえず、２食。

勉強は、Cとスカイプで英語の本を読んで勉強しただけ。それでも、まあ半分は読んだかなｗ
やっぱり、１人では、やる気がなかなか起きない。

変態Mは、結局、また、完全に無視で、連絡もしてこなかった。
 
You Tubeを見てるうちに、HIV関係の動画に行き着いたけど、
国連もあきれるエイズAIDS大国日本！
ネットで知り合う外人は、ほんと変態ばっかりで、彼らは、HIVやエイズをどう考えてるんだろう？？
ほんと恐い話だと思う。

 
人は、重力のせいか、落ちる（堕ちる）のは、簡単で、そこに停滞し続けるのも簡単だけど、

そこから、這い上がるのは本当に大変なんだと思う。

https://www.youtube.com/playlist?list=PL4C6C201832E6EE9D


３３７日目７月７日（月）

 
寝る前に、yahoo chat の返信をしてると、相手がいきなりonline になって、少しチャットして、
結局、寝たのは、１時半頃。６時前に目が覚めて、Lからのメールを読んで、起きてゴミ捨て。
シャワーを浴びて。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

９時前〜３０分ほど、筋トレ。１０時前〜区役所へ。往復歩いて３０分程。

１１時前家着。　・豆乳コーヒー１杯。

 
昼１１時半頃〜　・高野豆腐２個、切り干し大根、の黒砂糖、醤油味付けの煮物〜おわん２杯。

　

 １食目　　　　　　・１０割そば７０ｇほど、ワカメ、七味、黒酢りゴマ。
　　　　　　　　　　　・サラダ菜、キュウリ、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、シソ油、黒酢

、醤油。

　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）、マルチビタミ

ン２錠。

　　　　　　　　　　　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・ハチミツ黒酢水少々。

１７時終了。買い物して帰る。１８時頃、家着。

 
夜１８時半頃〜　・ごはん１パック（２００円分が半額になっていたので買う）。

２食目　　　　　　　・納豆大１パック（だし、からし）、サラダ菜、シソ油、黒酢、醤油。

 　　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、スパゲティサラダ小１パック、ポテトサラダ小
１パック。

　　　　　　　　　　　・枝豆小１パック、缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　・果汁１００％フルーツゼリー１個。

　　　　　　　　　　　・きな粉湯３〜４杯（きな粉大さじ３杯、黒砂糖大さじ１杯）。

 
食べまくって、ダラダラとネットを見て、またしても、ちっとも勉強しないまま、２３時頃、

寝る・・・

はーぁ・・・　Mのバカ野郎に、心を奪われて、何にもやる気がでない・・・
というか、まあ、私がバカなんだけど・・・しょうがないな・・・時間が解決するだろう

けど・・・

 
 



３３８日目７月８日（火）

 
３時半頃、目が覚めて、またダラダラとネットみて、Mにスカイプでオフラインを送ってみるけど
、

まあ、返事はないだろうな・・・あのバカ野郎！またしても、はめられた；；；

４時半頃、また、寝て、８時過ぎ、目が覚めて、結局、起きたのは９時過ぎ。

 
天気がマシなので、洗濯。

朝９時半頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

ネットを見て、ダラダラと・・・

 
昼１２時頃〜　・きな粉湯１杯（きな粉大さじ３杯、黒砂糖大さじ１杯入り）

今日が締め切りの市の募集に、作文を書いて応募。

 
夕１６時前〜　・ブロッコリー１株〜おわん１杯、塩。

１食目　　　　　・じゃが芋、さつま芋、人参、舞茸、押し麦、に固形カレールー２個入り

　　　　　　　　　　〜おわん１杯半、水１杯。

　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン小１個、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
Cとチャットした後、食後のお腹も落ち着いてきたので、洗濯物を取り込んで、　
　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水３００ｍｌほど。

筋トレ、１７：４０〜１８：３０頃まで。　その後、散歩、約３０分、１９時過ぎまで。

汗だくで、ひどいので、シャワー。　後、なんか飲みたい。。。

 
２０時半頃、買い物へ。１食でも、カレーをたくさん食べてるので空腹感はないのに、

やっぱり、見ると買いたくなるし、食べたくなる。。。　酒屋でお菓子とワインクーラーを買っ

た後、

更に、スーパーい寄って、買い物して、トータル１時間程。

 
夜２１時半頃〜　・缶ワインスピリッツ１本、チーズアーモンド１袋、枝豆１袋、甘辛せんべい

１袋。

　２食目　　　　　　・寒天ピーチゼリー３個、黒糖きな粉ウエハース１袋。。。

 
は〜ぁ・・・　ついよく見ないで買ってしまった、ウエハース・・・マーガリン入ってる・・・

でも、しっかり、全部食べちゃいました。。。アルコールが入ると、お腹がさしてすいてなく

ても、

いくらでも食べてしまう。。。。



 
今日は、結局、２食。

また、ダラダラネットで、２３時半頃、やっと布団へ。



３３９日目７月９日（水）

 
結局、また、今日もダラダラして、寝たのは０時半過ぎ。　・黒酢水１杯（黒砂糖大さじ１杯

入り）。

６時半頃、目が覚める。　Lからのメールをタブレットで読んで、そのあとゴロゴロ。
起きたのは、８時。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

ネットでダラダラと時間を過ごし、お腹がすいてきて、

 
１食目　昼１１：４５〜　・昨日のカレー〜おわん２杯、ウスターソース。

　　　　　　　　　　　　　　・黒酢水１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
今日は、始まりが遅いので、食後は、少し、英語の本を読んで、

１５時過ぎ、児童館へ。はーあ・・・男の子は、いやらしくなるので、困るな・・・

１７時終了。買い物して帰る。なぜか、必要以上に買ってしまう・・・１８時前、家着。

 
２食目　夜１８時半過ぎ〜　・木綿豆腐、舞茸、ワカメ、糸コンの味噌汁〜おわん１杯半。

　　　　　　　　　　　　・サラダ菜、レタス、アボガド１個　のサラダ〜おわん１杯、シソ油

、酢、醤油。

　　　　　　　　　　　　・ぶっかけそば１パック、黒酢りゴマ。

　　　　　　　　　　　　・缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）、バヤリースオレンジジュース１

本（２５０ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　・きな粉湯２杯（きな粉大さじ３杯、黒砂糖大さじ１杯）。

　　　　　　　　　　　　・黒酢りゴマ（大さじ２杯）＋黒砂糖大さじ１杯。

　　　　　　　　　　　　・レモン湯１杯（レモン小１個、黒砂糖１．５杯）

 
また、腹パンパンになるまで、食べて飲んで、ぐったり・・・

勉強しようと思ってたのに・・・またしても、ネット。。。

２１時半過ぎには、さっさと布団へ。。。　２３時半頃まで、寝てしまう・・・

 
今日もしっかり２食に、アルコール。はーあ・・・

それにしても、大して勉強もしないし、１日を、やたらフイにしてるような・・・



３４０日目７月１０日（木）

 
目が覚めてから、You Tube で　Just laugh をダラダラ見ていると、１時過ぎ、いきなり、
MからLINE-Call がかかってくる。やっと、完全にあきらめがついて忘れてたのに。
彼は本当に自己中で、ひどい男なのに・・・やばすぎる・・・・　結局、１時半過ぎまで、し

ゃべって、

寝たのは２時過ぎ・・・朝、７時頃目が覚める。　

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯。

・・・

最悪、朝のうちにトレーニングしようと思ってたのに、それもせず、まずTとチャットして、
また、Mと・・・はー・・・・頭がおかしくなりそう・・・やっと、まともな日常に戻ってた
のに・・・

１２時過ぎて、やっと少しだけエクササイズ。

 
昼１３時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。

 
１食目　１４時半〜　・おにぎり１パック（２個入り、たくあん２切）、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・スパゲティサラダ１パック＋レタス、春雨中華サラダ１パック。

　　　　　　　　　　　　　・昨日作った煮物＋味噌＝味噌汁にして〜おわん大盛り１杯。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン１個、黒砂糖大さじ１杯半入り）。

 
は〜〜ぁ・・・何してるんだか・・・馬鹿げてる・・・

またしても、Mと長時間、ダラダラとチャットして・・・
結局、やっと、夕方６時も回った頃、ひどい自己中の性格に辟易して、bye する。
 
２食目　２０時半過ぎ〜　・木綿豆腐１丁、醤油、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　　　　・アボガド１個、レタス、ピーマン１個、キュウリ１本　の

サラダ

　　　　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、シソ油、醤油、酢、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、りんご１個。

　　　　　　　　　　　　　　　　・きな粉水１杯（きな粉大さじ３杯、黒砂糖大さじ１杯）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン１個、黒砂糖大さじ１杯半）、日本

酒１杯。

 
いつものごとく、食べながらネットを見て、２３時半過ぎ、そろそろ、寝ようかなと思ってると

、



Aが珍しく声をかけてきたので、少しだけ会話する。
 
今日もしっかり２食。その上、全く勉強せず。ほとんど何もしてない！！！

まあ、変態Mとは、縁が切れたので、明日からは、まともな生活を送るのだ！



３４０日目７月１１日（金）

 
０時半頃、寝る。５時過ぎ、目が覚めて、ゴミ捨てに行って、Lからのメールを読んで、
ネット少し見て、６時〜また寝て、起きたのは７時半。８時過ぎまで、筋トレして、シャワー。

今日は、天気がいいので、洗濯。

 
朝９時前頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

１０時前頃、珍しくKから電話。少しだけ話す。
昨日、ヤフオクで買った玄米が届いたので、炊いて、今日は、買い物をしない！と決める＾＾

Lに誕生日プレゼントや、郵便物で、郵便局へ。
 
１食目　昼１３時過ぎ〜　・玄米ご飯２合中３分の１杯（大豆、小豆、黒豆、押し麦入り）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・サラダ菜、キュウリ１本、ピーマン１個　のサラダ〜おわ

ん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、酢、醤油、黒すりゴマ、納豆１パック（だし、か

らし）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・水１杯、マルチビタミン錠２粒。

　　　　　　　　　　　　　　　　

市内の学校でのボランティア申し込み用紙に記入して、１４時過ぎ、児童館へ。

結局、今日は、習字は、なく、用紙を渡すこともなく・・・１７時終了。　・お茶少々。

１７時２０分頃、家に戻ってきて、洗濯物を取り込んでから、図書館へ。

 
買い物をしない！？？？・・・と決めてたのも、すっかり忘れ、１００円ローソン、スーパーで

しっかり買い物して家に戻る。

 
２食目　１９時半頃〜　・今日炊いた玄米ご飯の残り半分、椎茸昆布、黒酢りゴマ、焼き海苔

２枚。

　　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ１本、ピーマン１個、アボガド１個のサラ

ダ〜おわん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、酢、醤油、納豆１パック、カルビー夏ポテト１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　・ドライ缶チューハイ１本（３５０ｍｌ）、カシューナッツ

１袋。

　　　　　　　　　　　　　　　・わらび餅１パック、バナナ２本。

　　　　　　　　　　　　　　　・紫野菜の１００％果汁ジュース１Lパック１本全部。。。
 
・・・と、また腹パンパン状態まで、食べまくって Gyaoで、RJバーガー Hard Time　を見て、
疲れてきて、２２時頃、ノートパソコンを持って布団へ。ゴロゴロしながら、更に映画を



見て・・・

また、今日もしっかり２食に、ちっとも勉強もせず・・・

 



３４１日目７月１２日（土）

 
部屋の電気も、ｐｃもつけっぱなしで寝てしまっていて、気がついたら１時頃。また、さらに、

そこから、

映画を見続け、そのうち、寝てしまっている・・・朝５時頃、気がついて、電気消して、ｐｃの

フタをして

更に寝て・・・目が覚めたのは７時頃。Lからのメールをゴロゴロしながら読んで、８時頃、起
きる。

 
朝８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

布団干したり、掃除をして、Tとチャット少しして、ダラダラとすごし、
１２時前から、３０分程ストレッチ。

 
１食目　１５時頃〜　・昨日の残りの玄米ご飯残り全部、椎茸昆布の残り全部、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン１個、ワカメ　のサラダ〜おわん１杯、シソ油

、酢、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・昨日勝手食べ忘れていた茹で枝豆１袋、バナナ３本。

　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢４００ｍｌｘ２。

 
また、Gyaoで、昨日、途中までだった映画を最後まで見て、掃除して、布団を取り込んで・・・
１８時半過ぎ〜３０分程、筋トレ。　来週から、介護実習で、それまでにやらなきゃいけない事

が

あるのに、なかなかやる気が起こらない・・・

　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢４００ｍｌほど。

 
２食目　２０時頃〜　・コンニャク３分の１をスライスして・・・醤油、酢、シソ油、焼き海苔

２枚。

　　　　　　　　　　　　　・日本酒１杯。

　　　　　　　　　　　　　・お好み焼き１枚（コンニャク、ワカメ、玉葱半個、小麦粉入り）

、焼き海苔３枚、

　　　　　　　　　　　　　　お好み焼きソース。

　　　　　　　　　　　　　・コーンスープ１杯（玉葱４分の１個スライス入り）、豆乳水割半

杯（ハチミツ入り）。

 
ネット見つつ、ある程度満足するまで食べて、ネットもつまらなくなってきて、

２２時前頃、布団へ。ゴロゴロしつつ、本を読んでるうちに寝てしまう。

 



今日は、天気が良かったにもかかわらず、どこにも行かず、ずっと家。なので、買い物もせず、

家のある物で、作って食べたけど、結局、しっかり２食。

時間はいくらでもあるのに、ちっとも勉強しないなぁ・・・

 
 



３４２日目７月１３日（日）

 
３時半頃に目が覚めて、タブレットをつけて、Lからのメールを読んだ後、５時前頃に、また寝る
。

結局、起きたのは７時。２０分程、筋トレして、シャワー。掃除して、９時頃、Sさんが来る。
２Fの雨戸を取り外し、クーラーと室外機を取り外すために。
 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯。

１０時頃、ご飯を炊いて、料理したり、２階の雑用の補助をしたり、掃除したり・・・

電子ピアノを一緒に１階におろしたり・・・、１１時半過ぎ、Sさんが帰る。
 
１食目　１２時半頃〜　・玄米ご飯２合中３分の１（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・じゃが芋、人参、玉葱、コンニャク、高野豆腐、固形カレール

ー２個、

　　　　　　　　　　　　　　カレー粉末ルー、のカレー〜おわん１杯、ウスターソース、七味

、塩。

　　　　　　　　　　　　　　・焼き海苔３〜４枚、生アカデミアナッツ２〜３０粒。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど、ハトムギ茶１杯（黒砂糖大さ

じ１杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・きな粉水１杯（きな粉大さじ３杯、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
１５時半過ぎ〜　・ハチミツ黒酢水４００ｍｌほど。

やっと、何とか、明日のための実習日誌を記入する。

 
２食目　１７時半過ぎ〜　・今日炊いたご飯の残りのうち３分の１。

　　　　　　　　　　　　　　　　・今日のカレー〜おわん１杯、ウスターソース。

　　　　　　　　　　　　　　　　・黒酢りゴマ大さじ２杯＋黒砂糖大さじ１杯　ｘ　２回。

　　　　　　　　　　　　　　　　・きな粉水２杯（黒砂糖大さじ１杯、きな粉大さじ３杯

入り）。

　　　　　　　　　　　　　　　　・生アカデミアナッツ３０粒程、日本酒１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　　・じゃが芋１個をスライスしてオリーブオイルで炒めて＋塩

。

 
ダラダラとネットを見続け・・・明日は早く起きなきゃいけないというのに・・・

結局、今日もしっかり２食。電子ピアノを２階からもって降りたので、これから、コンスタント

に

練習できるかな？？。。。２３時過ぎ、やっと、ノートパソコンを持って、布団へ。



 



３４３日目７月１４日（月）

 
布団でゴロゴロしながら、You Tubeの古道術の動画をなぜかダラダラと見てしまう。
寝たのは、０時半過ぎ。６時半の目覚ましより、早く目が覚めるが、実際に起きたのは

６時４０分頃。ゴミ捨てに行って、出かける用意して・・・

 
朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

７時５０分頃、出かける。　・マルチビタミン２錠、水少々。

８時１５分頃〜　作業所にて、職員、利用者、皆と挨拶したり、作業したり・・・

 
１食目　１２時過ぎ〜　・持参のお弁当（昨日の残りの玄米ご飯の半分にマカデミアナッツと塩

と

　　　　　　　　　　　　　　　黒酢りゴマをかけて、その上に焼き海苔半枚をのせたもの）。

　　　　　　　　　　　　　　・お茶３００ｍｌほど。

 
午後からは、ラジオ体操したあと、休憩１回はさんで、１６時前まで、作業。

そのあとは、店舗の手伝い。１６時半過ぎ、終了。　

１７時前〜１９時前まで、図書館で、日誌を書いたり本を読んで過ごす。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水４００ｍｌほど。

そのあと、１００円ローソン、スーパーで買い物して帰る。２０時前、家着。

 
２食目　２０時前〜　・残りのご飯全部と昨日作ったカレーの残り全部〜おわん２杯ほど。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、ハッシュポテト２枚、ケチャップ。

　　　　　　　　　　　　　・うの花、日本酒１杯半、生マカデミアナッツ３０粒程。

　　　　　　　　　　　　　・バナナ小５本、ハトムギ茶１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
また、お腹いっぱいになるまで、食べる。。。シャワーは面倒だったけど、明日も作業所なので

、

シャワーを浴びて、ネットをダラダラ見て・・・疲れてるので、眠くて、２３時ごろには寝てし

まう。

 
それにしても、張り合いのない介護等体験で・・・ただ、作業所でタダ働き体験；；

結局、普通の一般人には、ほとんど関ることの無い世界で、作業所職員、利用者、さらに、その

作業所と提携している企業のみが、税金によって成り立つ社会福祉施設で、別世界を形成し、

充実した生活を送っているという感じ。。。

 
これだけ税金で充実した施設があって、健常者よりずっと健康的で健全な世界で充実した



生活を送っている障害者の人たちをみていると、羨ましい限りで、健常者より

ずっと優遇されていると思えてくるのは私だけだろうか・・・



３４４日目７月１５日（火）

 
電気もつけっぱなしで寝ているのに２時半頃、気がついて、電気を消して寝る。

朝５時頃、目が覚めるが６時頃まで寝て、起きる。

 
朝６時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯半。

昨日、バカな日誌を書いてしまったので、それを３０分程かけて書き直し、出かける用意をして

、

８時頃、出かける。　９時〜１２時まで作業。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・スーパーで買ったおにぎり２個。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマンのサラダ〜タッパ１つ分、シソ油

、酢、醤油、

　　　　　　　　　　　　　　　黒酢りゴマ、生ヘーゼルナッツ１０粒程、焼き海苔半枚。

　　　　　　　　　　　　　　・水少々、ハチミツ黒酢水少々。

 
１３時から、また、作業。・・・眠い・・・　休憩時に　・ハチミツ黒酢水少々。

１６時半終了。　・ハチミツ黒酢２００ｍｌほど。

帰りに、１００円ローソン、スーパーに寄って、買い物して帰る。

 
１７時過ぎ、家着、玄米ご飯を炊いて、日誌を書いて、ストレッチと筋トレ少々。

シャワーを浴びて、１９時過ぎ〜ネット。

 
２食目　１９時半頃〜　・玄米ご飯２合中４分の１（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、木綿豆腐半丁、ピーマン１個のサラダ〜お

わん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　酢、シソ油、黒酢りゴマ、醤油、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　　・夏限定ポテトチップ１袋、甘栗１袋、缶チューハイ１本。

　　　　　　　　　　　　　　・たこ焼き６個入り１パック、ひじき１パック中半分。

　　　　　　　　　　　　　　・日本酒１杯、ハチミツ黒酢水約５００ｍｌ。

 
またしても、飲んで食べまくって、眠くなって、２２時半頃、寝る。。。

は〜・・・、早く、介護等体験実習が終わって欲しい；；

 



３４５日目７月１６日（水）

 
４時半頃、目が覚めて、Lからのメールを読んで、ネットを眺めた後、５時半からあと１時間
だけ。。。

と、また寝る。結局、起きたのは７時。お弁当を作ったり、出かける用意をして・・・

朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

 
朝８時過ぎ、出かける。　・マルチビタミン２錠、ハチミツ黒酢水少々。

今日は、障害者の介助。

 
１食目　１２：１５頃〜　・玄米ご飯残りの半分、黒酢りゴマ、塩、コショウ、焼き海苔、ヘー

ゼルナッツ。

　　　　　　　　　　　　　　・ひじき、昨日の残り半分、キュウリ１本の浅漬け、水少々。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水少々。

 
１６時半、終了。　・ハチミツ黒酢水は、結局、トータル５００ｍｌ。

１００円ローソンで、野菜果物果汁１００％ジュース１本（５００ｍｌ）買って、飲む。

図書館で、１９時前まで、日誌を書いたり、本を読んだり。その後、買い物して帰る。

 
２食目　２０時前〜　・残りの玄米ご飯全部、ケチャップ少々。

　　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、レタス、キュウリ１本、シソ油、醤油、酢、黒す

りゴマ、

　　　　　　　　　　　　　　焼き海苔３枚、ドライ缶チューハイ１本。

　　　　　　　　　　　　　・バナナ４本、日本酒１杯半。

 
今日は、さっさと寝ようと思っていたのに、なぜか、また、Mが話しかけてくる。
今更、何を話すことがあるのかわからないけど、ダラダラと相手をして

そのうち、また、はまってしまう・・・

 



３４６日目７月１７日（木）

 
はーぁ・・・、また、Mのウソに付き合って、２時過ぎまで、チャットしてしまう。
朝は早いのに・・・で、結局、２時半頃。起きたのは７時。はー・・・行きたくないけど・・・

お弁当を作って、出かける用意して・・・

 
朝７時半頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

８時過ぎ、出かける。　・マルチビタミン２錠、水少々。

今日も１日、作業所で、黙々と作業。　・ハチミツ黒酢水少々。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・うどん１玉、ナス１本、ピーマン１個、でつくった焼きうどん＋

ケチャップ、

　　　　　　　　　　　　　　　ヘーゼルナッツ約２０粒程、黒すりゴマ、塩、コショウ。

　　　　　　　　　　　　　　　・バナナ１本、水２００ｍｌほど。

 
午後からは、みんなで流れ作業をして、１６時半終了。

図書館に寄って、日誌を書いて、本を読んで、　・ハチミツ黒酢水全部飲んで（トータル５００

ｍｌほど）

１９時前に出て、１００円ローソンと、スーパーで買い物して帰る。２０時前、家着。

 
２食目　２０時頃〜　・そば１玉、ワカメ、レタス、醤油、シソ油、酢、黒すりゴマ、焼き海苔

３枚。

　　　　　　　　　　　　　・豆腐ハンバーグ１パック（小４個入り）、カシューナッツ２０個

ほど。

　　　　　　　　　　　　　・日本酒２杯、わらび餅１パック、甘栗１袋。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
また、Mとチャットして、ほんと一方的にしゃべりまくる人で、好き勝手な事を言って、
最後には、またしても、バイバイして私のIDをdeleteする。
どうも、精神状態がひどく不安定みたい・・・

 
そのあと、Gyaoで、イギリスの推理ドラマを２回分みて・・・
はーあ・・・まだ、明日もあるのに、さっさと寝なきゃいけないのに。。。

 



３４７日目７月１８日（金）

 
結局、寝たのは１時前。朝６時半頃に目が覚めて、シャワー。

Lからメールが来てるかと思ったら、珍しく、来てない！・・・
 
朝７時頃〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

出かける用意して、８時過ぎ、家を出る。　〜１２時まで作業。　・ハチミツ黒酢水少々。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・市販のおにぎり２個、水２００ｍｌほど。

 
１３時〜１６時、作業。　・ハチミツ黒酢水トータル５００ｍｌほど。

付き合いで、クッキーを買ったり、面談、報告会等あって、終了は１７時２０分頃。

図書館に寄って、日誌を仕上げて、１９時前頃、図書館を出て、スーパーで買い物して帰る。

 
２食目　２０時前〜　・市販のおにぎり２個、すっぱムーチョポテトチップ１袋。

　　　　　　　　　　　　　・スパゲティーサラダ１パック、レタス、トマト大１個。

　　　　　　　　　　　　　・日本酒２杯、枝豆小１パック、生ヘーゼルナッツ３０粒程。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン１個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
飲んで食べながら、いつものごとく、Gyaoでドラマに映画。眠くなってきて、２２時頃、パソコ
ンごと

布団へ。そのうち、寝てしまう。

 
やっと、介護実習が終了。。。ほんと、疲れた。。。

ほんと、この１週間は、タダ働きで、その他、なんにもしなかったｗｗｗ

 



３４８日目７月１９日（土）

 
深夜２時半過ぎ、目が覚めて、ダラダラとGyaoで映画の続きを見て、４時半過ぎ、寝る。
８時過ぎ、目が覚めて、また映画の続きを見て、ダラダラして、起きたのは１０時。

 
１０時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯、目に入って、つい生ヘーゼルナッツ３０粒程。（１食目）

Tとダラダラとチャットして、昼が過ぎ・・・　・水少々。
 
２食目　１６時頃〜　・アボガド１個、玉葱半個、キュウリ１本、ピーマン１個のサラダ〜おわ

ん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　醤油、シソ油、酢、黒酢りゴマ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・生カシューナッツ３０粒程、ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

　　　　　　　　　　　　　・昨日付き合いでかったクッキー約６００円分全部。

　　　　　　　　　　　　　　　・・・・甘すぎる・・・こんなのを以前は、喜んで食べていた

のだろうか。。。

 
昨日と大して変わらず、ネットを見ながら、食べて・・・

ゴロゴロしながら本でも読もうかと、２０時頃、パソコンを持って、布団へ。

結局、本も読まず、ネットばかり見て、時間を浪費してしまう。。。

 
食べてる量は、普段よりは少ないけど、今日もしっかり２食。

雨のせいで、外に出かけることもなく、１日が過ぎて行く。

通信大学から、書留で、実習日誌が届くが、あけて確認する気力もない・・・

 



３４９日目７月２０日（日）

 
ダラダラとネットを見まくって、電気も消して寝たのは１時半頃。６時半頃、目が覚めて、

またしても、ネットをつけてみるが、前々日と同じく、Lからメールが来てない。
ネット上のつながりは、あっけないものだと思う。淋しいけど、まあ、マジにしないのがベスト

だなと。

 
結局、ダラダラして、起きたのは、９時過ぎ。洗濯して、ご飯を炊いて・・・

朝９時半頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

 
シャワーをあびて、

１食目　１３時頃〜　・玄米ご飯１合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　　・なす１本、オリーブオイルで炒めて、味噌つけて。

　　　　　　　　　　　　　・アボガド１個、玉葱半個、キュウリ１本、ピーマン１個のスライ

スサラダ

　　　　　　　　　　　　　〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、黒すりゴマ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・生ヘーゼルナッツ３０粒程、　ハチミツ黒酢水５００ｍほど。

 
Trとダラダラとチャットしたり、英語の本を音読したりしてるうちに、あっという間に
夕方になって、図書館に行く気にもなれず・・・

１６時半頃〜　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

 
ゴロゴロしながら、本を読もうと思っていたら、いつの間にか寝てしまう。

何にもしないうちに、昨日、今日と２日たって・・・

ネットばかりにみて・・・何してるんだろ・・・

 
やっぱり、あの教育実習での結果がずっと重く心にのしかかっていて、

ほんと、まるで集団いじめにあったような経験で・・・

日誌に目を通さなきゃいけないのに・・・

 



３５０日目７月２１日（月）

 
水を飲みたいと思いつつ、そのまま寝てしまって、気がつくと３時半。電気もつけっぱなし。

Lからメールが来ていて、メールを読んで、電気を消して寝る。起きたのは７時半。
朝８時前頃〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

洗濯物を外に干して、Tとチャットしながら、ブルワーカーしたり、英語の本を読んで、
 
１食目　１１時頃〜　・昨日のご飯残り全部１合、塩、黒すりゴマ、焼き海苔４枚。

　　　　　　　　　　　　　・生ヘーゼルナッツ２０粒程。

 
なんとか、午前中に、大学にメールを送って、その後は、ペンギンリーダーズのGladiator を
なんとか読み終わって、ゴロゴロしたあと、夕方１６時半過ぎ、図書館へ。

延滞のDVDを返して、本を借りて、ダイソーとスーパーで買い物して帰る。
 
２食目　１９時頃〜　・おにぎり２個入りパック、たくあん２カケ、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　　・ひじきの惣菜１パック、生ヘーゼルナッツ２０粒程。

　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

　　　　　　　　　　　　　・日本酒１杯。

 
せっかく、スケッチブックと０．９のシャーペンを買ってきたというのに・・・

これから生活を立て直そう、何かちゃんとしようと思ってたのに、

結局、Yちゃんと、変態Mとskype して、０時になってしまう・・・
 
とりあえず、スクーリング用のホテルだけは、予約したけど・・・

ダメだ・・・このままでは、私の人生は、インターネットに食い尽くされてしまう。。。

なんとかせねば・・・



３５１日目７月２２日（火）

 
またしても、ダラダラと時間をすごし、寝たのは１時頃。５時半頃、目が覚めて、起きればいい

のに、

起きないで、ただ、タブレットでLのメールを読んで、TとLINEしたあと、また寝て、
結局、起きたのは、８時。

 
朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー１杯、コーヒー２杯。

玄米ご飯を炊いて・・・２階のトレーニング用の部屋を片付けて、エクササイズ、シャワー。

 
１食目　１４時前頃〜　・玄米ご飯１合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）、赤味噌少々。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマンのサラダ〜おわん２杯、醤油、酢

、シソ油、

　　　　　　　　　　　　　　　黒すりゴマ、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

 
ゴロゴロしながら本をよんで、昼ねしたり・・・

暑過ぎて、また、水でシャワーを浴びて、髪を洗って・・・

１６時半過ぎ〜　・ハチミツ黒酢水４００ｍｌほど。

 
２食目　２０時〜　・残りの玄米ご飯全部（１合）、味噌少々、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水１リットルほど。

 
また、Gyaoで映画を、チラホラと見て、
２２時半頃〜　・ハチミツ黒酢水３００ｍｌほど。

２３時を回る頃、寝ようかと思っていると、AJがskypeで話しかけてくる。少しだけチャット。
 
今日も、どこにも出かけることなく、はー・・・まだ、日誌も目を通してない、明日は絶対せ

ねば。。。

玄米ご飯を２合も食べちゃいましたが。。。

本を読むスピードもゆっくりすぎ・・・もっと、勉強したり、色々せねば・・・

Lのメールがあまりに誠実で、頑張らなきゃって思わされる。。。
 



３５１日目７月２３日（水）

 
０時半頃、電気を消して寝るが、３時半頃、目が覚める。Lからのメールはまだ来ていない。
また寝て、６時半頃、目が覚めて、Lからのメールを読んで、７時半頃起きる。
８時頃〜１時間程、筋トレして、シャワーあびて、ご飯を炊いて・・・

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

１０時、とうとう、教育実習日誌の入った封書を開ける。見てみると、別に・・・自分が一生懸

命

実習期間中頑張った日誌が、そのまま入っているだけ・・・何をおびえていたんだろう・・・

ほんと、私って大バカ・・・何日も無駄にしてしまった・・・

 
必死で日誌をチェック・・・しかし、指導案のパーツが、だいぶ抜けていて、作り直さ

なきゃ・・・

ほんと大変・・・今日は、返却不可能みたい・・・明日には、返却したい・・・頑張らねば・・

・

TRと少しチャットして、
 
１食目　１３時過ぎ〜　・玄米ご飯約１合（大豆、黒豆、小豆、押し麦、塩入り）、赤味噌少々

。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス〜おわん１杯、醤油、酢、シソ油、黒すりゴマ、焼き海

苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　・水少々。

 
時間ギリギリまで、指導案をスキャンして・・・１５時、児童館へ。　・水少々。

１７時終了。１７時１５頃、家着。　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

指導案のスキャンを続けて・・・

 
２食目　１８時半過ぎ〜　・玄米ご飯残り全部（１合）、赤味噌少々、黒すりゴマ、焼き海苔

１枚、

　　　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、塩。

　　　　　　　　　　　　　　　　・トマト大１個、黒砂糖大さじ１杯。

 
Gyaoの映画を見ながら、食事をした後、また、教育実習日誌のチェック再開。
２０時半過ぎ〜、２２時半過ぎ〜　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

もたもたとすごい量のスキャンで、いつ終わるやら・・・



３５１日目７月２４日（木）

 
ひたすら日誌のチェックとスキャン・・・終わらない・・・　２時半頃、ギブアップ。

２時半過ぎ、寝る。６時半頃、目が覚めて、起きる。PCつけて、Lからのメールを読んで、
また、日誌のチェック・スキャンの再開。

 
朝６時半過ぎ〜　・エキナセアハーブティー２杯。

なんとか、せっせとやって、１０時前に終了。郵便局へ。家の電話番号がわからず、戻ってきて

、

また、郵便局へ。戻ってきたのは、１０時半過ぎ。ご飯を炊いて、片付けして。

 
１０時半過ぎ〜　・エキナセアハーブティー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）、マルチビタミン

２錠。

少し本を読んで、そのうち、少し寝てしまう。ゴロゴロしながら本を読んで、

 
１食目　１３時〜　・玄米ご飯１合（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）、黒すりゴマ、塩。

　　　　　　　　　　　・レタス、玉葱、ピーマン、ワカメのサラダ〜おわん２杯、酢、醤油、

シソ油。

　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌほど。

 
１８時過ぎに、図書館へ。本を返して、予約本を借りて、１００円ローソンとスーパーで買い物

して

帰る。２０時頃、家着。

 
２食目　２０時〜　・ゆでそば１玉、舞茸、ワカメ、玉葱、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　・卯の花１パック、たこ焼き６個入り１パック、缶チューハイ１本。

　　　　　　　　　　　・ポテトサラダ小１パック、焼酎水割１杯。

　　　　　　　　　　　・玄米ご飯少々、黒すりゴマ、塩、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　・グレープフルーツ１００％ジュース５００ｍｌほど。

 
Trとスカイプして、Gyaoでドラマを２本見て、そのうち眠くなって、２３時半頃、布団へ。
 
最近は、玄米ご飯と野菜の食事が多かったので、味覚が正常にもどったのか、

市販の惣菜の味が変な感じがして、美味しくない。むしろ、玄米ご飯と野菜の方がずっと美味

しい。

お酒も日本酒が切れてから、買ってなかったので、飲んでなかったので、別に飲まなくてもいい

かも。



 



３５２日目７月２５日（金）

 
いつのまにか寝ていて、３時半頃、目が覚めて、電気つけっぱなし・・・消してまた寝る。

５時半に目が覚めて、１５分程瞑想して、６時過ぎ散歩へ。　　　・水少々、マルチビタミン

２錠。

 
散歩１時間。帰ってきて、PCをつけて、Lからのメールを読んだ後、つい、ネットにはまっ
て・・・

８時〜　筋トレ３０分程。　・水少々。　　シャワーして、９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯。

少しだけピアノ練習して、９時半頃〜　英語のお勉強　〜１２時前。

 
１食目　１２時半頃〜　・昨日の玄米ご飯の残り全部、すりゴマ、塩、納豆１パック（だし、か

らし）。　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　・味噌汁（舞茸、ワカメ、玉葱、木綿豆腐半丁入り）〜おわん

１杯。

　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、玉葱のサラダ〜おわん１杯、シソ油、醤油、酢

、焼き海苔４枚。

　　　　　　　　　　　　・グレープフルーツジュース２杯。

 
食事しながら、またTｒとチャットして、ネットみて・・・ダラダラと１６時過ぎになって・・・
やっと、勉強に戻って、１８時前、ギブアップ。また、ネット見て、１９時、薬屋に買い物へ。

ヘアカラーとトイレットペーパーをかって、スーパーへ。２０時過ぎ、戻ってくる。

 
２食目　２０：１５〜　・うどん１玉、舞茸、ピーマン〜焼きうどんおわん１杯、お好み焼きソ

ース。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、アボガド１個〜サラダおわん１杯、シソ油、醤油、酢。

　　　　　　　　　　　　　・ひじきの煮物小１パック、卯の花小１パック、納豆１パック、焼

き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　・焼酎の水割１杯、ハチミツ黒酢水５００ｍｌ、サッポロポテト

１袋。

 
また、いつものごとく、skypeをつけて、食事の用意をしていると、Rが登録してきて、少し会話
する。

前置きが長く同じ内容を繰り返す会話に嫌気がさす。結局、相手が勝手に失礼な奴と決め付

けて・・・

はーあ・・・外人は相手を貶めて、日本人は自分を貶めて、相手を知らないうちに、関係を終わ

らせる。

https://www.youtube.com/watch?v=AyIJAHEzb3I


　　　　　　　　　　　　・きな粉水１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
そのあとダラダラとGyaoで映画を見ながら食事して、Tｒと少しチャットして、少しピアノ練習
して、

２３時半頃、布団へ。パソコンを持って行くが、つけず、そのまま、いつのまにか寝てしまう。

 
継続は力なりで、Lのメールに日に日に動かされて、やっぱり、毎日の力はすごい。。。
彼は１２年間、瞑想を続けているという、やっぱり、すごい・・・

私も、今日から、少しずつピアノの練習を始めたけど、頑張って継続させてものにしたい。

とにかく、何事も継続すること。ネットに費やす時間を極力減らすこと。



３５３日目７月２６日（土）

 
なぜか、ｐｃのコードだけさしたまま、黄色い電気もつけたまま寝ていて、５時頃、目覚めて気

づく。

３０分ほど瞑想して、起きる。　・尿療法少々。

ピアノを少し練習して、６時半頃〜４５分ほど散歩。　・マルチビタミン１錠、水少々。　

７時半頃〜ストレッチと筋トレ。シャワー。洗濯。

 
朝１０時〜　・豆乳コーヒー３杯。　

Lからのメールを読んで・・・、洗濯物を干して、通信大学からのメールに驚いて電話するが・・
・

大学からのメールの内容では、教育実習の事後指導が申し込まれてないので、来年の春に

などと書かれていて・・・そんなバカなことはないので・・・慌てて、焦りまくり・・・

 
しかし・・・慌てたり焦ったところでどうする事もできないので、とりあえずは、担当者が不

在で、

連絡待ちで、その間に心を落ち着けよう。。。は〜ぁ・・・ほんと私って、すぐバカみたいに

慌てるんだよな。。。全く無駄なのに；；　　電話がかかってきて、とりあえず話を聞いて、事

情を

話して・・・　あとは、もうなるようにしかならない。。。

 
１食目　１３時前頃〜　・玄米ご飯１合（大豆、小豆、黒豆、押し麦、塩入り）、塩、すりゴマ

。

　　　　　　　　　　　　　　・キュウリ、ピーマン、玉葱、ワカメのサラダ〜おわん１杯、納

豆１パック、酢、

　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油、焼き海苔３枚、マルチビタミン１錠、黒砂糖水

半杯。

 
スペイン語について調べたり、動画を見て、少しピアノの練習をして・・・　・水少々。

シャワーして、Lにメールの返事を書いていると、通信大学から電話が・・・やった〜！！
合格ということで、事後指導も受講OKということになる！！！万歳！！！良かったぁ。。。
 
ホテルを予約して、ピアノの練習を少しして、髪を染めて・・・

 
２食目　１９時半頃〜　・玄米ご飯残り全部（１合）、塩、すりゴマ、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　　・キュウリ、ピーマン、玉葱、ワカメ、アボガド１個のサラダ〜お

わん１杯、酢、



　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油。

　　　　　　　　　　　　　・黒砂糖水１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
食事しながら、ネット見て、ダラダラすごした後、ジュースが飲みたくてたまらなくなって、

２１時半頃、スーパーへ。ジュース、缶チューハイ、野菜など買って帰る。

２２時半頃〜　・グレープジュース５００ｍｌほど、缶チューハイ１本。

 
今日は、ちっとも勉強しなかったけど、まあ、通信大学を予定通り終了できそうで、ホッ。。。



３５４日目７月２７日（日）

 
０時頃、寝たのに２時過ぎ、暑過ぎてか、目が覚めてしまう。暑くて寝れない・・・タブレット

をつけて

ぼ〜っと見て、３時頃、また寝る。５時半に目が覚めて、１５分程、瞑想して、また寝る。６時

半頃、

目が覚めるが、散歩に行く気にもならず、Lからのメールを読んだ後、ゴロゴロして、
結局、起きたのは８時。

 
朝８時過ぎ〜　・ブレープジュースの水割り１杯、マルチビタミン２錠。

ぼーっとネットを見てるうちに、９時半を回ってしまう。雨が降ってくる。ご飯を炊いて、

また、ネットで、ボーっとスペイン関係の記事を読んでしまう。

 
朝１０時半頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

Lに返事を書いてる間、結局、午前中は、You　Tubeばかりみて終わってしまう；；
 
１食目　１２時半頃〜　・玄米ご飯１合（大豆、小豆、黒豆、押し麦、塩入り）、すりゴマ、塩

。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、ワカメのサラダ〜おわん１杯半、醤油、酢、

シソ油。

　　　　　　　　　　　　　・焼き豆腐１丁、焼き海苔３枚。

 
食後、本を読んでるうちに少し寝てしまう。１５時過ぎ〜１７時過ぎまでは、英語の勉強。

１７時半頃〜３０分程、筋トレ。　・水　少々。

１８時〜１９時　散歩＆ジョギング８分ほど。　その後、買い物して

 
２食目　１９時半頃〜　・玄米ご飯残り全部１合、すりゴマ、塩、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　　・レタス、焼き豆腐１丁、醤油、酢、シソ油。

　　　　　　　　　　　　　　　・缶チューハイ１本、アップルジュース６００ｍｌほど。

 
２１時半頃〜　・アップルジュース１杯。

食事中だけ、ネットを見て、Lからのメールに返事を書いて、英語の本を布団でゴロゴロしながら
読もうと、ｐｃを消すが、結局、少しだけ英語の勉強をしたあと、タブレットをつけてしまう。

TrとLINEで会話してしまい・・・はーぁ・・・　無駄に時間が・・・
 
問題は、LINEとskype。まず、これを食事の時以外は使わないようにしよう。
Tｒとダラダラ会話しているより、英語の本を読むべきだったのに・・・



 



３５５日目７月２８日（月）

 
ダラダラとTｒと会話した後、Trとexのvideoを見せてもらって・・・そのサイトをダラダラと
見てしまう・・・；；　結局、寝たのは１時頃。２時過ぎ、電話の音で起こされる。が、隣の部

屋に子機を

もっていっていたので、電話には出ない。こんな時間にかけてくるのは、決まってK。
 
電話の線を抜いて、再度寝る。６時半頃、目が覚めるが、起きる気になれない。

７時過ぎ〜活元運動のやり方のサイトを見て、やってみる。その後、瞑想少しして・・・しかし

、やはり

首が痛くてたまらないので、手当て療法をしてるうちに、また寝てしまう。起きたのは９時過ぎ

。

 
玄米ご飯を炊いた後、朝１０時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

３０分ほど、ピアノの練習。ブログを書いてるうちに、時間が経って、Trとチャットしながら
 
１食目　１３時前頃〜　・玄米ご飯半分（黒豆、小豆、大豆、押し麦入り：今日は２合より少な

めに炊く）、

　　　　　　　　　　　　　　　塩、すりゴマ、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　・キュウリ、ピーマンのサラダ〜酢、醤油、シソ油、納豆１パ

ック。

　　　　　　　　　　　　　　・トマト大１個、黒砂糖大さじ１杯。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水１杯。

 
１４時２０分頃、学習室へ。１６時半迄、休憩スペースで、居眠りも少々しつつ本を読んで、

１６時半過ぎ、家に戻ってくる。　・水少々。　１７時半頃まで、少し勉強して、軽くストレ

ッチ。

　　　　　　　　　　　　　　　・アップルジュースの水割１杯。

１８時前頃〜散歩４５分ほど。その後、図書館へ。帰りに買い物して、２０時過ぎ、家着。

 
２食目　２０時半頃〜　・玄米ご飯残り全部、１００円ローソンのアーモンドフィッシュ１袋。

　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ワカメのサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油

、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　・缶チューハイ１本、１００円ローソンのピスタチオ１袋、バナナ小

３本。

　　　　　　　　　　　・アップルジュース少々。

 

http://www.yuwa-seitai.net/katsugen.html


ああ・・・いわしを食べてみたいと思って、買ったけど・・・アーモンドフィッシュ・・・

臭い！！！

魚臭くて、最初、耐えられない・・・しかし、まあ、なんとか酔った勢いで食べ終わる。

はー・・・魚、無理・・・臭い・・・これで、サバの水煮の缶詰に対する憧れは消えました。。

。

しかし・・・もう一袋かってしまった、いわし・・・どうするんだ！！

 
ネットより、借りた本を読もうと食後は、さっさと２２時過ぎには、布団へ。

しかし、少し本を読んだ後、そのまま、寝てしまった模様。。。



３５６日目７月２９日（火）

 
２時過ぎ、目が覚める。電気もつけっ放し。仙道の本をパラパラと読んだあと、タブレットをつ

けて、

２時半頃、Lからのメールを読んで、４時頃、再度寝る。７時過ぎ、目が覚めて、　・尿療法少々
。

３０分程、瞑想して、また寝る。８時半頃、起きて、活元運動に取り組んでみるが、ダメ。

 
朝９時半頃〜　・グレープフルーツジュースの水割２杯。

ご飯を炊いて、ピアノの練習をして、　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

部屋を片付けて、気功。１４時前までかかる。

 
１食目　１４時〜　・玄米ご飯約１合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）、すりゴマ、塩。

　　　　　　　　　　　・ブロッコリー１株、納豆１パック、焼き海苔４枚。

　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリのサラダ〜おわん１杯、酢、醤油、シソ油。

　　　　　　　　　　　・バナナ小２本、グレープフルーツジュースの水割２杯。

 
シャワー浴びて、英語の勉強。しかし、途中、寝てしまう。・水少々。

１７時半から３０分程、筋トレ。１８時〜１時間程、散歩＆軽いジョギング。　

１９時過ぎ〜　・グレープフルーツジュースの水割１杯。　気功３０分。

 
２食目　２０時前頃〜　・お昼のご飯の残りの半分、塩、すりゴマ、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　　・南瓜、じゃが芋、高野豆腐の煮物（醤油、黒砂糖入り）〜おわ

ん１杯半。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、納豆１パックのサラダ〜おわん１杯、醤油

、酢、シソ油。

　　　　　　　　　　　　　　・グレープフルーツジュースの水割１杯半。

 
Ｃとチャットして、明日は早いので、さっさと、ＰＣを消して、２２時には、布団へ。

少しだけ、ゴロゴロしながら本を読んで、寝てしまう。

 



３５７日目７月３０日（水）

 
３時頃、目が覚める。Ｌからのメールを読んで、本を読んで、４時になって、　・尿療法少々。

瞑想３０分して、再度寝る。起きたのは７時。お弁当作って、　・紅茶２杯（黒砂糖大さじ１杯

入り）。

１０分だけ気功。出かける用意して、８時１０分に家を出る。　・水少々、マルチビタミン２錠

。

 
８時半集合、９時過ぎ出発、バスに乗って、地下鉄に乗って・・・　会場に１０時半頃着。

１０時半過ぎ〜『アナと雪の女王』を見て、１２時前頃、京都御所へ。

 
１食目　１２：５０頃〜　・昨日のご飯の残り全部、塩、すりゴマ、焼き海苔４分の１枚。

　　　　　　　　　　　　　　・キュウリ１本の塩漬け、昨日の煮物の汁無しで南瓜、じゃが芋

、高野豆腐。

　　　　　　　　　　　　　　・もらったおやつ（プチゼリー２個、ポテトスナック１袋、グミ

１袋、塩飴１個）。

　　　　　　　　　　　　　　・水３００ｍｌほど。

 
１５時まで、御所の川で、水遊び。１５時半過ぎ、児童館へ帰る。１６時過ぎ、児童館着。

１６時半終了。帰りに買い物して帰る。途中から通り雨で土砂降り・・・１７時過ぎ、家着。

いきなり玄関の付近でピー—と異常音。ブレーカーからかと思って関西電力に即電話。

　　　　　　　　　　　　　　　・伊藤園の無添加野菜フルーツジュース２５０ｍｌ１本。

　　　　　　　　　　　　　　　・伊藤園にごり青りんごジュース１本（５００ｍｌ）。

 
びしょびしょの服を着替えて、気功３０分・・・してるうちに、関電の人がくる。結局、インタ

ホンの問題で、

インタホンをはずして終わり。暑くてシャワー。

 
２食目　１９時〜　・昨日の煮物にコンニャク半個、そば１玉、豆腐半丁混ぜて〜おわん２杯、

七味。

　　　　　　　　　　　・納豆１パック、ひじき小１パック。

　　　　　　　　　　　・レモン水４杯（レモン半個、ハチミツ大さじ２〜３杯入り）、トマト

１個（ハチミツ）。

 
ご飯を食べ終わって、TrとLINEで話していると、Ｙさんから電話がかかってきて、少し話す。
そのあとは、Ｌにメールの返事を書いて、ブログを書いて・・・ああ・・・２３時を回って

いる・・・寝なきゃ。



——と、布団で本を読んでいるうちに、寝てしまう。

 



３５８日目７月３１日（木）

 
３時頃、目が覚める。Ｌからのメールを読んで、また、本を読んで、４時半頃、再度寝る。

７時の目覚ましで、起きる。　・尿療法少々、豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠、水少々

。

洗濯して、気功３０分、筋トレ１０分ほどして、９時半過ぎ、児童館へ。途中コンビニに寄る。

 
９時５０分頃、児童館着。　・お茶１杯。

１食目　１２時過ぎ〜　・昆布おにぎり２個、水少々。

 
１５時頃、氷ジュース１００ｍｌほど、お茶１杯。

１６：４５終了。買い物して帰る。１７時２０分頃、家着。　・ハチミツ紅茶５００ｍｌ。

ご飯炊いて、洗濯物取り込んで、筋トレ３０分程して、１８時〜１９時、１時間散歩。

１９時１５分頃〜気功３０分。シャワー。　　・炭酸グレープフルーツジュース１本（５００

ｍｌ）。

 
２食目　２０：１５〜　・玄米ご飯約１合（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、納豆１パック、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、キュウリ、木綿豆腐半丁のサラダ〜おわん１杯

、酢、醤油、シソ油。

　　　　　　　　　　　　・バナナ４本、レモン水２杯（レモン半個、ハチミツ大さじ２〜

３杯）。

　　　　　　　　　　　　・児童館でもらったおやつ（ウエハース１枚、ミルクドーナツ１個）

。

 
Gyaoで、イギリスのドラマ、心理探偵フィッツを２回分見ながら、食事しているうちに、２２時
半を過ぎる。

Cとチャットして、Ｌにメールの返事を書いてるうちに０時を回ってしまう。。。
 



３５９日目８月１日（金）

 
本を読みつつ１時前頃、寝る。５時半頃、目が覚める。　・尿療法少々。

Ｌからのメールを読んで、６時過ぎ〜３０分ほど瞑想して、呼吸法を１０分ほど。７時、起きる

。

お弁当用のおかずを料理して、７時半過ぎ〜気功３０分。筋トレ３０分。シャワー。

 
朝７時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

９時半過ぎ、家を出る。　９：５５頃〜　児童館で。　・お茶少々。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・昨日のご飯の残り半分（２分の１合）、すりゴマ、焼き海苔半枚、塩

。

　　　　　　　　　　　　　・コンニャク、煮大豆、なす、ピーマンの煮物（醤油、黒砂糖で味

付け）

　　　　　　　　　　　　　〜タッパ小１個分、納豆１パック（だし、からし）、豆乳１本（２

５０ｍｌ）、水少々。

 
１５時半頃〜　・おやつの時間で、ヤクルト１本、お茶少々。

１６時半過ぎ、終了。買い物して帰る。　・ハチミツ黒酢水２００ｍｌほど。

１７時過ぎ、家着。気功３０分。

 
２食目　１７：５０〜　・残りのご飯全部（２分の１合）、納豆１パック（だし、からし）、焼

き海苔半枚。

　　　　　　　　　　　・木綿豆腐１丁、朝作った煮物全部（板コン、煮大豆、なす、ピー

マン）。

　　　　　　　　　　　・児童館でもらったおやつ（たべっこどうぶつ小１袋、麦チョコ小１袋

）

　　　　　　　　　　　・児童館がお土産でもらった「ちんすこう」３個、バナナ２本。

　　　　　　　　　　　・豆乳コップ２杯半。

 
お腹が空いていたから、先に食事して、その後、散歩にでも行こうと思っていたが、結局、

Gyao で、Hard times（ドラマ）を２本分見ながら、食べ過ぎて、何する気もなくなり、
Ｌに返事を書きながら、だらだらとＧｙａｏのバラエティーやＹｏｕＴｕｂｅのコントを見つつ

、

時間が経って、２２時半頃、布団へ。

 
さらにまた、You Tubeのコントを見てるうちに、眠くなって・・・２３時頃寝る。



それにしても、子供と接触時間が長くなればなるほど、子供の身勝手で、暴力的な行動に

気分が悪くなってきて、さらに、それを制御するために、怒らされて、本当に嫌になって

くる・・・

 
親が、子供を言う事を聞かすために、暴力的になったり、せっかんして殺したりしてしまう

気持ちや行動がわからないでもない・・・

 
ほんとに、今時の子供たちは、どうしようもない情報をたくさん取り込んでいて、性格がひん

まがって

いて、やくざみたいな言葉遣いから、集団いじめ、普通に対応では、無理な子供が多すぎる。



３６０日目８月２日（土）

 
２時頃、目が覚めて、電気をちゃんと消して寝る。４時過ぎ、起きて　・尿療法少々。

Ｌからのメールを読んで、５時頃〜呼吸法３０分、瞑想３０分。その後、また寝てしまう。

目が覚めたのは、９時！

 
朝９時過ぎ〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

ご飯を炊いて、気功３０分。少しネットを見た後、筋トレ３０分。　・ハチミツ水少々。

 
１食目　１２時半頃〜　・玄米ご飯１．５合の半分（小豆、黒豆、押し麦、塩入り）、焼き海苔

２枚。

　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、アボガド１個のサラダ〜おわん１杯、酢、醤油、

シソ油。

　　　　　　　　　　　・高野豆腐、ピーマンの煮物（醤油、ハチミツ入り）〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　・トロピカーナのピーチ味１本（２５０ｍｌ）。

 
ブログを書いて、Ｌに返事を書いて、You Tubeを見てるうちに時間がたって・・・
 
２食目　１７時前頃〜　・ご飯の残り全部。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ワカメのサラダ〜おわん１杯、酢、醤油、

シソ油。

　　　　　　　　　　　　　　・お昼に作った煮物残り全部。

 
少量ゴミを捨てに行って　・ハチミツ水１杯

１８時半過ぎ、家を出る。京都駅で往復新幹線の切符を買って、のぞみに乗って、

２２時過ぎ、東京のカプセルホテルに到着。　・水少々。

 
風呂場に人が多くて、本を読んで時間を潰す。　・水２００ｍｌほど。

２３時半過ぎ、やっとシャワーを浴びて、部屋に戻る。



３６０日目８月３日（日）

 
０時半過ぎ、寝る。まあ、なんとか寝れて、５時半頃、目が覚める。瞑想約３０分、呼吸法約３

０分、

筋トレ少々、出かける用意して、７時半過ぎ、学校へ向かう。

途中、ローソンでおにぎり二個等買って、８時半過ぎ、学校着。　・水少々。

 
９時過ぎ〜授業。　・伊藤園の野菜果物ジュース５００ｍｌ。

１食目　１２時過ぎ〜　・昆布おにぎり２個、水少々。

 
１３時過ぎ〜１４時半頃まで、授業。終了後、窓口に寄ったりしたあと、同クラスだった女性と

一緒に

雑談しつつ帰る。高校で、書道の非常勤講師をしていて、５０分１コマ、２２５０円だそ

うで・・・

は〜・・・羨ましい・・・　ほんとなぜ大学時代に教職免許を取らなかったのか、ほんと悔やま

れる。

 
１５時４０分ののぞみに乗って、京都には１８時前着。そのあと二条のライフで買い物して、

１時間位ブラブラしたあと、家に帰る。　・水少々。

２０時前、家着。

 
２食目　２０時〜　・木綿豆腐１丁、ひじき小１パック、梅干１個、焼き海苔１枚、醤油。

　　　　　　　　　　　・おにぎりせんべい塩味１袋、ピスタチオ１袋（１００ｇ）、プルーン

１袋（２００ｇ）。

　　　　　　　　　　　・グレープフルーツジュースほぼ１本（１Ｌ）。

 
Ｇｙａｏのよしログをダラダラと見つつ、ダラダラと食べ続けて・・・

は〜ぁ・・・気功をするのも、お腹が空き過ぎていて、今日は休んで、ご飯が先！と思って

食べだしたけど・・・ずっと、食べまくって・・・何もしない・・・

 
２３時頃、眠くて、そのまま、パソコンを寝室に持ち込んで、見ながら寝てしまう。

 



３６１日目８月４日（月）

 
電気もパソコンもつけっぱなしで、よしログを見たり、寝たりを繰り返して４時半頃、

Ｌからのメールを読んで、５時頃、電気を消して、しっかり寝て、変な夢を見つつ、９時に目が

覚める。

尿療法少々して、２０分瞑想して、２０分呼吸法をして、起きる。

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー３杯。

気功３０分、玄米ご飯を炊いて、メールの返信して、１２時過ぎ〜３０分ほど、筋トレ。

 
１３時過ぎ、銀行へ振り込みに出かけようとすると、雨が降っていて、しょうがなく取りやめて

、

母へハガキを書いたり、ピアノの練習をしたり、止むのを待つ。１３時半過ぎ、出かける。

スクーリング代を振り込んで、買い物して帰る。１５時過ぎ、家着。

 
１食目　１５時過ぎ〜　・玄米ご飯１合半の半分（大豆、黒豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　・小松菜４〜５株、三角厚揚げ１パック（２個入り）、ぶなしめじのソテ

ー〜おわん１杯、

　　　　　　　　　　醤油、ゴマ油、七味、すりゴマ、焼き海苔３〜４枚、納豆１パック。

　　　　　　　　　　・アボガド１個、キュウリ１本、ピーマン１個のサラダ〜おわん１杯、

醤油、酢、シソ油。

　　　　　　　　　　・トマト１個（ハチミツ少々かけて）、バナナ２本。

　　　　　　　　　　・グレープフルーツジュースの水割り１杯半。

 
やはり、ちゃんとした食事をすることが大切。お菓子や変なものを食べると、栄養失調になり、

欠けた栄養素を身体が補おうと欲求するため、更に食べたい食べたいに陥って、過食になる。

大学の先生にメールを書いた後、１８：４５頃、図書館へ。

本を返して、借りて、１００円ローソンに寄って、帰る。

 
２０時頃〜　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ大さじ２〜３杯入り）。

２２時頃〜　・同上

Ｌに返事を書いて、You tubeを見てるうちに時間がたって、２２時前頃から気功３０分。
そのあと、シャワー浴びて、ブログを書いて、２３時半過ぎ、ｐｃ消して、布団へ。

 



３６２日目８月５日（火）

 
寝たのは０時半頃、４時半過ぎ、目が覚めて、タブレットでＬからのメールを読んで　・尿療

法少々。

５時半頃〜瞑想３０分、呼吸法２０分・・・どちらも、集中力に欠ける。　その後、寝てしま

って、

実際、起きたのは８時半過ぎ。　洗濯。

 
朝９時前〜　・豆乳コーヒー３杯。

読んだ本のブログを書いて、気功３０分して、筋トレ約３０分。

 
１食目　１２時半頃〜　・昨日の玄米ご飯残り全部、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　　・小松菜約４株、ぶなしめじ、木綿豆腐半丁のソテー〜おわん１杯

、醤油、七味。

　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ１本、ピーマン１個のサラダ〜おわん１杯、納豆

１パック、醤油、酢、

　　　　　　　　　　　　　シソ油、すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　・トマト１個（ハチミツ少々かけて）、バナナ１本。

　　　　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、ハチミツ少々）。

 
少しＣとチャットしたあと、通信大学の課題を少しして　　１５時頃〜　・ハチミツレモン水

１杯。

洗濯物を取り込んで、赤米にわいてる虫をはじいて　

１８時頃〜　・ハチミツレモン水１杯と・・・ついバナナを１本（２食目）、マルチビタミン

２錠、水少々。

 
１８時半過ぎ〜散歩４７分ほど。１９時半過ぎ、家に戻ってくる。気功３０分。

３食目　２０時半頃〜　・木綿豆腐半丁、納豆１パック、醤油、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　・トマト２個（ハチミツかけて）、レモン水２杯（レモン１個、ハチ

ミツ大さじ３杯）。

 
Gyaoでイタリア映画を見つつ・・・ダラダラと・・・。　シャワー。
結局、最後まで見ないと気がすまなくなって・・・

２３時過ぎに寝る。

 



３６３日目８月６日（水）

 
１時過ぎ、地震で目が覚める。。。また、寝ようとすると再度・・・

うーん・・・京都でも、こんな地震があるんだぁ・・・という感じ。再度、寝て、４時半頃、目

が覚める。

ゴロゴロしてるうちに、また寝て、７時前に起きる。

 
お弁当用のご飯を炊いて、瞑想３０分、呼吸法３０分、気功３０分。

朝９時頃〜　・レモンティー１杯（黒砂糖大さじ１杯半、レモン少々入り）、マルチビタミン

２錠。

９時半過ぎ、児童館へ。　・お茶少々。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・玄米ご飯４分の３合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）、梅

干少々、すりゴマ、

　　　　　　　　　　　　　塩、焼き海苔半枚。

　　　　　　　　　　　　　・ブロッコリー１株、塩。

　　　　　　　　　　　　　・大豆ひじき煮小タッパ１つ分、水少々。

 
１７時終了。　・水少々。

帰りに買い物して、１７時半頃、家着。お腹がすいてたまらないので、先に食事。

 
２食目　１７：４５頃〜　・残りのご飯全部、梅干半子。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマン、アボガド１個のサラダ〜おわん

１杯、酢、醤油、シソ油。

　　　　　　　　　　　　　・大豆ひじき煮残り全部、児童館でもらったお菓子（ミニおにぎり

せんべい１袋、

　　　　　　　　　　　　　　雪の里せんべいミニ１袋）、トマト１個（ハチミツかけて）。

　　　　　　　　　　　　　・紅茶３杯（黒砂糖大さじ２杯、レモン半個）、レモン水１杯。

 
ダラダラとGyaoで、映画を見た後、シャワー。なんとなく気功３０分して、ゴミ集めして・・・
２２時過ぎ、PCを消して、寝室へ。
 
はっきりとわかることは、スナック菓子や、レディーメイド食品などの栄養欠落食品を食べると

欠落している栄養素を補おうと身体がさらに食べたいと欲求してくる。

つまり、そういう食品を食べれば食べるほど、食欲がわくというか、食べたい欲求が強まる。

 
お腹一杯になってる状態に、児童館でもらってきたちょっとしたスナック菓子を食べただけで、



更に、何か食べたい欲求が強まってトマトを食べた。



３６４日目８月７日（木）

 
寝たのは２３時過ぎ。起きたのは５時頃。　・尿療法少々。

ゴミ捨てに行って・・・朝５時の空気は気持ちいい。。。

瞑想３０分、呼吸法３０分。ご飯を炊いた後、また寝てしまう・・・起きたのは８時。

 
８時半頃〜　・豆乳コーヒー３杯、マルチビタミン２錠。

洗濯して、気功３０分、筋トレ約３０分、シャワー。

お弁当作って、出かける用意して、１０時半過ぎ、家を出る。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・玄米ご飯１．５合中半分（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）、す

りゴマ、

　　　　　　　　　　　焼き海苔半枚、梅干、納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　・木綿豆腐半丁、ひじき小１パック、豆乳１本（２５０ｍｌ）、水少々。

 
〜１７時まで。　・お茶少々。

帰りに買い物して、１７時半過ぎ、家着。洗濯物を取り込んで、筋トレ３０分少々。

 
１８時半過ぎ〜１時間少々、ウォーキングとジョギングほんの少々。

１９時半過ぎ〜気功３０分。シャワー。

 
２食目　２０：５０頃〜　・玄米ご飯残り全部。

　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、酢、醤油、シソ油

、すりゴマ、

　　　　　　　　　　　納豆１パック、木綿豆腐半丁、ひじき小１パック。

　　　　　　　　　　・なす１本のオリーブオイル炒め＋味噌。

　　　　　　　　　　・キウイ４個、レモン水４杯（レモン１個半、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
Gyaoで、心理探偵フィッツを見て、You Tube の動画をダラダラとみて・・・
気がついたら０時まわってる。。。

 



３６５日目８月８日（金）

 
寝たのは１時頃。起きたのは７時頃。・尿療法少々。瞑想３０分、呼吸法３０分。

朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー１杯、マルチビタミン２錠。

 
ほんのちょっとだけ、筋トレ。シャワー。

朝９時半過ぎ、児童館へ。　・お茶少々。　１１時半〜送迎バスに乗って、ボーリング場へ。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・（職場から支給された）ハンバーガー１個、フライドポテトM１袋、
　　　　　　　　　　　　　　　ファンタオレンジMサイズ、水少々。
 
以前に、マクドナルドのハンバーガーを食べた時、非常に気分が悪くなったことがあるが、

今回のハンバーガーは、マックでなかったせいなのか、お腹が空いていたせいなのか、

普通に食べれた。さらに、カロリーが相当高いせいか、食後、ずっとお腹が空かなかった。

 
１７時、終了。帰り間際、職員の１人から、長野に旅行に行ったお土産としてすすめられて、

そばようかん１カケと、味付け黒豆１粒を頂く。

スーパーに寄って、買い物して帰る。１８時前頃、家着。気功３０分。

 
２食目　１９時半過ぎ〜　・田舎巻き４個入り１パック、木綿豆腐１丁、梅干１個、醤油少々。

　　　　　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、焼き海苔２枚、バナナ４本。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ酢水４杯。

 
ダラダラと食べたり飲んだりしつつ、ネットを見て、そのうち、疲れて眠くなって２２時過ぎ、

寝る。

 



３６６日目８月９日（土）

 
１時半頃、目が覚めて、なんだろうなぁ・・・　何でもいいから動画が見たくなって、

ダラダラと朝５時頃まで、動画を見続けて、寝る。これで、完全に昼夜逆転してしまう。

目が覚めたのが１０時頃、しかし、雨が降っていて暗くて、昼も夜もわからないｗｗｗ

また、ゴロゴロと寝て、１２時過ぎから、瞑想３０分、呼吸法３０分。

 
１５時までには、気功も終わらせようと思っていたのに、結局、ダラダラとまた、ネットにはま

って・・・

昼１３時過ぎ〜　・昨日のコーヒーのお湯割り１杯半（黒砂糖大さじ１杯入り）。

　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー３杯。

 
は〜・・・目も疲れてて、嫌気がさしてるのに、ついついダラダラとネットを見て・・・

そうすると、あっというまに時間がたっていて・・・・何もしてないのに、お腹が空いて

きて・・・

 
１食目　１７時頃〜　・なす３本半をオリーブオイルで炒めて＋味噌。

　　　　　　　　　　　　　（安く買った茄子が、放置していたせいで腐り始め

てて・・・；；；）

　　　　　　　　　　　　・レタス、キュウリ、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、醤油、酢、シ

ソ油、すりゴマ、

　　　　　　　　　　　　　かいわれ１パック、納豆３パック、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　　・黒酢りゴマ（大さじ３杯）＋黒砂糖（大さじ１杯）。

　　　　　　　　　　　　・きな粉水２杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯）。

 
食後、少ししてから、３０分程、筋トレ。その後、気功をしようと思ったが、やる気になれず取

りやめ。

その後、ダラダラとGyaoで、アメリカのドラマを見て、ブログを書いていると、Jが話しかけて
きて、

スカイプで会話して・・・そのうち、０時を回ってしまう・・・

 
とりあえず、今日は１食でした。

ああ・・・既に、この日記を書き出して１年以上がたっていたようで・・・

それにしても、大して進歩のない日記ですが・・・まだ、続けますｗｗｗ

 



３６７日目８月１０日（日）

 
結局、寝たのは１時過ぎ。４時半頃、目が覚めて、　・尿療法少々。

Lからのメールを読んで、またYouTubeに少しはまって、６時前頃、再度寝る。
実際、起きたのは８時半頃。瞑想３０分、呼吸法３０分。

 
朝９時半頃〜　・コーヒー２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

気功３０分。また、ダラダラと時間が経って・・・・

 
１食目　１２時半過ぎ〜　・レタス、ピーマン、アボガド１個のサラダ〜おわん１杯、醤油、酢

、シソ油。

　　　　　　　　　　　　・高野豆腐、切り干し大根、煮大豆、コンニャクの煮物（醤油と黒砂

糖で味付け）

　　　　　　　　　　　　　〜おわん２杯、七味、すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　・ハチミツ酢水１杯。

 
ダラダラとネット見て、筋トレ３０分して、シャワー。

出かける用意をして、

 
２食目　１７時前頃〜　・お昼に作った煮物の残り全部〜おわん約２杯、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ酢水１杯。

 
このあと、１８時過ぎに、家を出て、東京へ向かう。２２時頃、東京、南千住の安いホテルに着

いて、

そこで、８月１１日月曜日〜８月１３日水曜日、スクーリングに通う。

その間の食事については、だいたい、昼に６０円のおにぎり２個と納豆１パック、豆乳１本で、

夜も同じような感じ。２食の日もあれば、３食の日もあったり。

 
１３日の夜２２時半頃、家に戻ってくる。

 



３６８日目８月１１日（月）

昼　６０円のおにぎり２個、納豆１パック、豆乳１本。

夜　６０円のおにぎり１個、納豆２パック、缶チューハイ１本、ポテトチップ１袋、ジュース１L
。

 
３６９日目８月１２日（火）

昼　６０円のおにぎり２個、納豆１パック、豆乳１本。

夜　６０円のおにぎり２個、納豆１パック、豆乳１本、味付け海苔３パック、枝豆スナック１袋

。

　　　バナナ３本、ジュース１L。
 
３７０日目８月１３日（水）

昼　６０円のおにぎり２個、納豆１パック、豆乳１本、味付けのり１パック。

夜　昆布おにぎり２個、スナック１袋、豆乳１本。

３食目　黒豆１袋、缶ビール１本、納豆１パック。

 
既に１年以上経過しているのに、大した進歩が見られない・・・

こんな方法では、絶対に食事が少なくなるとは思えない。

もっと、はっきりと１日、１食にするとか、決めて実行しないと無理だと思う。

 
とにかく、栄養欠落商品を食べると空腹が増すということだけは、実感したので、

そういう加工食品は極力さけるべきかと。

 
３７１日目８月１４日（木）

深夜遅くまでダラダラとGyaoで映画見て、寝たのは３時頃で、起きたのは１０時頃・・・
結局、こういう生活は絶対に避けたほうがいい。夜は早く寝て、朝は早く起きるべし！

１食目　１６時〜　・木綿豆腐１丁、納豆１パック、醤油、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　・アボガド１個、ワカメ、醤油。

２食目　２０時〜　・パイナップル１パック、ぶどうジュース５００ｍｌ、野菜フルーツジュー

スほぼ１L。
ジュースの飲み過ぎで、１、２時間後からお腹を下す；；；

 
まあ、とにかく、もっと自分に厳しくしない事には、大した進歩はない。

１日、２食以下は、徹底して、食べる量も減らそう。

この日記が、２００ページになるまで、それをキープして、３冊目に行こうかな。

 
 



３７２日目８月１５日（金）

 
昨夜の２２時頃から、ゴロゴロしたせいで、上手く眠れず、結局、寝たのは３時過ぎ。

朝７時過ぎに起きて、瞑想３０分、呼吸法３０分。　　・野菜フルーツジュース半杯。

浄化法少々、洗濯、気功３０分。ご飯を炊いて、筋トレ３０分。　　・野菜フルーツジュース

半杯。

 
朝１０時半頃〜　・豆乳コーヒー１杯。

有酸素エクササイズ約１０分程。シャワー。通信大学の宿題少々。

 
１食目　１２時半過ぎ〜　・玄米ご飯１．５合の半分（大豆、小豆、黒豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　・納豆１パック（だし、からし）、ワカメ、焼き海苔３枚、酢、シ

ソ油。

　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

 
通信大学の宿題をしつつ、英語の勉強と、Cとチャット。。。
 
２食目　１８時前頃〜　・残りのご飯全部。

　　　　　　　　　　・切り干し大根と高野豆腐２個の煮物（醤油と黒砂糖で味付け）〜おわん

１杯、七味。

　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
Cとチャットしたり、ネットを見たりで、宿題は遅々としてはかどらない・・・
２０時過ぎ〜　・レモン水２杯半（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
雨が降ってきて、ものすごい蒸し暑い・・・。　シャワー。

２２時過ぎて、宿題は、もうギブアップ。

２２時半過ぎ、布団で瞑想して、寝ようかと思って、座ってみるが、１５分でギブアップして、

寝てしまう。。。

 
 



３７３日目８月１６日（土）

 
２時半頃、目が覚めて、Lからのメールを読んだあと、また寝て、
再度、目が覚めたのは、６時半頃。　・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。８時頃、起きて、インターホンを直して、ご飯を炊いて、筋トレ３

０分。

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯半、マルチビタミン２錠。

気功３０分、有酸素運動１２分ほど。

 
１食目　１３時前頃〜　・玄米ご飯１合半の半分（大豆、小豆、押し麦、塩入り）、梅干１個。

　　　　　　　　　　　　　・高野豆腐１個、煮大豆（黒砂糖と醤油で味付け）〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　・トマト１個＋ハチミツ。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
ネットを見て、ダラダラしてるうちに、手元にあった、食べ物に手をつけてしまう・・・

２食目　１５時過ぎ頃〜　・煎り黒豆少々、煎り大豆少々。

　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、ハチミツ、黒砂糖大さじ２杯

入り）。

　　　　　　　　　　　　　　　・すりゴマ大さじ２杯＋黒砂糖大さじ１杯ｘ２回。

 
暑くて・・・シャワーして、少しだけピアノ練習して、やっと宿題に取りかかる。

お腹が空いてきて・・・Gyaoを見ながら・・・
 
３食目　１８時半過ぎ〜　・残りのご飯全部、梅干１個。

　　　　　　　　　　　　　　　・高野豆腐１個、煮大豆の煮物の残り全部〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　　　　　　・ワカメ、酢、シソ油、焼き海苔１枚〜おわん半杯。

　　　　　　　　　　　　　　　・キウイ２個、プルーン６〜７個。

　　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
Cとチャットしつつ、宿題を少しして・・・またしても、ギブアップ。
シャワーを浴びて、２２時頃、寝室へ。本を読んでいるうちに寝てしまう。

 



３７４日目８月１７日（日）

 
３時半頃、目が覚めて、タブレットでメールを読んで、

ダラダラしてるうちに５時回って・・・、・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。

 
７時頃、起きる。浄化法少々。　・ハトムギ茶１杯。

気功３０分。筋トレ少々。　・ハトムギ茶１杯、マルチビタミン２錠。

ご飯を炊いた後、何かしようと思っても、空腹感がひどく、何もする気になれず　・コーンスー

プ少々。

１１時前頃〜、再度寝る。　１２時過ぎ、起きる。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・玄米ご飯１合半の半分（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　・高野豆腐２個、ワカメ、ふ　の味噌汁〜おわん２杯。

　　　　　　　　　　　・アボガド１個、酢、醤油、シソ油。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）、プルーン５個。

 
暑い・・・シャワーを浴びて・・・

１５時頃〜　・きな粉水２杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯半入り）。

　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ

 
今日は、どうも、変な時間に起きたせいで、ずっと体調がおかしい・・・

しんどくなって、夕方４時半頃から、１時間程寝る。１８時前頃から、やっと宿題少々。

１８時半過ぎ〜ウォーキングとジョギング３０分程。そのあと、買い物に行って・・・

 
２食目　１９：４５頃〜　・玄米ごはん残り全部。

　　　　　　　　・舞茸、えのき、万能とうがらしのオリーブオイル炒め〜おわん１杯、お好み

焼きソース。

　　　　　　　　・レタス〜おわん１杯、納豆１パック、シソ油、酢、醤油、黒酢りゴマ、焼き

海苔半枚。

　　　　　　　　・えのき、舞茸、高野豆腐、ワカメの味噌汁〜おわん１杯。

　　　　　　　　・バナナ１本、プルーン２個、レモン水２杯半（黒砂糖大さじ２杯、ハチミ

ツ少々入り）。

 
野菜がどうしても食べたくて、買い物に行って、夕食に野菜を食べて、超満足ｗｗ

さらにしっかりおかずも作って食べたので満足ｗｗ

 



２０時、Lとskypeする約束をしていたので、loginしたが、
結局、タイピングのチャットを数行して終了。そのあと、Cとチャットして、
シャワーして、ピアノ練習少々して、２３時半頃、ｐｃを消して寝室へ。



３７５日目８月１８日（月）

 
０時頃、寝て、３時半過ぎに目が覚める、Lからのメールを読んで、また寝る。
次に目が覚めたのは、６時半頃。　・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分して、８時頃、起きる。　浄化法少々。気功３０分。

ご飯を炊いて、洗濯して・・・

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

筋トレ４５分程して、有酸素運動１７分程。シャワー。掃除。

 
昼１３時頃〜　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

昨夜、しっかり食べたせいか、大してお腹が空かず、遅いお昼を

 
１食目　１４時過ぎ〜　・玄米ご飯１合半の半分（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　・えのき、人参、万能とうがらしのオリーブオイル炒め〜おわん１杯、コシ

ョウ、

　　　　　　　　　ガーリック、ウスターソース。

　　　　　　　　・レタス、人参、納豆１パックのサラダ〜おわん１杯、シソ油、酢、醤油、す

りゴマ。

　　　　　　　　・昨夜作った味噌汁〜おわん１杯。

　　　　　　　　・バナナ１本、レモン水１杯（黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
Cとチャットして、メールの返事を書いて、宿題少々、洗濯物を取り込んで、
腕立て少々して、１８時過ぎ、ジョギング＆ウォーキング約３０分。

１９時前、図書館へ。帰りに買い物少々。

 
２食目　２０：１５〜　・お昼の残りのご飯の半分。

　　　　　　　　　　・レタス、人参、万能唐辛子のサラダ〜おわん１杯、納豆１パック、醤油

、酢、シソ油、

　　　　　　　　　　　黒酢りゴマ、焼き海苔半枚。

　　　　　　　　　　・昨日の味噌汁の残り全部。

　　　　　　　　　　・バナナ１本、プルーン１個、レモン水２杯（黒砂糖大さじ２杯、レモン

半個入り）。

 
今更、なんだろ、自分からdeleteしておいて、いきなりフレンドリクエストを送ってきて、
Mとダラダラとボイチャしてしまう・・・０時には寝ようと思っていたのに、回ってしまう・・・
 



 



３７６日目８月１９日（火）

 
０時半頃、寝る。２時半頃、目が覚めて、もう寝れない・・・　・ハチミツ黒酢水３００ｍｌ

ほど。

起きて、宿題少々するが、集中できない。Lからのメールを読んで、
４時半頃〜　瞑想３０分、呼吸法３０分して、また寝る。　・尿療法少々。

 
起きたのは８時頃。浄化法少々、気功３０分。ついボーっとMの事ばかり考えてしまう・・・
９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

筋トレ３０分、有酸素運動１５分程、布団干し、シャワー。

 
１食目　昼１３時過ぎ〜　・昨日の残りの玄米ご飯全部。

　　　　　　　　　　　　　　・ブロッコリー１株、塩。

　　　　　　　　　　　　　　・レタス、万能唐辛子１本、人参半本、煮大豆１袋のサラダ〜お

わん１杯、

　　　　　　　　　　　　　　　シソ油、醤油、酢。

　　　　　　　　　　　　　　・バナナ１本、レモン水１杯（ハチミツ少々入り）。

 
ダラダラとチャットして１５時を回ってしまう。洗濯物干して、ご飯炊いて・・・　

　　　　　　　　　　　　　　・豆乳の水割１杯（ハチミツ少々入り）。

 
夕方やっと少しだけ宿題関係をして　・黒酢ハチミツ水約５００ｍｌ

１８時頃〜筋トレ少々、ジョギング＆ウォーキング約３０分。　・ハトムギ茶１杯

買い物少々。

 
２食目　１９：５０頃〜　・玄米ご飯１．５合の半分（大豆、黒豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・ぜんまい煮小１パック、絹豆腐１パック、醤油、酢。

　　　　　　　　　　　　　　・トマト半個（ハチミツ少々）、レモン水２杯（黒砂糖大さじ２

杯入り）。

 
Mもオンラインしないし、ネットも面白くないし、眠たいので、今日はさっさと
２２時頃には、布団へ。　そのうち、寝てしまう。



３７７日目８月２０日（水）

 
目が覚めたり、寝たりを繰り返して、２時半には、ちゃんと電気を消して寝る。

朝６時、電話に起こされる。　・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。浄化法少々。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

気功３０分、筋トレ少々、シャワー。　弁当作り、出かける用意して、

９時半過ぎ、児童館へ。　・お茶少々。

 
１食目　１２時〜　・玄米ご飯きのうの残りの半分。

　　　　　　　　　・昨日の夜作った煮物（高野豆腐、人参、板コンの醤油と黒砂糖の味付け）

。

　　　　　　　　　・ひじき小１パック、納豆１パック（だし、からし）、豆乳１本（２５０

ｍｌ）。

　　　　　　　　　・水少々。

 
１７時終了。帰りに買い物して、１７時半頃、家着。　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯

入り）。

筋トレ少々。　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

１８時半頃〜ジョギング＆ウォーキング３０分。帰ってきてシャワー。　・レモン水１杯。

 
２食目　１９：４５頃〜　・残りの玄米ご飯全部（おわん約半杯）。

　　　　　　　　　　　・昨日作った煮物全部（おわん約２杯）、七味。

　　　　　　　　　　　・木綿豆腐１丁、梅干、醤油。

　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマンのサラダ〜おわん１杯、納豆１パック、酢、シソ油

、醤油。

　　　　　　　　　　　・トマト半個、ハチミツ、プルーン４個。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　・すりゴマ大さじ２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）ｘ２回。

　　　　　　　　　　　・きな粉水１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
夕食を食べつつ、Mと少しだけチャット。しかし、考えてみると、結局は、Mに興味があるのは、
性欲と英語のせいだけで、他に何もない。やめた方がいいとはっきりわかって、delete。
ダラダラとネットを見た後、０時前、やっとｐｃを消して、寝室へ。



３７８日目８月２１日（木）

 
０時過ぎに寝て、朝５時に起きる。ご飯を炊いて、ゴミ集め、ゴミ捨て。　

　　　　　　　　・マルチビタミン２錠、水少々。

６時前〜ジョギング＆ウォーキング２０分。お弁当のおかずを作って、

Lからのメールを読んで、ネット少々。気功３０分。浄化法少々。　・ハトムギ茶１杯。
筋トレ少々。シャワー。出かける用意して、お弁当作って、９：４０、児童館へ。

 
１食目　１２時〜　・玄米ご飯半合（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）、野沢の漬物、すり

ゴマ、

　　　　　　　　　　　焼き海苔半枚、納豆大１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　・高野豆腐、人参、ピーマンの煮物（黒砂糖、醤油で味付け）〜小タッパ１

つ分。

　　　　　　　　　・水少々、お茶１杯。

 
今日は、お父さんが１６時半頃、迎えに来て、１６時半過ぎ終了。　・水少々。

買い物して帰る。１７時過ぎ、家着。　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。

筋トレ少々、ウォーキング＆ジョギング３０分・・・しかし、やっぱり、朝も走ってるのでクタ

クタ；；

　　　　　　　　　・ハトムギ茶１杯。

 
１９時前、図書館へ。帰りに１００円ローソンと、スーパーで買い物。

２０時過ぎ、家着。

 
２食目　２０：１５〜　・玄米ご飯残りの半合、野沢の漬物少々、焼き海苔１枚。

　　　　　　　　　　　　・朝作った煮物の残り全部（おわん約２杯分）、納豆１パック（だし

、からし）。

　　　　　　　　　　　　・レタス少々、バナナ２本、プルーン５個。

　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）、ハチミ

ツ少々。

 
Tにメールの返事を書いていたが、眠くて無理・・・
今日はさっさと２２時過ぎに寝る。

 
それにしても、昨日からまた生理が始まった理由がわからない・・・

数日前に終わったばかりなのに・・・今月は２回目；；；



３７９日目８月２２日（金）

 
１時半頃、目が覚める。Lからのメールを読んで、再度寝ようとするが寝れない。
しょうがないので、起きてシャワー、メールの返信等・・・３時半過ぎ、再度寝る。

それでも寝れず、結局寝れたのは４時半頃〜。６時半に目覚ましで起きる。

 
ゴミ捨てして、ご飯を炊いて。瞑想３０分、呼吸法３０分。浄化法少々。気功３０分。筋ト

レ少々。　

朝８時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

お弁当作って、出かける用意して、９時半過ぎ、家を出る。　・お茶少々。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・玄米ご飯半合（黒豆、煎り大豆、小豆、押し麦、塩入り）、野沢菜の

漬物、

　　　　　　　　　　　　　　　すりゴマ、塩、納豆１パック（だし、からし）。

　　　　　　　　　　　　　　・ひじき小１パック。ワカメタッパ小１個分、酢、シソ油、七味

。

　　　　　　　　　　　　　　・水少々、お茶少々。

 
１６時半過ぎ終了。どこにも寄らずに帰る。１７時過ぎ、家着。　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖

１杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　　・黒酢ハチミツ水５００ｍｌ。

筋トレ少々して、ジョギング＆ウォーキング３０分（今日が今までデ一番多く走れた！ｗ）。シ

ャワー。

 
２食目　１９：４５〜　・玄米ご飯残りの半合全部、野沢菜の漬物残り全部。

　　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、ワカメ、人参のサラダ〜おわん１杯、酢、シ

ソ油、醤油。

　　　　　　　　　　　　・木綿豆腐１丁、納豆１パック、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　　　・バナナ２本、プルーン６個、煎り大豆少々。

　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（黒砂糖大さじ２杯、レモン半個）。

　　　　　　　　　　　　・きな粉水１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯）。

 
ダラダラとGyaoで映画を見つつ食事をして、２３時過ぎ、やっと寝る。
 



３８０日目８月２３日（土）

 
２時半頃、目が覚めて、結局、昨夜見かけてやめた映画を最後まで見て、

Lからのメールを読んで、ダラダラしてるうちに５時。再度寝て、８時頃目が覚める。
瞑想３０分、呼吸法３０分、ダラダラとして、９時半頃、起きる。

 
浄化法少々、気功３０分、ご飯を炊いて、選択して・・・

朝１０時過ぎ〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

筋トレ少々して、Lにメールの返事を書いて・・・　・きな粉水１杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖
大さじ１杯）。

 
１食目　１４時〜　・玄米ご飯半合（黒豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　・ワカメ、納豆１パック（だし、からし）、七味、酢、シソ油。

　　　　　　　　・切り干し大根、高野豆腐、板コン、ピーマンの煮物（黒砂糖、醤油で味付け

）〜おわん１杯。

　　　　　　　　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
髪染めて、ズボンの汚れを落として・・・

１５時過ぎ〜　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯）。

 
月曜から始まるスクーリングの宿題をして、筋トレ少々して、６時半頃、ジョギングに行こうと

すると雨・・・

しょうがないので、家でエクササイズ３０分。シャワー。

 
２食目　１９時半〜　・玄米ご飯の残り全部（半合）。

　　　　　　　　　　　・お昼に作った煮物の残り全部〜おわん約１杯半。

　　　　　　　　　　　・煎り大豆少々。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチミツ少々）、

プルーン４個。

 
ネットも面白くないし、本を読もうと２２時頃、寝室へ。　・ハチミツ黒酢水４００ｍｌほど。

本を読みかけて、そのうち寝てしまう。

 



３８１日目８月２４日（日）

 
２時頃、目が覚めて、少しだけ本を読んで、また寝る。朝５時頃、目覚めて　・呼吸法３０分。

また、そのうち寝て、結局、起きたのは８時。　・浄化法少々。　・きな粉水１杯。

筋トレ少々。　・マルチビタミン２錠。

 
９時頃〜ジョギングに川沿いに出かけるが・・・しんどい・・・やっぱり、朝、走るのは無理っ

ぽい・・・

早歩き３０分。９時半過ぎ、家に戻って、ご飯を炊いて、　・気功３０分。シャワー。

Mの事ばかり考えて、名前で検索してみると・・・彼女との写真がゴロゴロと・・・はーぁ・・・
 
１食目　１１：５０〜　・玄米ご飯半合（黒豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　・高野豆腐、コンニャク、煮大豆の煮物（黒砂糖、醤油で味付け）〜おわ

ん１杯、七味。

　　　　　　　　　　・ワカメ〜おわん１杯、酢、シソ油、七味、煎り大豆少々。

　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチミツ少々）。

 
出かける用意をして、１５時半〜１７時まで、Lとスカイプ。
とうとうLとビデオコールで会話する・・・が・・・やっぱり・・・女性っぽい人で・・・
　　　　　　　　　・レモン水１杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチミツ少々）。

 
２食目　１７時〜　・残りのご飯全部。

　　　　　　　　　　　・残りの煮物全部。

 
出かける用意して、１８時過ぎ、家を出る。１８時４５分の新幹線に乗って、東京へ。

悲惨なことに、空席がない！今まで、スクーリングで出かける際、新幹線で座れなかったことは

一度もなかったのに・・・名古屋まで座れずじまい・・・腹痛してくるし・・・しんどか

った；；

２１時半過ぎ、東京について、少し買い物してホテルへ。　シャワー浴びて・・・

 
３食目；；　２２時半頃〜　・コーンスープ１杯（ワカメ入り）。

                           ・ノンフライ枝豆スナック１袋、五穀米スナック１袋。
　　　　　　　　　　　　　　　・缶ビール１本（３５０ｍｌ）、焼酎１本（２００ｍｌ）。

　　　　　　　　　　　　　　　・野菜天２枚、納豆１パック（だし、からし）、味付け海苔

２パック。

　　　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水約５００ｍｌ。

 



そういうことで、今日は普段と違ったため、３食たべちゃいました。

しかも、アルコールも・・・まあ、今日は、非日常ということで、大目に見てと。。。

しかし、こんなに食べると、太って、普段の努力が水の泡になるので、極力控えねば・・・



３８２日目８月２５日（月）

 
食べて飲んで、そのまま寝たので、気持ち悪い状態で、深夜に数回目が覚めては、

いつものごとくタブレットを見たりしつつ、また、寝て、最終的に起きたのは７時頃。

　　　　　　　　　　　　・緑茶２杯ほど。

瞑想も呼吸法も何もせず。学校に行く用意をして、８時過ぎ、ホテルを出る。

 
朝９時から授業。　・水少々。

１食目　１２時過ぎ〜　・６０円おにぎり２個、納豆１パック（だし、からし）、味付け海苔

１パック。

　　　　　　　　　　　　　　・野菜天１枚、豆乳１本（２５０ｍｌ）、水少々。

 
１７時過ぎ終了。図書館に寄って、大学のパソコンを少し使って、帰りに買い物して、ホテルへ

。

１９時過ぎ、ホテルについて、シャワーして、

 
２食目　２０時頃〜　・６０円のおにぎり１個、納豆２パック、焼き海苔２パック。

　　　　　　　　　　　　　・缶ビール１本、ノンフライ枝豆スナック１袋、ふわふわスナック

１袋。

　　　　　　　　　　　　　・コーンスープ１杯（ワカメ入り）、抹茶かたくり１杯、緑茶１杯

。

 
提出物を少し記入して、そのうちゴロゴロして寝てしまう。



３８３日目８月２６日（火）

 
深夜２時過ぎに目が覚めて、タブレットを見て、JCでコンタクトをとってきた人と、LINEし
たり・・・

ちっとも寝れない・・・結局５時過ぎまで、寝れずじまい・・・眠い状態で７時に起きる。

　　　　　　　　　　・緑茶１杯、コーンスープ１杯（ワカメ入り）。

出かける用意をして、８時前、ホテルを出る。

 
９時から授業。９人のクラスメイトの前で、１人ずつ発表の時間を与えられる。

今までは、ほんと緊張する性格だったのに、教育実習で慣れたせいなのか、

さして緊張もせず・・・どうも、私は、人前でアクティブにエキサイトして話すのが好きなよ

うで。。。

 
１２時過ぎ終了。事務所に寄って、提出物を出して、お世話になったKさんに挨拶して、学校を
去る。

これで、もう２度と、学校にくることは無いんだと思うと、達成感で、感無量。

ああ・・・私の２度目の学生生活もこれで終わり・・・とうとう教員免許が取れる！！！

 
ローソンに寄っておにぎりとスナック菓子を買って、そのまま電車に乗って、

１３：５０の新幹線に乗る。

１食目　　・昆布おにぎり１個、豆乳２本、サラダ焼き小１袋、横綱揚げ小１袋。

 
１６時過ぎ、京都に着いて、二条のライフで買い物して、帰る。

１７時半頃、家着。荷物の整理をして、筋トレ少々して、川沿いでウォーキング３０分。

　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。

気功をしようと思うが、やる気がなくなり、最初の５分ほどで終了。

 
２食目　１９時半頃〜　・木綿豆腐１丁、梅干１個、シソの漬物少々。

　　　　　　　　　　　　　　・納豆２パック、味付け海苔２パック、煎り黒豆１袋。

　　　　　　　　　　　　　　・ワカメ〜おわん１杯、酢、シソ油、七味。

　　　　　　　　　　　　　　・きな粉水２杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯）。

　　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
ダラダラとGyaoでアメリカンドラマを見たり、K君と少しだけLINEしたり、
ネットで時間を浪費して・・・何もしないまま時間が過ぎて、０時前、布団へ。

 



３８４日目８月２７日（水）

 
また、電気をつけっぱなしで、寝てしまっていて、明け方４時過ぎ、目が覚めて電気を消して、

６時過ぎ、目が覚めるが、やっぱり寝たい・・・８時頃、起きる。

瞑想１５分だけ。呼吸法をしていると、電話がかかってくる。所長から・・・

電話で話をしているうちに９時を回っている。

 
９時過ぎ、起きて、浄化法少々。昨日食べたワカメほとんどと、納豆などが出てくる；；

所長にメールを書いて、ついネットにはまってダラダラして、ご飯を炊いて・・・

１０時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

 
１２時前頃から気功３０分、筋トレ約３０分、シャワー浴びて、

１食目　１３時前頃〜　・玄米ご飯半合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）、黒酢りゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・切干大根とワカメの煮物（醤油と黒砂糖で味付け）〜おわん１杯

、七味。

　　　　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー１杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
少しだけ勉強して、出かける用意して、１５時過ぎ、児童館へ。

ついて事務室に入ろうとするとドアが閉まっていて・・・O先生が泣き顔で挨拶してくる・・・
ああ・・・辞められるんだ・・・かわいそうに・・・

泣きながら私に挨拶をしたかったと・・・こっちまで泣けてくる・・・

 
そんなに追い詰められてたとは、全く知らず・・・知っていたら、何か力になれてあげたかも

しれないのに・・・と思うと、ほんとかわいそうな事をしたな・・・と・・・

１７時前終了。帰りに買い物して、１７時半頃、家着。 ・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。
筋トレ少々、ジョギング＆ウォーキング３０分。野菜を買いに。

 
２食目　２０時〜　・玄米ご飯残り全部（半合）。

　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン、かいわれのサラダ〜おわん大盛り１杯、酢、シ

ソ油、

　　　　　　　　　　　　黒酢りゴマ、醤油、納豆大１パック、焼き海苔３枚。

　　　　　　　　　　　・卯の花小１パック、木綿豆腐の煮物〜おわん小１杯。

　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

 
夜８時から食事を始めて、食事と同時にGyaoで、アメリカンドラマを見たり、JCでいい人いない
か

探してみたり・・・そうこうするうちに２３時を回って・・・ついAにオフラインメッセージを送



ると、隠れてただけで、そのままスカイプでチャットをずるずると・・・深夜２時半頃まで・・

・

考えてみると、私は午後８時〜食事の時間は別としても６時間もダラダラとネットで潰したこと

になる。

はっきり言って、こんなことでは、私の人生はネットに食いつぶされてしまう・・・なんとかせ

ねば；；



３８５日目８月２８日（木）

 
AGとのチャットがずるずると続いて、結局ｐｃを消して寝たのは２時半過ぎ・・・
朝の７時半頃、自転車を止める音で目が覚める。　・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。起きて、浄化法少々。　・水少々。

 
朝１０時頃〜　・豆乳コーヒー１杯半、マルチビタミン２錠。

気功３０分、筋トレ約３０分。洗濯。

 
１食目　１２時〜　・玄米ご飯半合（黒豆、小豆、大豆、押し麦、塩入り）、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　・レタス、貝割れ大根のサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油、黒酢り

ゴマ。

　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、昨日の煮物の汁に昨日の木綿豆腐とワカメ〜おわん

１杯。

　　　　　　　　　　・豆乳コーヒー２杯（黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
Cと少しチャットして、今日は、真面目に勉強・・・と思ったら、眠くて、途中でうたた寝。。。
１７時半過ぎ位まで、本を読んで、筋トレ３０分。ジョギング＆ウィーキング３０分。

そのまま、図書館に行って、帰りに少し買い物して、

 
２食目　２０時過ぎ〜　・残りの玄米ご飯全部。

　　　　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、納豆１パック。

　　　　　　　　　　　　　・昨日の煮の汁に木綿豆腐の入った煮物に更に板コンを入れて〜お

わん１杯。

　　　　　　　　　　　　　・レタス、キャベツのサラダ〜おわん１杯半、酢、シソ油、醤油、

すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯入り）。

　　　　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水約５００ｍｌ。

 
今日は、昨日のようなマネはしない・・・とネット使用時間を２２時までと、決めつつも、

またしても、ダラダラと・・・結局、０時前まで、時間を浪費してしまう・・・



３８６日目８月２９日（金）

 
布団に入ってからも、ついタブレットでネット・・・結局、寝たのは、０時過ぎ。

２時半頃に１度目が覚めたあと、５時半に目が覚めて　・尿療法少々。

呼吸法３０分、瞑想３０分。７時過ぎ、起きる。浄化法少々。

 
朝８時頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

気功３０分、筋トレ３０分。ご飯を炊いて、

楽天銀行のログイン設定とカード申請に１時間１５分もかかってしまう。

１１時前〜１２時前まで、読書。

 
１食目　１２時過ぎ〜　・玄米ご飯半合（大豆、小豆、黒豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　・ごぼう天２本、キャベツの千切り〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油

、すりゴマ。

　　　　　　　　　　　　・納豆１パック、豆腐とワカメとコンニャクの味噌汁〜おわん小１杯

、七味。

 
１４時過ぎ、児童館へ。　・水少々。

介助の子に、別のバイトの人が、やたらとお茶を飲ませたため、２回もお漏らしする・・・は

ーあ・・・

１７時終了。少し、電気屋によって、インクの値段を見てから帰る。１７時半頃、家着。

 
メールを見ると、所長から返事が来ている。「時給アップは、もう少し辛抱を・・・」って。。

。

筋トレ少々、小雨の中ジョギング＆ウォーキング３０分。　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。

 
２食目　１９：１５頃〜　・残りの玄米ご飯全部（半合）。

　　　　　　　　　　　　・ごぼう天３本、キャベツの千切り〜おわん１杯、酢、シソ油、すり

ゴマ、醤油。

　　　　　　　　　　　　・お昼に作った味噌汁残り全部〜おわん小２杯。

　　　　　　　　　　　　・きな粉水３杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯）。

 
ダラダラとネットを見ながら、食事して、またしても、ダラダラと・・・やめられなくなって、

２３時前頃、パソコンを寝室に持ち込んで、ゴロゴロしながら、映画をみつつ、そのうち寝てし

まう。

 
 



３８７日目８月３０日（土）

 
電気もつけっぱなしで、いつのまにか寝ていて、深夜、数回目が覚めたり・・・最悪・・・

なんか変な寝方をして、５時半に目が覚めるが、起きたくない・・・ダラダラして、

結局、起きたのは８時。呼吸法３０分、瞑想３０分。

 
浄化法少々したあと、ご飯を炊いて、ダラダラとネット・・・

朝９時半頃〜　・豆乳コーヒー２杯、マルチビタミン２錠。

お昼前から、やっと気功３０分、そのあと、筋トレ少々。

 
１食目　１４時半頃〜　・玄米ご飯半合（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　　・レタス〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油、すりゴマ、納豆１パック

。

　　　　　　　　　　　　・きな粉水３杯（きな粉大さじ２杯、黒砂糖大さじ１杯入り）。

 
はーあ・・・、その後もダラダラとCとチャットしたりとネットで時間を浪費し、
やっと上司に時給アップ願いのメールの返事を書いて・・・

それにしても、今日は１日、一体何をやっていたのか・・・全然、勉強してない；；；

 
１８時半頃ｊから、少し筋トレして、ジョギング＆ウォーキング３０分。帰りに納豆など買って

、

１９時半頃、家に戻ってきて、シャワーして、実家に電話したあと、料理して・・・ネットをつ

けて（Lとスカイプの約束が２０時〜で）、Lとスカイプしつつ食事。
 
２食目　２０時〜　・玄米ご飯の残り全部。

　　　　　　　　　　・もやし炒めと納豆大１パックと醤油を混ぜて〜おわん１杯。

　　　　　　　　　　・ひじき小１パック、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　　　・ハチミツ黒酢水５００ｍｌ。

　　　　　　　　　　・レモン水２杯（レモン半個、黒砂糖大さじ２杯、ハチミツ少々）。

 
２１時半、Lとスカイプを終えて、強制終了ソフトをセットして、２２時にパソコンを消して、
そのあとは、布団でゴロゴロしつつ・・・なぜか・・・タブレット見て・・・

そのうち、寝てしまう。。。

 



３８８日目８月３１日（日）

 
深夜２時半頃、目が覚めて、また眠れない・・・タブレットを見たり、本を読んでゴロゴロして

、

朝５時頃、やっと眠れる。が・・・７時半頃、電話に起こされる。　・尿療法少々。

ゴロゴロしながら、呼吸法３０分、瞑想２０分。９時に起きる。浄化法少々。洗濯して、ご飯を

炊いて、

 
朝９時半過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯。マルチビタミン２錠。

ｐｃをつけて、気功３０分、ネット少々。付箋紙をダウンロードして・・・。

筋トレ３０分。

 
１食目　１２：４５〜　・玄米ご飯半合（黒豆、大豆、小豆、押し麦、塩入り）。

　　　　　　　　　　　・もやし炒め＋木綿豆腐１丁〜おわん１杯、醤油、ゴマ油、黒酢りゴマ

。

　　　　　　　　　　　・レタス、ピーマン１個のサラダ〜おわん１杯、酢、シソ油、醤油、焼

き海苔２枚。

 
１４時前、ネットを切って読書。１冊本を読み終わる。『こんなこともできる英英辞典活用マニ

ュアル』

２冊目は『若返りスイッチをONにする食べ方』、すごい良書です！この本のおかげで、
今日は１食ですませそうです＾＾　　・ハチミツ黒酢水約５００ｍｌ。

 
１７時頃から、筋トレ少々。野菜を買おうとスーパーに行ってみるが、超高い・・・買わずに

帰る。

もどってきて、１５分程、ネットをつなげてブログを少々書いて、１８時半頃、ジョギングへ。

ジョギング＆ウォーキング３０分。納豆など買い物して、戻ってきて、シャワー。

 
２０時半頃〜　・豆乳のお湯割り１杯。

　　　　　　　　　・ハーブティー２杯。

 
ブログを書いて、２２時過ぎに、寝室へ。ゴロゴロしながら本を読んで、

２３時頃には、寝る。

そういうことで、今日は１食。

 
ｐｃ強制終了ソフトを設置したおかげで、その意識から、だいぶネットを使わなくなってきた。

非常にいいことだ！＾＾

http://5gaku.blog69.fc2.com/blog-entry-467.html
http://ssally.blog82.fc2.com/blog-entry-623.html


３８９日目９月１日（月）

 
０時半頃目が覚める。寝れそうにないので、ゴロゴロしながら本を２時頃まで読んで、寝る。

朝６時頃、目が覚める。　・尿療法少々、ハーブティー少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。７時半、起きて、浄化法少々。

８時過ぎ〜　・豆乳コーヒー１杯、マルチビタミン２錠。

気功３０分、日記つけて、勉強。　・豆乳コーヒー２杯。

 
英語の勉強と、昨日読み始めた本を気晴らしに読んで。

１食目　１１：４０頃〜　・昨日の玄米ご飯の半分（４分の１合）、カレースパイス小さじ１杯

。

　　　　　　　　　・ピーマンとワカメのサラダ〜おわん１杯、納豆大１パック、醤油、酢、シ

ソ油、黒すりゴマ。

　　　　　　　　　・木綿豆腐、ワカメ、板コンの味噌汁〜おわん小１杯、七味、焼き海苔２枚

。

　　　　　　　　　・豆乳コーヒー１杯。

 
１時間程、本の続きを読んだ後、筋トレ３０分。　・紅茶１杯。

出かける用意して、１４時過ぎ、児童館へ。　・クエン酸水少々。

職場につくと所長が時給の事で話しかけてくる・・・mmmmどうも上げたくないらしい；；
１７時終了。野菜と納豆を買って帰る。

 
２食目　１７：４５〜　・アボガド１個、モロヘイヤ、レタス、イタリアンパセリ、苗芽、大葉

、切り干し大根、

　　　　　　　　　　　〜おわん大盛り１杯、醤油、酢、シソ油、オリーブオイル、七味、ワ

カメ、豆腐半丁。

　　　　　　　　　　　・納豆大１パック、お昼の残りの味噌汁全部〜おわん１杯、七味。

　　　　　　　　　　　・玄米ご飯の残り全部（４分の１合）。

　　　　　　　　　　　・ライム水２杯（ライム４分の１個入り）。

 
ご飯を食べつつ、所長や職員等にメールを書いてみたり、Cとスカイプでチャットしたり・・・
いつの間にか、２０時を回っている・・・；；；

２０時半を回って、ジョギング＆ウォーキングへ。暗くて、ほとんど走れない。。。

 
２１時半頃から、ネットをつけて、所長にメールを送ろうか・・・などなど迷ってるうちに、

２２時が過ぎて、誰かがスカイプで話しかけてきて・・・ダラダラと・・・

　　　　　　　　　　・ライム水２杯。

http://ssally.blog82.fc2.com/blog-entry-623.html


 
現在の体重（短パンとノースリーブTシャツ２枚等着た状態で）：５４．９ｋｇ。
０時過ぎ、寝室へ。



３９０日目９月２日（火）

 
０時過ぎ、寝る。２時頃、目が覚めてしまう。またしても寝れない・・・１時間半ほど、タブレ

ット見たり、

うだうだしたあと、電気を消して、何とか寝る。８時前頃、目が覚める。　・尿療法少々。

瞑想３０分、呼吸法３０分。９時過ぎ、起きる。浄化法少々、ご飯炊き。

 
９時半過ぎ〜　・コーヒー１杯。

「若返りスイッチをONにする食べ方」を読んで、今日から豆乳断ち。
プレーンなコーヒーが美味しいとは！！（豆乳コーヒーよりずっと美味しいｗｗｗ）

気功３０分、筋トレ約３０分、シャワー。

 
１食目　１１：４５頃〜　・玄米ご飯（小豆、大豆、押し麦、塩入り）４分の１合、カレーパ

ウダー小さじ１杯。

　　　　　　　・レタス、豆苗、イタリアンパセリ、モロヘイヤ、ワカメ、アボガド１個のサラ

ダ〜おわん２杯、

　　　　　　　　シソ油、バージンオイル、酢、醤油、黒すりゴマ、七味。

　　　　　　　・ワカメと板コンの味噌汁〜おわん小１杯、七味。

　　　　　　　・ライム水２杯（ライム半個入り）、マルチビタミン２錠。

 
昨日の夜から、すごい食事に変わって、なかなかお腹一杯にもならないけど、

食事の満足か満足できるbodyを手に入れるか、どちらかを選ぶとなったら、やっぱり、納得い
くBODY!
とにかく、まずは１ヶ月は、糖質断ちで身体を作り変えねば！

 
午後一で、近くの児童館の求人に電話をしてみるが、既に決定済み。。。

本を読んだり・・・　・ハトムギ茶２杯。

１５時過ぎ、出かける。　・黒酢クエン酸水少々。

やはり、昨日の事で、気が滅入る・・・１７時終了。買い物して帰る。

 
２食目　１７：４５頃〜　・玄米ご飯４分の１合、カレーパウダー少々、コショウ、七味、ガ

ーリック。

　　　　　　　　・モロヘイヤ、レタス、キュウリ半本、切り干し大根、イタリアンパセリのサ

ラダ

　　　　　　　　〜おわん２杯、木綿豆腐１丁、醤油、酢、シソ油、黒すりゴマ、七味。

　　　　　　　　・板コンとワカメの味噌汁〜おわん小１杯、七味、焼き海苔２枚。

　　　　　　　　・きな粉水２杯（きな粉大さじ２杯入り）。
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また、少しネットでダラダラした後、やっぱり走りたい。。。

２０時過ぎから、筋トレ少々、ウォーキング＆ジョギング３０分。帰りに納豆を買って戻る。

２２時過ぎ、ネットもつまらなくなってきて、切って寝室へ。本を読みつつ、寝てしまう。



２冊目のまとめ

 
３９０日間、食事日記をつけてきて、何冊かの本の影響をうけて、

何回か糖質を断とうしても、結局、そんなにキッパリとすることもできず、ダラダラとした食生

活が

ずっと続いていたけど、『若返りスイッチをONにする食べ方』のおかげで、きっぱりと
糖質捨断食に切り替えようと。

 
９月に入って、完全に食事を切り替えて、まだ日が浅いけれど、これをずっと続けて、

まず、ブヨブヨの身体を引き締めて、見た目３５歳を目指そうと！

 
やはり、視力が悪いのも、虫歯になりやすいのも、歯が黄色いのも、糖質のとりすぎで、

体が酸性化してるせいなんだなと。

今は、完全に２食でも我慢できるし、果物やお菓子、甘いものを買わなくてもなんとか過ごせる

。

これを続けて、今までの悪い食生活を、完全に切り替えて、目で見てわかる結果を出したい。

 
 
あとは、ネット使用時間の削減して、ダラダラした生活を改善したい。

ネットを見出したら、切りが無いし、やるべき事がちっとも出来ない・・・

さらに、ダラダラ見だすと、何か食べたくなってくるし・・・

寝るべき時間に、寝なくなって、翌日が無駄になるし。

 
とにかく、食生活の改善と同時に、自分の人生を無駄にしている生活習慣を改めて、

より良い人生、納得行く人生を送れるよう、頑張ろう！

 
ということで、２冊目、終わり。

３９１日目から、３冊目へ。

 

http://ssally.blog82.fc2.com/blog-entry-623.html

