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がっかり体型からの肉体改造大作戦！②

体
重
の
増
減
の
仕
組
み
は
い
た
っ
て
シ
ン

プ
ル
で
す
。
口
か
ら
入
っ
て
き
た
分
が
プ
ラ
ス

で
、
体
内
で
消
費
さ
れ
た
分
が
マ
イ
ナ
ス
。
た

だ
、
そ
れ
だ
け
。
1
0
0
k
c
a
l
摂
取
し
て
、

1
0
0
k
c
a
l
消
費
さ
れ
れ
ば
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ

ス
0
で
体
重
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
腹
い

っ
ぱ
い
食
べ
て
も
、
そ
れ
が
す
べ
て
消
費
で
き

れ
ば
体
重
は
増
え
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

で
も
、
こ
の
「
消
費
」
が
か
な
り
難
し

い
。
ご
飯
茶
碗
に
軽
く
1
杯
1
0
0
ｇ
で

1
6
8
k
c
a
l
。こ
れ
を
消
費
す
る
た
め
に
は
、

時
速
4.5
㎞
の
ス
ピ
ー
ド
で
1
時
間
近
く
歩
か
な

け
れ
ば
体
重
は
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
お
腹
い

っ
ぱ
い
食
べ
た
分
を
消
費
し
よ
う
と
し
た
ら
、

一
体
ど
れ
だ
け
の
運
動
が
必
要
か
…
。
そ
う
考

え
る
と
、
食
事
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
、

肉
体
改
造
に
は
大
変
有
効
な
手
段
と
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
食
事
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
方
法
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

食べ方を見直して、
無理なくダイエット

分
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど
、
つ
い
つ
い
…

食
べ
る
量
を
減
ら
す
た
め
の
工
夫

太
っ
て
し
ま
う
原
因
の
一
つ
に
、
好
き
な
物

を
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
け
れ

ど
も
、
好
き
な
物
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
、
食

べ
る
量
を
減
ら
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
考
え

る
だ
け
で
ス
ト
レ
ス
で
す
よ
ね
。
頑
張
っ
て
好

き
な
物
を
食
べ
る
頻
度
や
食
べ
る
量
を
減
ら
し

て
も
、
ス
ト
レ
ス
が
高
じ
て
「
ド
カ
食
い
」
し

て
し
ま
い
、
頑
張
る
前
よ
り
も
太
っ
て
し
ま
っ

た
…
と
い
う
人
ま
で
出
て
き
ま
す
。

こ
れ
は
「
好
き
な
物
を
食
べ
る
頻
度
や
食
べ

る
量
を
減
ら
そ
う
」
と
自
分
の
中
に
ス
ト
レ
ス

を
作
っ
た
こ
と
が
原
因
で
す
。
逆
に
考
え
る
と
、

我
慢
を
せ
ず
に
、
ス
ト
レ
ス
を
作
ら
ず
に
食
べ

る
量
を
減
ら
せ
れ
ば
、
太
ら
な
く
な
り
、
あ
る

程
度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
簡
単
に
で
き
る
よ
う
に

な
る
の
で
す
。
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そ
ん
な
方
法
が
あ
る
の
か
っ
て
？　

そ
れ
で

は
思
考
実
験
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

好
き
な
物
は
つ
い
つ
い
た
く
さ
ん
食
べ
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
の
「
た
く
さ
ん
食
べ
る
」
と
い

う
行
為
を
別
の
角
度
か
ら
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
た
く
さ
ん
食
べ
る
」
食
べ
方
は
、「
1
個
に

時
間
を
か
け
て
い
な
い
」
食
べ
方
で
す
。
1
個

に
時
間
を
か
け
る
と
、
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
好
き
な
物
を
食
べ

る
時
に
は
、
そ
の
1
個
1
個
に
あ
ま
り
時
間
を

か
け
ず
に
食
べ
て
い
る
の
で
す
。

時
間
を
か
け
ず
に
食
べ
て
い
る
と
い
う
こ
と

は
、
味
わ
っ
て
食
べ
て
い
な
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
、
し
っ
か
り
味

わ
っ
て
い
る
」
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
例
え
ば
1
切
れ
1
万
円
の
ス
テ
ー
キ
を
想

像
し
て
く
だ
さ
い
。
い
つ
も
と
同
じ
食
べ
方
を

し
ま
す
か
？
「
当
然
、
ち
ょ
っ
と
ず
つ
じ
っ
く

り
味
わ
っ
て
食
べ
る
よ
」で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

食
べ
方
が
変
わ
る
と
い
う
こ
と
は
、
現
在
の
食

べ
方
よ
り
も
味
わ
っ
て
食
べ
る
と
い
う
こ
と
で
あ

り
、
そ
の
食
べ
方
を
知
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

■
「
食
べ
物
を
ち
ゃ
ん
と
味
わ
っ
て
食
べ
て
い
ま

す
か
？
」

好
き
な
物
を
よ
り
味
わ
う
食
べ
方
を
知
っ
て

い
て
、
自
分
は
そ
う
し
て
い
な
い
と
気
づ
け
ば
、

食
べ
方
も
変
わ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

つ
ま
り
、
今
ま
で
の
食
べ
方
は
「
好
き
な
物

を
味
わ
わ
ず
に
、
胃
袋
に
捨
て
て
し
ま
う
」
食

べ
方
で
あ
り
、
そ
の
結
果
「
太
っ
て
し
ま
い
→

太
っ
た
こ
と
に
よ
り
血
圧
、
血
糖
値
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
、
尿
酸
の
値
を
上
昇
さ

せ
、
肝
機
能
（
脂
肪
肝
）
を
悪
化
さ
せ
→
膝
の

負
担
、
腰
の
負
担
を
増
や
し
→
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

お
金
と
時
間
を
費
や
し
→
失
敗
し
て
自
己
嫌
悪

に
陥
る
自
分
ま
で
作
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
」
と

考
え
る
の
で
す
。

「
好
き
な
物
を
味
わ
わ
な
い
と
非
常
に
も
っ
た

い
な
い
」
こ
と
を
自
覚
し
て
、「
も
っ
た
い
な
い

か
ら
、
少
し
ず
つ
、
味
わ
っ
て
食
べ
よ
う
」
と

考
え
ま
し
ょ
う
。
味
わ
っ
て
食
べ
れ
ば
、
時
間

を
か
け
て
食
べ
る
よ
う
に
な
り
、
必
然
的
に
食

べ
る
量
が
減
り
、
太
ら
な
く
な
り
ま
す
。
我
慢

を
せ
ず
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
短
期
間
で
実
現
し

や
す
く
な
る
の
で
す
。

■「
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
食
べ
ら
れ
な
い
わ
け
」

と
は
言
っ
て
も
「
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り

味
わ
っ
て
食
べ
る
」
こ
と
は
結
構
難
し
い
。

ま
ず
は
、
ご
飯
を
食
べ
る
時
に
普
段
の
4
倍

の
回
数
噛
も
う
と
し
て
く
だ
さ
い
。
普
段
の
2

倍
も
噛
ま
な
い
う
ち
に
口
か
ら
ご
飯
粒
は
消
え

ま
す
。
と
い
う
の
は
、
舌
の
動
き
が
、
あ
ま
り

噛
ま
な
い
う
ち
に
食
べ
物
を
喉
の
ほ
う
へ
運
ん
で
い

く
よ
う
習
慣
化
さ
れ
て
い
て
、
長
時
間
噛
み
続
け

ら
れ
な
い
の
で
す
。

舌
の
動
き
を
制
御
す
る
こ
と
は
難
し
く
、
私

も
い
ろ
い
ろ
試
し
て
み
た
の
で
す
が
、
回
数
を

数
え
て
噛
む
以
外
、
方
法
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
で
も
、
回
数
を
数
え
な
が
ら
だ
と
、

数
え
る
ほ
う
に
意
識
が
集
中
し
て
食
べ
物
の
味

を
楽
し
め
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
長
続
き
し
な
い
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け

て
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の
か
？　

そ
の
方

法
を
表
1
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

■
「
本
当
に
も
っ
た
い
な
い
の
は
ど
っ
ち
？　

食
べ
物
を
残
す
習
慣
」

食
べ
物
が
ち
ょ
っ
と
残
っ
た
時
、
捨
て
る
の

が
も
っ
た
い
な
い
と
考
え
、
つ
い
口
に
入
れ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
わ
ず
か
10
ｇ
の
食
べ
物
で
さ

え
毎
食
残
さ
ず
に
口
に
入
れ
て
い
る
と
、
10
ｇ

×
3
回
／
日
×
3
6
5
日
＝
1
0
9
5
0
ｇ
、

つ
ま
り
1
年
間
に
約
11
㎏
も
余
分
に
食
べ
て
し

ま
う
の
で
す
。
現
実
に
は
、
10
ｇ
よ
り
も
多
い

量
が
残
り
、
こ
れ
を
食
べ
る
「
残
飯
処
理
」
に

よ
り
太
っ
て
し
ま
う
方
も
結
構
い
ま
す
。

「
残
り
物
を
捨
て
る
の
は
も
っ
た
い
な
い
」
と

口
に
入
れ
て
太
る
元
を
作
る
よ
り
も
、
ラ
ッ
プ

を
か
け
て
残
し
て
お
け
ば
次
に
作
る
手
間
が
減

表1　ゆっくり時間をかけて食べるための工夫

１.高価なものと思い込む。
２.一口を小さくしてから食べる。
　（口に入れる前に４つに分ける）
３.麺類は短くしてから茹でる。
　（４本分に折ってから茹でる）
４.箸やスプーンの使い方を工夫する。

・一口ごとに箸を離す。
・子ども用の箸を使う。
・長い菜箸を使う。
・利き手でない手で食べる。
・小さめのスプーンにする。
・カレーなどを食べる際にスプーン
　を使わない。

5.めったに食べられない、すごく貴重な
ものと思い込む。
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り
、食
費
も
節
約
で
き
ま
す
。外
食
の
場
合
で
も
、

最
近
は
持
ち
帰
り
で
き
る
店
が
増
え
て
い
ま
す

し
、
ド
ギ
ー
バ
ッ
グ
を
活
用
す
る
な
ど
工
夫
で

き
ま
す
。

そ
れ
で
も
食
べ
物
を
残
せ
な
い
と
い
う
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
そ
う
い
う
方
は
こ
う

考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
こ
の
残
り
物
を
食
べ
る
と
、
食
べ
過
ぎ
た
カ

ロ
リ
ー
を
調
節
す
る
た
め
に
、
好
き
な
物
を
我

慢
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
こ
れ
を
食
べ
る
く

ら
い
だ
っ
た
ら
、
好
き
な
物
を
ご
褒
美
と
し
て

食
べ
る
ほ
う
が
い
い
」

つ
ま
り
「
残
す
の
が
も
っ
た
い
な
い
」
と
思

う
気
持
ち
を
「
好
き
な
物
が
食
べ
ら
れ
な
く
な

る
」
と
い
う
考
え
に
結
び
つ
け
る
の
で
す
。
こ

の
思
考
が
、
残
す
と
い
う
行
動
へ
後
押
し
を
し

て
く
れ
る
と
思
い
ま
す
。

習
慣
化
し
た
食
べ
方
が
問
題
か
も
？

量
を
減
ら
す
食
べ
方

■
「
ま
ず
は
、
好
き
な
物
か
ら
食
べ
始
め
る
」

好
き
な
物
を
残
す
の
は
と
て
も
難
し
い
で
す

が
、
嫌
い
な
物
は
残
し
や
す
い
で
す
よ
ね
。
そ

こ
で
、
好
き
な
物
か
ら
食
べ
始
め
る
よ
う
に
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
好
き
な
物
だ
け
を
集
中
し
て
食
べ

な
い
よ
う
注
意
が
必
要
。
好
き
な
物
の
場
合
、

食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
も
速
く
な
り
が
ち
で
す
。
空

腹
感
が
消
え
る
前
に
か
な
り
の
量
を
食
べ
て
し

ま
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
1
点
食
い

を
せ
ず
、
一
緒
に
並
ん
で
い
る
料
理
も
ま
ん
べ

ん
な
く
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
う

す
る
こ
と
で
早
食
い
を
防
げ
ま
す
。
こ
の
点
に

気
を
つ
け
れ
ば
、「
好
き
な
物
か
ら
食
べ
る
」
方

法
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
に
つ
な
が
り
ま
す
。

■
「
あ
え
て
嫌
い
な
物
か
ら
食
べ
始
め
る
」

逆
の
食
べ
方
「
嫌
い
な
物
か
ら
食
べ
始
め
る
」

方
法
も
提
案
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

嫌
い
な
物
を
目
の
前
に
し
た
ら
、
あ
な
た
は

ど
う
な
り
ま
す
か
？　

な
か
な
か
箸
が
進
ま
ず
、

当
然
、
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
は
遅
く
な
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
そ
の
結
果
、
血
糖
値
が
上
昇
す
る
ま

で
の
時
間
を
稼
げ
ま
す
。

嫌
い
な
物
を
半
分
く
ら
い
食
べ
て
、
空
腹
感

が
や
や
収
ま
っ
た
と
こ
ろ
で
、
次
の
料
理
に
移

り
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
好
き
な
物
に
箸
を
つ

け
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

こ
の
方
法
を
取
れ
ば
、
空
腹
感
が
な
く
な
る

ま
で
時
間
を
稼
ぐ
こ
と
が
で
き
、
最
後
に
無
理

な
く
料
理
を
残
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

普
段
あ
ま
り
食
べ
な
い
嫌
い
な
物
を
摂
る
こ
と

で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
を
防
げ
ま
す
。
食

事
の
際
、
自
分
が
あ
ま
り
好
き
で
は
な
い
食
品

や
素
材
が
入
っ
た
料
理
を
必
ず
一
品
入
れ
る
よ

う
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

■
「“
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
”
を
食
前
に
す
る
挑
戦
」

デ
ザ
ー
ト
が
欠
か
せ
な
い
と
い
う
人
は
、
食

事
の
は
じ
め
に
デ
ザ
ー
ト
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
こ
の
時
、
一
気
に
食
べ
切
ら
な

い
よ
う
小
分
け
に
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
デ
ザ
ー

ト
は
糖
分
が
多
い
の
で
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食

べ
な
け
れ
ば
、
空
腹
感
を
な
く
す
に
は
理
想
に

近
い
食
材
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
最
後

に
追
加
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
を
食
事
中
に
摂
る
こ

と
に
よ
り
、
他
の
食
材
を
少
し
残
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

「
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
」
と
い
う
概
念
を
捨
て
て

み
る
の
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
有
効
な
方
法
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
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■
「
今
、食
べ
て
い
る
物
に
神
経
を
集
中
さ
せ
る
」

食
べ
て
い
る
最
中
に
他
の
料
理
に
目
を
向
け

て
し
ま
う
と
「
次
は
ど
れ
を
食
べ
よ
う
か
な
」

と
考
え
て
し
ま
う
た
め
、
意
識
が
つ
い
別
の
食

べ
物
に
行
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、

今
食
べ
て
い
る
物
の
味
を
楽
し
め
な
い
。

食
べ
て
い
る
時
は
、
他
の
料
理
に
よ
そ
見
を

せ
ず
、
現
在
口
に
入
れ
て
い
る
物
を
、
目
や
匂

い
、
口
の
中
で
の
味
覚
や
食
感
を
全
部
あ
わ
せ

て
、
じ
っ
く
り
味
わ
い
た
い
も
の
で
す
。
最
後

ま
で
き
ち
ん
と
咀
嚼
し
、
じ
っ
く
り
味
わ
っ
て

か
ら
次
の
料
理
に
手
を
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。

■
「
マ
ナ
ー
違
反
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
…
。

　

食
事
の
途
中
で
用
事
を
済
ま
す
」

食
事
の
途
中
、
ふ
と
用
事
を
思
い
出
し
て
席

を
立
ち
、
戻
っ
て
き
た
ら
食
欲
が
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

血
糖
値
が
上
昇
し
て
初
め
て
、
空
腹
感
は
な

く
な
り
ま
す
。
時
間
に
し
て
15
分
か
ら
20
分
ほ

ど
。
こ
の
時
間
を
、
食
卓
で
我
慢
し
て
過
ご
す

の
で
は
な
く
、
何
か
の
用
事
に
使
え
ば
瞬
く
間

に
時
間
が
経
過
し
ま
す
。

食
事
中
に
席
を
は
ず
す
こ
と
は
、
マ
ナ
ー
と

し
て
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

こ
と
が
ど
う
し
て
も
困
難
な
方
は
、
食
事
の
間

に
、
別
の
こ
と
を
す
る
習
慣
を
つ
け
る
の
も
一

つ
の
対
応
策
で
す
。

■
「
た
く
さ
ん
食
べ
な
き
ゃ
損
？

　

立
食
パ
ー
テ
ィ
ー
は
要
注
意
！
」

立
食
パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
座
る
場
所
が
少
な
く
、

立
っ
た
ま
ま
料
理
を
持
っ
て
食
べ
る
た
め
、
つ

い
つ
い
早
食
い
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か

も
料
理
の
種
類
が
多
く
、
い
ろ
ん
な
料
理
を
取

っ
て
し
ま
い
、
食
べ
過
ぎ
に
な
り
が
ち
で
す
。

そ
の
際
の
対
応
策
は
、
ひ
た
す
ら
人
と
話
し

込
む
こ
と
で
す
。
話
し
て
い
る
う
ち
は
、
食
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。「
会
費
を
払
っ
て
い
る

か
ら
食
べ
な
き
ゃ
損
」
と
考
え
る
の
で
は
な
く
、

普
段
で
は
会
え
な
い
人
に
会
え
る
の
で
す
か
ら
、

「
い
ろ
い
ろ
な
人
と
話
さ
な
い
ほ
う
が
損
」
と
考

え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

い
つ
も
何
か
食
べ
て
い
な
い
と
気
が

済
ま
な
い
！
　
間
食
を
減
ら
す
工
夫

ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
に
は
、
間
食
も
見
直
す
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
そ
こ
で
、
間
食
に
対
す
る
心
構

え
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

■
「
自
分
に
厳
し
く
、
好
き
な
物
を
食
べ
る
？
」

間
食
は
、
制
限
な
く
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
危

険
が
あ
り
ま
す
。
で
も
、
好
き
な
物
を
し
ば
ら

く
食
べ
な
か
っ
た
後
に
食
べ
る
と
、
格
別
お
い

し
く
感
じ
ま
せ
ん
か
？
「
こ
の
感
覚
を
楽
し
む

た
め
に
、
食
べ
る
間
隔
を
空
け
る
」
と
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、「
1
週
間
に
1
回
食
べ
る
」
と
か
、

仕
事
の
区
切
り
が
つ
い
た
時
や
何
か
よ
い
こ
と

を
し
た
時
「
○
○
を
す
れ
ば
、
○
○
を
食
べ
て

も
い
い
」
と
い
う
よ
う
に
、
間
食
を
取
る
た
め

の
条
件
を
設
定
す
る
の
で
す
。

■
「
い
つ
も
の
買
い
物
を
変
え
て
、

　

家
計
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
に
行
く
と
、
い
ら
な

い
物
ま
で
買
っ
て
し
ま
う
人
は
多
い
も
の
。
そ

の
結
果
、
家
に
は
お
菓
子
や
ス
ナ
ッ
ク
類
が
散

乱
し
、
気
が
つ
く
と
つ
い
袋
を
開
け
て
食
べ
て

し
ま
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、
決
め
た
物
以
外
は
買
わ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
改
め
て
買
い
物

に
出
る
の
は
億
劫
な
の
で
、「
お
菓
子
が
な
く
て

も
、
ま
あ
い
い
や
」
と
自
分
を
納
得
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
で
も
つ
い
買
い
過
ぎ
て

し
ま
う
方
は
、
表
2
の
方
法
を
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
こ
れ
は
間
食
だ
け
で
は
な
く
、
食
事

の
買
い
物
の
際
に
も
応
用
で
き
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
と
お
つ
ま
み
の
い
た
ち

ご
っ
こ
で
、
気
づ
け
ば
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
！

ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
方
を
見
直
そ
う

毎
日
晩
酌
を
す
る
の
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る

と
、
週
1
、
2
回
で
も
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ま
な

表2　ダイエットのための買い物の工夫

１.買い物かごを手に持って、重たい物
から買っていく。

２.レジに並ぶ前に、かごに入れた物の
中のどれか一つを必ず棚に戻し、戻し
た分の金額を貯金箱に入れる。

3.特価品など、安い時に買いだめした
物は、使用開始（開封）日時をあらか
じめ決めておく。

4.買い物に行く時は最低限のお金しか
持っていかない。

5.帰宅途中での買い物を避ける。
6. １回に買う間食は１個に限定し、食

べ終わってもまだ食べたいなら、改め
て食べたい物を１個だけ買いに行く。
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い
日
を
作
る
の
は
か
な
り
つ
ら
い
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。
実
は
私
も
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
カ
ロ

リ
ー
を
多
く
含
ん
で
い
る
ア
ル
コ
ー
ル
も
ま
た
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
大
敵
な
の
で
す
。

晩
酌
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
妨
げ
る
要
因
は
ま
だ

あ
り
ま
す
。
私
の
場
合
、
飲
む
時
は
必
ず
つ
ま

み
を
口
に
し
ま
す
。
し
か
も
、
つ
ま
み
が
な
く

な
る
と
追
加
で
テ
ー
ブ
ル
に
出
し
て
し
ま
い
、

つ
ま
み
が
余
る
と
今
度
は
お
酒
を
出
し
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
う
し
て
キ
リ
の
い
い
と
こ
ろ
ま
で
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
し
続
け
て
い
た
の
で
す
。

こ
れ
は
大
変
危
険
な
こ
と
で
す
。

こ
こ
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
方
に
つ
い

て
少
し
掘
り
下
げ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

■
「
ク
ー
ッ
！　

1
杯
目
の
ビ
ー
ル
が
お
い
し

い
理
由
」

ま
ず
、
ご
自
分
の
飲
み
方
を
再
度
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。
本
当
に
味
わ
っ
て
飲
ん
で
い
ま

す
か
？

「
ア
ル
コ
ー
ル
を
口
に
し
始
め
、
1
杯
目
、
2

杯
目
と
進
み
、
最
後
の
1
杯
に
な
っ
て
も
味
は

同
じ
で
す
か
？
」

私
は
こ
の
質
問
を
、
生
活
指
導
や
健
診
で
出

会
う
1
万
人
以
上
の
方
に
聞
き
ま
し
た
。「
変

わ
ら
な
い
」
と
答
え
ら
れ
た
方
も
少
し
は
い
ま

し
た
が
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
「
1
杯
目
が
一
番

お
い
し
い
」
と
答
え
ま
し
た
。
変
わ
ら
な
い
と

答
え
た
方
も
、
飲
む
時
の
条
件
を
あ
れ
こ
れ
設

定
し
て
い
く
と
、
や
は
り
1
杯
目
が
一
番
お
い

し
い
と
い
う
答
え
に
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
そ
の
お
い
し
い
1
杯
目
を
ど
の

よ
う
に
飲
ん
で
い
る
か
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。

ビ
ー
ル
が
好
き
な
方
は
、「
グ
イ
ッ
と
飲
み
干

す
の
が
一
番
う
ま
い
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

ビ
ー
ル
が
好
き
で
な
く
て
も
、「
と
り
あ
え
ず
、

ビ
ー
ル
で
グ
イ
ッ
と
い
き
ま
す
」
と
い
う
方
が
大

勢
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
う
い
う
方
は
、
こ

こ
で
暗
示
ゲ
ー
ム
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「“
こ
の
コ
ッ
プ
半
分
の
お
酒
、
な
か
な
か
手

に
入
ら
な
く
て
。
こ
れ
だ
け
の
量
で
10
万
円
す

る
ん
だ
よ
”
と
言
っ
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た
時

の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
だ
っ
た

ら
、
ど
ん
な
ふ
う
に
飲
み
ま
す
か
？
」

私
は
、
こ
の
質
問
も
1
万
人
以
上
の
人
に
し

て
み
ま
し
た
が
、誰
一
人
と
し
て
「
ノ
ド
越
し
で
、

グ
イ
ッ
と
飲
む
」と
は
答
え
ま
せ
ん
で
し
た
。「
ゆ

っ
く
り
味
わ
っ
て
飲
む
」「
ち
び
ち
び
楽
し
む
」

と
答
え
ら
れ
た
方
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

「
味
覚
」
を
楽
し
む
の
は
あ
く
ま
で
も
「
舌
」

で
あ
り
、「
喉
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
ノ
ド
越

し
」
は
「
味
覚
」
で
は
な
く
、「
冷
た
い
爽
快

感
」
で
し
か
な
い
の
で
す
。
刺
激
の
強
い
物
や

濃
い
味
の
物
、
熱
い
物
を
食
べ
た
後
で
は
、「
冷

た
い
爽
快
感
」
が
気
持
ち
よ
く
感
じ
、こ
の
「
気

持
ち
よ
さ
」
を
「
お
い
し
い
」
と
勘
違
い
し
て

い
る
の
で
す
。

1
杯
目
の
ビ
ー
ル
で
喉
が
急
激
に
冷
や
さ
れ

て
し
ま
っ
た
た
め
に
、
2
杯
目
で
は
そ
れ
ほ
ど

「
爽
快
感
」
を
感
じ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
喉

の
温
度
が
通
常
の
体
温
に
上
昇
す
る
ま
で
は
、

2
杯
目
は
1
杯
目
ほ
ど
「
お
い
し
い
」
と
は
感

じ
ら
れ
な
い
の
で
す
。

■
「
ま
ず
い
物
（
？
）
で
も
お
い
し
く
感
じ
さ

せ
る
冷
蔵
庫
の
ワ
ナ
」

「
冷
た
い
爽
快
感
」
が
ビ
ー
ル
の
お
い
し
さ
だ

と
思
わ
れ
て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
が
、
こ

の
「
冷
た
い
」
と
い
う
感
覚
が
、
実
は
曲
者
な

の
で
す
。
冷
や
し
て
飲
ん
だ
時
に
は
そ
れ
ほ
ど

甘
く
な
い
缶
コ
ー
ヒ
ー
を
温
め
て
飲
ん
で
み
て
、

か
な
り
甘
い
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

表
3
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
あ
る
飲
料

会
社
の
缶
コ
ー
ヒ
ー
の
糖
分
含
有
量
を
私
が
計

算
し
て
表
に
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
表
が
示
す
よ
う
に
、
缶
コ
ー
ヒ
ー

2
5
0
ml
の
中
に
は
、
ペ
ッ
ト
シ
ュ
ガ
ー
11
本

分
の
砂
糖
が
入
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
こ

れ
よ
り
も
糖
分
の
少
な
い
缶
コ
ー
ヒ
ー
も
あ
り

ま
す
が
、
も
し
こ
の
表
と
同
量
の
砂
糖
を
ホ
ッ

ト
コ
ー
ヒ
ー
に
入
れ
た
ら
甘
く
て
飲
め
ま
せ
ん
。

温
度
が
低
下
す
る
と
味
覚
は
急
激
に
「
麻
痺
」

し
ま
す
。
実
際
、
苦
い
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
青
汁

で
も
、
冷
や
せ
ば
飲
め
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。

ビ
ー
ル
の
本
場
、
ド
イ
ツ
で
は
、
ビ
ー
ル
を

日
本
の
よ
う
に
冷
や
し
て
飲
む
習
慣
は
あ
り
ま

せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
味
が
分
か
ら
な
く
な
る
か

ら
で
す
。
一
方
、
日
本
で
は
「
ビ
ー
ル
は
ぬ
る

く
な
る
と
ま
ず
い
。
キ
ン
キ
ン
に
冷
や
さ
な
い
と

飲
め
な
い
よ
」
と
い
う
方
が
多
い
よ
う
で
す
。

ビ
ー
ル
の
楽
し
み
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
の

で
、「
冷
た
い
ノ
ド
越
し
を
味
わ
っ
て
何
が
悪

い
！
」
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
、
こ
の
飲
み
方
は
「
味
わ
っ
て
」
い
る
の

で
は
な
く
、「
喉
が
冷
た
く
な
る
感
覚
と
炭
酸
の

表3　

糖分濃度 缶コーヒー
の量 砂糖の量 角砂糖の

数（4ｇ）
角砂糖の
数（6ｇ）

ペットシュ
ガーの本数

通常のコーヒー
13.5%

180ml 24.30ｇ 約6個 約4個 約8本
250ml 33.75ｇ 約8.5個 約5.5個 約11本

甘さ控えめ
コーヒー
12.0%

180ml 21.60ｇ 約5.5個 約3.5個 約7本

250ml 30.00ｇ 7.5個 5個 10本

減糖のコーヒー
10.5%

180ml 18.90ｇ 約5個 約3個 約6本
250ml 26.25ｇ 約6.5個 約4.5個 約9本
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は
じ
け
る
刺
激
を
楽
し
ん
で
い
る
」
と
い
う
こ

と
を
理
解
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。

そ
の
上
、
ノ
ド
越
し
を
楽
し
む
飲
み
方
だ
と
、

口
の
中
で
味
わ
う
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
次
々

と
流
し
込
ん
で
い
く
の
で
、
短
時
間
で
た
く
さ

ん
の
量
を
摂
取
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、

ど
う
な
る
か
は
お
分
か
り
で
す
ね
。
そ
う
で
す
。

摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
く
の

で
す
。
店
の
売
り
上
げ
に
は
貢
献
し
て
も
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
は
大
き
な
妨
げ
に
な
り
ま
す
。

高
級
な
赤
ワ
イ
ン
を
飲
む
時
の
こ
と
を
考
え

て
く
だ
さ
い
。
冷
や
し
た
り
せ
ず
に
、
し
か
も
、

ノ
ド
越
し
で
飲
む
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
口
の

中
で
じ
っ
く
り
と
味
わ
い
、
唾
液
と
混
ざ
っ
た

後
の
味
も
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？　

ソ
ム
リ
エ
な

ど
は
、
口
の
中
で
グ
チ
ュ
グ
チ
ュ
と
や
っ
て
、

空
気
と
混
ぜ
た
後
や
温
度
が
変
わ
る
こ
と
に
よ

る
味
の
変
化
も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

ワ
イ
ン
と
ビ
ー
ル
で
は
確
か
に
飲
み
方
は
違

い
ま
す
。
し
か
し
、
ノ
ド
越
し
だ
け
を
楽
し
む

飲
み
方
は
最
初
の
1
杯
に
と
ど
め
、
2
杯
目
以

降
は
ビ
ー
ル
そ
の
も
の
の
味
を
楽
し
む
よ
う
に
し

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

■
「
そ
れ
で
も
あ
な
た
は
夕
食
前
に
飲
み
ま
す

か
？
」

も
う
一
つ
思
考
実
験
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
今
夜
飲
む
お
酒
が
グ
ラ
ス
1
杯
分
し
か
な

く
、
し
か
も
そ
れ
は
数
千
円
も
す
る
高
価
な
物

で
、
味
も
絶
品
と
仮
定
し
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た

は
、ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
そ
れ
を
口
に
し
ま
す
か
。

夕
食
の
前
、
夕
食
の
間
、
夕
食
後
、
風
呂
上
が

り
、
寝
る
前
、
さ
ぁ
、
ど
の
時
間
を
選
ぶ
で
し

ょ
う
か
？
」

こ
の
質
問
も
1
万
人
以
上
に
し
ま
し
た
が
、

「
夕
食
の
前
」
と
答
え
ら
れ
る
方
が
か
な
り
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
そ
う
答
え

た
方
に
さ
ら
に
質
問
を
し
て
み
ま
し
た
。

「
お
酒
の
お
代
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
飲
み
終

わ
っ
た
後
、
も
う
飲
め
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
で
も

夕
食
の
前
を
選
び
ま
す
か
？
」
と
。

す
る
と
答
え
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
ほ
と
ん

ど
の
方
が
「
寝
る
前
に
飲
む
」
と
お
っ
し
ゃ
る

の
で
す
。「
夕
食
前
に
飲
む
」
と
答
え
た
方
は
、

無
意
識
に
お
代
わ
り
す
る
こ
と
を
前
提
に
考
え

て
い
る
の
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
が
最
後
の
1

杯
と
な
る
と
答
え
は
変
わ
り
ま
す
。
そ
の
際
に

は
「
お
い
し
い
お
酒
を
飲
ん
で
気
持
ち
よ
く
寝

た
い
」
と
い
う
心
理
が
働
い
て
い
る
よ
う
で
す
。

そ
こ
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
体
に
及
ぼ
す
影
響

を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
飲
み
始
め
て
、
少
し
経
つ
と
眠
く
な
っ

て
き
ま
す
。
1
、
2
杯
で
眠
く
な
れ
ば
ア
ル
コ

ー
ル
の
摂
取
量
は
少
な
く
て
す
み
ま
す
が
、
眠

い
時
間
は
あ
ま
り
長
く
続
か
ず
、
す
ぐ
に
興
奮

期
に
入
り
ま
す
。
こ
の
状
態
に
移
行
し
て
し
ま

う
と
、
な
か
な
か
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
量
が
増
え
、
酔
っ
ぱ
ら
っ
て
正
体
不

明
に
な
る
ま
で
飲
み
続
け
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。

気
持
ち
よ
く
眠
る
、
つ
ま
り
心
地
よ
い
睡
眠

を
手
に
入
れ
る
た
め
に
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
量

を
控
え
め
に
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
食
事
が

終
わ
り
、
お
風
呂
に
も
入
っ
て
、
後
は
寝
る
だ

け
と
い
う
状
態
に
な
っ
て
か
ら
、
少
し
部
屋
を

暗
く
し
て
、
音
楽
で
も
聞
き
な
が
ら
飲
ん
で
み

て
は
い
か
が
で
す
か
。
今
、
手
に
し
て
い
る
お

酒
が
高
価
な
物
と
思
い
込
め
ば
、
ゆ
っ
く
り
味

わ
い
な
が
ら
飲
む
こ
と
が
で
き
る
は
ず
。
こ
れ
ま

で
と
違
っ
た
飲
み
方
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
し
、

ほ
ろ
酔
い
と
な
っ
た
と
こ
ろ
で
気
持
ち
よ
く
床

に
つ
け
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。


