
 　  

MSEMメソッド  4要素まとめガイド

「食事だけ」「運動だけ」から、生活全体の噛み合いを見るために

MSEMメソッドの全体像を、必要なときにすぐ見返せるようにまとめました。

食事
入れる

運動
使う

睡眠
回復する

メンタル
続ける
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このガイドの使い方

このガイドでできること

MSEMメソッドの全体像を、短時間で確認できる

食事‧運動‧睡眠‧メンタルの4要素を整理できる

自分が何に偏りやすいかを見直す視点が持てる

停滞したときに、同じ努力の負担を大きくする前に見返せる

ほかの3つの資料を、どの順番で使えばよいかが分かる

このガイドでやらないこと

‧医学的な診断をすること ‧体質や病気を判定すること

‧減量の結果を約束すること ‧個別の食事メニューや運動メニューを作ること

‧長期の詳細な実践計画を作ること ‧すべてを一度に完璧に整えようとすること
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見返すタイミング

こんなとき 開くページ

講座を見終わったあと、全体像を確認したい 1. MSEMメソッドの全体像

頑張っているのに変化が出にくいと感じる
2. なぜ「1つの方法だけ」では止まりやすいの

か

4要素の意味をもう一度確かめたい 3. 4要素の役割 ／ 4. 4要素のつながり

体重や行動が止まった 5. 停滞したときの見直し方

何から手をつければいいか分からない 6. 4つの資料の使い方

「また失敗した」と自分を責めそう 7. 自分を責めずに見直すために

完璧に理解しておく必要はありません。必要なときに、必要なページだけ見返せることを大切に

してください。

　 　MSEMメソッド  4要素まとめガイド 0



1. MSEMメソッドの全体像

基本の考え方

MSEMメソッドでは、ダイエットを

食事だけ 運動だけ 糖質だけ カロリーだけ 気合や根性だけ

で考えるのではなく、食事‧運動‧睡眠‧メンタルの4要素が互いに関係する「生活全体」として見

ます。

4要素は、ひとつの流れとしてつながっています

食事
入れる

→
運動
使う

→
睡眠
回復する

→
メンタル
続ける

→
また

食事へ

体に入れ、動かして使い、休んで回復し、それを続ける。この流れのどこかが滞ると、ほかの部分にも影

響が出やすくなります。どれか1つを100点にすることより、4つの噛み合いを見ることが、このメソッド

の中心です。

中心となる3つの考え方

1 痩せない理由を、自分の意志の弱さだけで片づける前に、まずは生活全体の噛み合いを見直してみ

る。

2 一つの方法にさらに負担をかける前に、別の要素に伸びしろが残っていないかを見る。

3 できなかった自分を責めるのではなく、やり方‧順番‧負担の大きさを調整していく。
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2. なぜ「1つの方法だけ」では止まりやすいのか

よくある流れ

1 体重や体型が気になり始める

2 食事制限や運動など、分かりやすい方法を始める

3 最初は少し変化する、または思ったほど変化しない

4 停滞する

5 同じ方法をさらに厳しくする

6 つらくなる

7 忙しさ‧疲労‧ストレスで崩れる

8 「また失敗した」と自分を責める

この流れを何度も繰り返している方は、少なくありません。
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MSEMでの見方

よくある受け取り方 MSEMでの見方

その方法が間違っていた その方法が悪かったとは限りません

今までの努力は無駄だった 努力が無駄だったわけではありません

自分の意志が弱かった
1つの方法だけに負担が集まりすぎていたのかもしれませ

ん

もう打つ手がない 別の要素に、伸びしろが残っていたのかもしれません

続けられない自分の問題だ
続けるための仕組みや、回復が足りなかったのかもしれま

せん

次に見直すのは、努力の量ではなく、努力の向きと組み合わせです。
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3. 4要素の役割

要素 役割 見直すポイント 偏ると起きやすいこと

食事 入れる 食事内容‧満足感‧立て直し方 制限しすぎ、罪悪感、反動、食欲

の乱れ

運動 使う 活動量‧筋力‧体力‧続けやすさ 頑張りすぎ、疲労、苦行化、挫折

睡眠 回復する 睡眠時間‧生活リズム‧疲労回復 食欲の乱れ、疲労感、運動のしに

くさ

メンタル 続ける ストレス対処‧戻る仕組み‧完璧主義

の調整

自己否定、投げ出し、戻りにくさ

食事（入れる）

食事は「減らすもの」だけではありません。体を動かす材料や満足感、食欲の安定にも関わる要素

です。

運動（使う）

運動は、ハードな筋トレだけではありません。日常の歩く量、体を動かす習慣、筋力や体力の土台

も含みます。

睡眠（回復する）

睡眠は、体を休め、整え、生活リズムを支える要素です。寝不足やリズムの乱れは、食欲や疲れや

すさ、運動のやる気にも影響します。

メンタル（続ける）

メンタルは、気合や根性ではありません。ストレスがある日でも、そこから戻せる仕組み、続けや

すい環境、気持ちの扱い方のことです。
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4. 4要素のつながり

4要素は、それぞれ単独で動いているわけではありません。一つの要素の乱れが、別の要素に出てくるこ

とがあります。

起きていること 別の要素に出やすいこと

睡眠が乱れる 食欲や間食が増えやすくなることがある

疲れがたまる 運動する気になれない日が増えることがある

体を少し動かす 気分が切り替わったり、睡眠の質が上がることがある

ストレスが強い 食事や生活リズムが乱れやすくなることがある

食事が乱れる 疲れやすさや気分にも影響することがある

メンタルが崩れる できなかった日から戻りにくくなることがある

ここから分かること

‧食事が崩れているように見えても、原因が食事にあるとは限りません

‧運動が続かないのは、疲労や睡眠の影響かもしれません

‧一つの要素を少し整えることが、ほかの要素を助けることもあります

4要素のつながりは、人によって、時期によって違います。「必ずこうなる」ではなく、「影響する

ことがある」という見方で使ってください。
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5. 停滞したときの見直し方

停滞は、失敗ではなく、次の見直しポイントを探すシグナルかもしれません。

体重や行動が止まったときほど、同じ努力の負荷をさらに大きくしたくなります。でもその前に、次の順

番で見直してみてください。

停滞したときの基本ステップ

1 すぐに自分を責めない

2 食事をさらに減らす前に、食事内容‧満足感‧立て直し方を見る

3 運動量を急に増やす前に、疲労‧日常の活動量‧睡眠を見る

4 体重だけで判断せず、疲労感‧睡眠‧食欲‧元の生活への戻りやすさも見る

5 4要素のどこに負担が集まっているかを見る

6 次の一手を、1つだけ小さく選ぶ

　 　MSEMメソッド  4要素まとめガイド 0



よくある反応と、MSEMでの見方

よくある反応 MSEMでの見方

食事をもっと減らす 食事量だけでなく、内容‧満足感‧立て直し方を見る

運動をもっと増やす 疲労‧睡眠‧日常の活動量を先に見る

体重だけで判断する 体重以外の変化や、負担感も見る

できなかった自分を責める 行動の大きさ‧タイミング‧戻す仕組みを見直す

全部を変えようとする まず1つだけ、小さく変える

停滞したときは、「もっと頑張る」以外にも選択肢があります。今の行動を小さくする／別の要素

を整える／今の行動を維持して観察する／専門家に相談する—— 詳しい見直し方は「停滞したと

きの見直しミニガイド」にまとめています。
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6. 4つの資料の使い方

資料 役割 使うタイミング

① 4要素セルフチェックシ

ート

自分の偏りと伸びしろを

整理する

講座を見終わったあと／何から見直せばいい

か分からなくなったとき

② 7日間‧最初の一歩ミニ

ワーク

1つの要素を選び、7日

間だけ小さく試す

見直し候補が見つかったあと／いきなり大き

く変えるのが不安なとき

③ 停滞したときの見直しミ

ニガイド

止まったときに、同じ努

力を厳しくする前に4要

素から見直す

体重や行動が止まったと感じたとき／気持ち

が切れそうなとき

④ 4要素まとめガイド（こ

の資料）

講座内容と4要素の全体

像を見返す

講座後の復習／①〜③を使う前後／自分を責

めそうになったとき

おすすめの使い方の流れ

1 まず、この4要素まとめガイドで全体像を確認する

2 4要素セルフチェックシートで、自分の偏りと伸びしろを整理する

3 7日間‧最初の一歩ミニワークで、1つだけ小さく7日間試す

4 止まったら、停滞したときの見直しミニガイドで見直す

5 迷ったら、またこのまとめガイドに戻る

順番どおりに進めなくても構いません。今の自分に必要なものから使ってください。

　 　MSEMメソッド  4要素まとめガイド 0



7. 自分を責めずに見直すために

ここまで読んで、「結局、自分のやり方が悪かったのでは」と感じた方がいるかもしれません。ですが、

このガイドは、そう考えるためのものではありません。

今までの努力は、無駄ではありません。続かなかった経験も、次の設計に使える材料です。

できなかった日は、失敗ではなく情報です。行動が大きすぎたのか、タイミングが合わなかったの

か、疲れがたまっていたのか——分かれば、次の手を小さく打てます。

完璧に変えることより、戻せる形を作ることが大切です。生活が崩れない人になるのではなく、崩

れても戻れる形を用意しておく、という考え方です。

大きく変えるより、小さく続けられる形を探しましょう。疲れた日でもできる負担感かどうかが、

続くかどうかの分かれ目になりやすいところです。

自分を責めそうになったら、4要素のどこを見直せるかを考えてみてください。責める対象を自分

ではなく、やり方に向けかえるだけで、次の一手が見えやすくなります。

もう一度始めるときは、厳しくするのではなく、整え方を変えてみる。それが、お伝えしたかった

ことです。
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見返すときのために

次にこのガイドを開いたとき、すぐ思い出せるように、今の状態をひとことだけ残しておきましょう。

今いちばん気になっている要素と、その理由：
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ご利用にあたっての注意事項

‧このガイドは、医学的診断や治療方針を示すものではありません。

‧持病、服薬中、妊娠‧授乳中、摂食障害の経験がある方、医師から食事や運動の制限を受けている方は、自己

判断で食事制限や運動を始めず、医師や管理栄養士などの専門家に相談してください。

‧体調不良、めまい、強い疲労感、胸痛、息切れ、強い不安や落ち込みがある場合は、無理に実践せず、必要に

応じて専門家に相談してください。

‧運動を見直す場合は、痛みや強い息切れを我慢して続けないでください。

‧食事を見直す場合は、極端な制限や断食を自己判断で始めないでください。

‧睡眠を見直す場合で、大きないびき、呼吸が止まっていると言われたことがある、日中の強い眠気が続くなど

の状態がある場合は、専門家への相談をご検討ください。

‧メンタル面で、強い不安、抑うつ、生活への支障、自分を傷つけたいという考えがある場合は、ガイドやワー

クを進めることより、専門家や相談窓口につながることを優先してください。

‧体重や体調が変化しない理由は人によって異なります。このガイドは原因を特定するものではなく、減量の効

果や体の変化を約束するものでもありません。変化の出方には個人差があります。

‧このガイドは「自分を責めるため」ではなく、「無理なく見直せる候補を思い出すため」に使ってください。
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