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僕
が
痩
せ
た
理
由

も
う
メ
タ
ボ
な
ん
て
言
わ
せ
な
い
!?

「
最
近
お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
し
て
き
た
…
」

「
昨
年
の
ズ
ボ
ン
が
き
つ
い
…
」

こ
う
い
う
人
は
危
険
信
号
。

カ
ラ
ダ
の
中
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）の
種
が

芽
を
出
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
！

そ
の
芽
は
一
刻
も
早
く
摘
み
取
る
こ
と
が
大
切

放
っ
て
お
く
と
、お
な
か
の
内
臓
の
周
り
に
た
ま
っ
た
た
っ
ぷ
り
の
脂
肪
の
イ
タ
ズ
ラ
で

「
生
活
習
慣
病
」と
い
う
魔
の
手
が
忍
び
寄
っ
て
き
ま
す

実
は
、そ
う
い
っ
た
状
況
を
脱
し
て
、健
康
的
に
変
身
を
遂
げ
た
役
場
職
員
が
い
ま
す

寒
く
て
運
動
す
る
気
に
な
ら
な
い
し
…
と
、家
に
こ
も
り
が
ち
な
皆
さ
ん

彼
の
取
り
組
み
を
参
考
に
、健
康
な
毎
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
せ
ん
か

僕春
か
ら
健
康
推
進
課
に

配
属
に
な
り
ま
し
た

「
町
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
推
進
す
る
課
」

の
課
長
補
佐
な
ん
だ
か
ら

ぽ
っ
こ
り
お
な
か
は
ダ
メ
！

っ
て
、課
の
み
ん
な
が
言
う
ん
だ
よ
ね
ぇ
…

も
し
か
し
て

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
な
く
ち
ゃ
な
ら
な
い
…
？
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今
年
４
月
、
役
場
の
機
構
改
革
に
よ
り

新
設
さ
れ
た「
健
康
推
進
課
」。町
民
の
皆

さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る
…
そ

ん
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
課
に
配
属
さ

れ
た
の
が
、
ぽ
っ
こ
り
お
な
か
の
Ｏ
課
長

補
佐（
52
歳
）で
し
た
。

　
「
町
の
皆
さ
ん
の
健
康
の
道
し
る
べ
と

な
る
は
ず
の
課
と
し
て
、
こ
の
ま
ま
で
は

健
康
へ
の
道
し
る
べ
と
な
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
！

　

町
で
は
７
月
か
ら
９
月
に
か
け
て
、
国

民
健
康
保
険
加
入
者
を
対
象
に「
マ
イ
ナ

ス
５
歳
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講
座
」を
開
催
し

ま
し
た
。

　

内
容
は
、
早
稲
田
大
学
オ
ー
プ
ン
教
育

セ
ン
タ
ー
非
常
勤
講
師
の
古
田
裕
子
さ

ん
や
昨
年
の
ボ
デ
ィ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
全

ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
に
学
ぶ

健
康
へ
の
道

　

こ
こ
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム（
メ
タ
ボ
）に
つ
い
て
、
お
さ
ら
い
し
ま

し
ょ
う
。

　

メ
タ
ボ
と
い
え
ば
、
お
な
か
の
出
っ
ぱ

り
。し
か
し
、
判
定
基
準
は
そ
れ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。お
な
か
の
出
っ
ぱ
り
、

つ
ま
り
内
臓
肥
満
に
加
え
、
高
血
糖
・
高

血
圧
・
脂
質
異
常
の
危
険
因
子
を
２
つ
以

上
持
っ
て
い
る
状
態（
４
ペ
ー
ジ
下
の（
表

１
）参
照
）で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
と
判
定
さ
れ
ま
す
。メ
タ
ボ
は
、
40

歳
を
境
に
男
女
と
も
に
大
幅
に
増
加
し
ま

す
。30
歳
代
で
は
男
性
の
約
20
％
、
女
性

の
３
％
が
メ
タ
ボ
ま
た
は
そ
の
予
備
軍
。

40
歳
か
ら
74
歳
で
み
る
と
、
男
性
の
約

52
％
、女
性
の
約
20
％
が
該
当
し
ま
す
。

　

下
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
（
図
１
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。肥
満
は
高
血
糖
や
高

血
圧
、
脂
質
異
常
を
招
き
、
さ
ら
に
動
脈

硬
化
を
引

き
起
こ
す

こ
と
が
あ

り
ま
す
。

動
脈
硬
化

は
、
日
本

人
の
死
因

の
約
３
割

お
腹
の
出
っ
ぱ
り
だ
け
が

メ
タ
ボ
じ
ゃ
な
い

ヘモグロビンA1c 5.2％以上

おへそ周りのサイズ
（内臓脂肪型肥満の診断基準）

男性 85㎝以上

女性 90㎝以上

①

高血圧
収縮期（上）

収縮期（下）

130㎜Hg以上

 85㎜Hg以上

高血糖
空腹時血糖 100㎎/dl以上

高脂血
中性脂肪

ＨＤＬコレステロール

150㎎/dl以上

 40㎎/dl以下

②

＋ ③

④

（表１）　メタボの判断基準（図１）　メタボリックドミノ

　

健
康
は
、
意
識
し
て
い
て
も
い
な
く
て

も
、
そ
の
あ
り
が
た
み
や
重
要
性
は
誰
に

と
っ
て
も
同
じ
こ
と
で
す
。で
も「
健
康
づ

く
り
」。こ
の
言
葉
の
響
き
自
体
が
ど
こ

か
や
ぼ
っ
た
く
、
カ
ッ
コ
悪
い
と
感
じ
ら

れ
て
、
い
ま
ひ
と
つ
関
心
が
持
て
な
い
と

い
う
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

食
の
誘
惑
に
あ
ふ
れ
、
運
動
す
る
機
会

が
少
な
く
な
っ
た
私
た
ち
の
社
会
。普
通

に
暮
ら
し
て
い
れ
ば
、
カ
ロ
リ
ー
の
摂
取

量
は
消
費
量
よ
り
多
く
な
り
が
ち
で
す
。

こ
れ
で
は
、
太
ら
な
い
方
が
お
か
し
い
と

い
う
も
の
で
す
。肥
満
を
解
消
す
る
た

め
、
意
識
的
に
、
食
べ
過
ぎ
ず
運
動
す
る

こ
と
が
健
康
の
鍵
と
な
り
ま
す
。

ダ
サ
い

健
康
づ
く
り
は
イ
ヤ
だ

　

男
性
は
、
特
に
働
き
盛
り
の
40
歳
前
後

に
な
る
と
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
込
ん
で
体

重
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
き
ま
す
。こ
の
こ

中
年
以
降
の
男
性
に
多
い

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」は
危
険

「Ｏ課長補佐」のデータ

▼体重／74.3㎏

　（身長／161.2㎝）

▼中性脂肪／213㎎/dl
　（150㎎/dl以上で動脈硬化の可能性が…）

▼ヘモグロビンA1c／7.1％
　（5.2％以上で糖尿病の危険性が…）

皆
さ
ん
の
お
手
本
に
な
る
べ
く

こ
う
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
始
ま
っ
た

い
け
な
い
。ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
も
ら
わ
な

く
て
は
！
」と
い
う
部
下
の
Ｓ
君
の
勝
手

な
思
い
つ
き
に
よ
り
、本
人
の
承
諾
な
し
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
計
画
が
始
ま
っ
た
の
で
す
。

国
準
優
勝

の
実
績
を

持
つ
小
林

秀
子
さ
ん
、

役
場
健
康

推
進
課
の

大
島
管
理

栄
養
士
と

い
っ
た
、

健
康
づ
く

り
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
た
ち
に
よ
る
運

動
教
室
や
栄
養
指
導
で
す
。

　

Ｏ
課
長
補
佐
に
も
こ
の
講
座
に
参
加

し
て
も
ら
い
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
励
ん
で
も

ら
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

講
座
で
教
わ
っ
た
内
容
を
６
ペ
ー
ジ

か
ら
紹
介
し
ま
す
。皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
日

ご
ろ
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
み
ま

せ
ん
か
。

一般の受講者と一緒にＯ課長補佐も講座を受講

ど
う
し
て
メ
タ
ボ
は
怖
い
の
か

ど
う
し
て
健
康
づ
く
り
が
必
要
な
の
か

を
占
め
る
心
筋
梗
塞（
こ
う
そ
く
）や
脳
梗

塞
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
引
き
金
と

な
り
ま
す
。ま
ず
は
肥
満
と
決
別
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

ろ
か
ら
、中

年
太
り
や

メ
タ
ボ
と

い
わ
れ
る

内
臓
脂
肪

型
肥
満
が

始
ま
る
と

い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

男
性
ほ

ど
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
女
性
も
内
臓
脂
肪
を
付
き

に
く
く
す
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が

低
下
し
て
き
て
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す

い
体
に
傾
い
て
き
ま
す
。


夜
の
お
酒
の
回
数
が
多
い
。


夜
食
を
と
る
。


朝
食
は
抜
く
こ
と
が
多
い
。

　

こ
の
食
生
活
３
点
セ
ッ
ト
が
、
中
年
太

り
を
招
き
や
す
い
の
で
す
。仕
事
の
付
き

合
い
と
言
い
な
が
ら
、
高
カ
ロ
リ
ー
、
高

脂
肪
の
飲
食
を
繰
り
返
す
。そ
う
し
て
、

ど
ん
ど
ん
内
臓
脂
肪
を
た
め
込
ん
で
い

ま
す
。

　

こ
の
内
臓
脂
肪
型
肥
満
こ
そ
が
危
険
。

過
剰
に
た
ま
っ
た
内
臓
脂
肪
は
血
圧
や

血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
、
血
栓
を
つ
く
る
物

質
を
分
泌
し
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。

　

で
も
、
内
臓
脂
肪
は
す
ぐ
増
え
る
半

面
、
食
生
活
の
改
善
と
運
動
に
よ
り
簡
単

に
落
と
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。皆
さ
ん
も

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

ド
ミ
ノ
倒
し
を
防
ぎ
ま
せ
ん
か
？

①に加えて、②～④のうち２項目以上当

てはまると、メタボリックシンドローム
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野
菜
に
含
ま
れ

る
食
物
繊
維
は
、血

液
の
お
掃
除
役
で

す
。余
分
な
油
や
塩

分
を
抱
き
か
か
え

て
排
出
し
て
く
れ

る
の
で
、毎
食
と
り

ま
し
ょ
う
。

　

外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
は
味
付

け
が
濃
く
、
野
菜
が
と
り
に
く
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。な
る
べ
く
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
野
菜
か
ら
食
べ
始
め
る
と
、
糖

分
の
吸
収
が
緩
や
か
に
な
る
上
、
満
腹
感

も
得
や
す
い
で
す
。野
菜
は
生
よ
り
も
加

熱
す
る
こ
と
で
、
多
く
の
量
を
と
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。意
識
し
て
た
っ
ぷ
り
食
べ

ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
食
生
活

野
菜
を
毎
食
食
べ
よ
う

今
日
か
ら
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か

Ｏ
課
長
補
佐
も
挑
戦
し
た
生
活
改
善

□　外食やコンビニ食、インスタント食が多い

□　朝食を食べないことが多い

□　食事の時間がかなり不規則だ

□　大食い、早食いである

□　間食や夜食をとることが多い

□　魚より肉をよく食べる

□　揚げ物など油っこいものが好きだ

□　お酒が好き、飲む機会が多い

□　お菓子や甘いものが大好きだ

□　野菜はあまり食べたくない、嫌いな野菜が多い

□�　�マヨネーズ、バター、マーガリン、ドレッシングな

どを多く使う

※１つでも☑があった方は、悪い食習慣があるということです。

効果的に体重を落とすには食生活の見直しを「食生活チェック」！

　

現
代
の
食
生
活
に
お
い
て
は
、
濃
い
味

つ
け
の
食
事
が
テ
ー
ブ
ル
に
並
び
ま
す
。

外
食
も
味
つ
け
が
濃
い
の
で
、
ど
う
し
て

も
塩
分
過
多
に
な
り
が
ち
で
す
。

　

塩
分
の
と
り
過
ぎ
が
、
な
ぜ
い
け
な
い

塩
分
の
と
り
過
ぎ
に

注
意
し
て

の
で
し
ょ
う
か
。１
つ
は
、
高
血
圧
な
ど

の
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
に

な
る
こ
と
。も
う
１
つ
は
、
塩
分
に
は
体

内
に
水
を
た
め
込
も
う
と
す
る
働
き
が

あ
る
た
め
、
体
に
む
く
み
が
生
じ
、
水
太

り
状
態
に
な
り
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
て
い
て
も
、
塩
分
が

多
け
れ
ば
体
内
に
水
を
た
め
る
た
め
痩

せ
ま
せ
ん
。摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
に

体
重
が
落
ち
な
い
な
と
思
っ
て
い
る
方

は
、水
太
り
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

塩
分
を
控
え
、体

外
に
塩
分
を
排
出

し
て
く
れ
る
果
物

や
野
菜
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
カ
リ

ウ
ム
を
摂
取
し
て
、

半
身
浴
や
サ
ウ
ナ
な
ど
で
汗
を
か
く
と

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
の
に
リ
バ
ウ
ン
ド

し
て
し
ま
っ
た
。若
い
こ
ろ
と
同
じ
量
を

食
べ
て
い
る
の
に
太
っ
て
し
ま
っ
た
…
。

原
因
は「
基
礎
代
謝
量
」の
減
少
で
す
。

　

何
も
せ
ず
に
じ
っ
と
し
て
い
る
と
き

で
も
、
生
命
を
維
持
す
る
た
め
の
活
動

（
心
拍
や
呼
吸
、
体
温
の
維
持
な
ど
）で
消

次
に
運
動
習
慣
改
善

運
動
で
リ
バ
ウ
ン
ド
な
し

費
す
る
必
要
最
小
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

を
基
礎
代
謝
量
と
い
い
ま
す
。

　

年
齢
と
と
も
に
筋
肉
量
が
減
少
す
る

と
、
基
礎
代
謝
量
も
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
。食
事
制
限
だ
け
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す

る
と
、
筋
肉
量
が
よ
り
削
ら
れ
、
脂
肪
を

燃
焼
し
に
く
い
体
に
な
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

運
動
し
て
、
筋
肉
量
と
基
礎
代
謝
量
を

維
持
し
ま
し
ょ
う
。

　

わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
取
っ
て
運
動
す
る

こ
と
は
な
か
な
か
難
し
く
、
長
続
き
し
ま

せ
ん
。日
ご
ろ
の
運
動
不
足
だ
か
ら
こ
そ
、

日
常
生
活
で
解
消
し
た
い
も
の
で
す
。

　

運
動
を
生
活
習
慣
に
取
り
入
れ
る
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

１　

�

日
常
の
コ
マ
切
れ
の
時
間
を
最
大

限
に
活
用
す
る

　

例
え
ば
、
歩
く
こ
と（
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
）

で
運
動
効
果
を
上
げ
る
に
は
、１
日
に
30

分
程
度
歩
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。で
も
、

一
気
に
行
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
、
通
勤
時
間
や
休
憩
時
間
な
ど

コ
マ
切
れ
の
時
間
を
利
用
し
て
、１
日
の

合
計
時
間
が
30
分
以
上
に
な
る
よ
う
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。慣
れ
て
き
た
ら
10
分

×
３
回
で
30
分
に
な
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　

こ
れ
な
ら
、
体
に
負
担
が
少
な
く
、
上

手
に
脂
肪
を
減
ら
せ
ま
す
。

わ
ざ
わ
ざ
…
で
は
続
か
な
い

運
動
を
日
常
化

２　

�

で
き
そ
う
な
も
の
か
ら
、少
し
ず
つ

増
や
し
て
い
く

　

仕
事
や
家
事
な
ど
、
日
常
の
活
動
に
は

必
ず
身
体
活
動
が
伴
い
ま
す
。そ
こ
に
付

け
加
え
ら
れ
そ
う
な
運
動
を
見
つ
け
て

く
だ
さ
い
。興
味
の
あ
る
も
の
、
で
き
そ

う
な
も
の
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

慣
れ
て
き
た
ら
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は

な
く
階
段
を
利
用
す
る
、
車
に
乗
ら
ず

に
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
ま
で
歩
く
な

ど
、
少
し
ず
つ
運
動
を
増
や
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　

大
切
な
こ
と
は
、疲
れ
過
ぎ
な
い
こ
と
。

無
理
な
く
気
持
ち
よ
く
体
を
動
か
し
て

い
る
う
ち
に
、
だ
ん
だ
ん
体
力
や
筋
力
が

つ
い
て
き
て
、
こ
れ
ま
で
よ
り
楽
に
仕
事

や
家
事
を
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
す
。

１カ月で１㎏やせるにはコレ！

　１kgの内臓脂肪を燃やすためには、
7,000kcalのエネルギー消費が必要です。
　１カ月で１kg減らすには、１日当たり
230kcalを食事量と運動で調整して減ら
せばよいことになります。１日単位で考
えることが成功のポイントです。
　一般的に、内臓脂肪が１kg減れば、腹囲
も約１㎝減少します。

１日の食事で
マイナス150kcal

１日30分歩行
マイナス80kcal
※体重60kgの場合

マイナス 大福１個
または

マイナス から揚げ２個
または

マイナス 缶ビール１本

＋

＝

１日　マイナス230kcal
１カ月（230kcal×30日）　約マイナス7,000kcal

→マイナス１kg！

　

皆
さ
ん
も
、
健
康
づ
く
り
の
ス
ペ
シ
ャ

リ
ス
ト
た
ち
と
一
緒
に
、
自
分
の
体
を
見

つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

こ
れ
ま
で
紹
介
し
て
き
た
よ
う
な
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
指
導
や
助
言
は
、
特

定
健
診（
国
民
健
康
保
険
加
入
者
で
40
～

70
歳
が
対
象
）を
受
診
し
た
後
に
受
け
ら

れ
る
「
マ
イ
ナ
ス
５
歳
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講

体
を
見
つ
め
直
す
た
め
に

専
門
家
の
話
を
聞
い
て
み
る

座
」
や
、

毎
週
月

曜
日
に

役
場
で

開
催
し

て
い
る

健
康
相

談
な
ど

で
受
け

る
こ
と

が
で
き

ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
、
健
康
推
進
課
ま
で

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

専門家の話を聴いて健康づくりに役立てて

　

私
た
ち
の
体
は
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に

日
々
変
化
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
メ
タ
ボ
の
人
や
予
備
群
を
見

つ
け
出
す
の
が
健
診
で
す
。生
活
習
慣
が

原
因
で
発
症
す
る
脳
血
管
疾
患
、
心
臓
病

な
ど
、
命
に
関
わ
る
病
気
の
発
症
を
未
然

に
防
ぐ
こ
と
が
目
的
で
す
。

　

今
、
健
康
な
人
や
自
覚
症
状
の
な
い
人

こ
そ
、健

診
を
受

け
る
こ

と
が
大

切
で
す
。

年
に
一

度
、自
分

の
体
を

年
に
一
度
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

健
診
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

　

健
診

の
結
果
、

命
に
関

わ
る
病

気
に
な

る
可
能

性
が
高

い
順
に

「
積
極

的
支
援

対
象
者
」「
動
機
付
け
支
援
対
象
者
」と
判
定

さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

保
健
指
導
と
は
、
こ
の
よ
う
な
場
合
に

受
け
る
こ
と
が
で
き
る
サ
ポ
ー
ト
。健
康

状
態
を
知
り
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
向
け

て
自
主
的
に
取
り
組
め
る
よ
う
支
援
し

て
い
ま
す
。保
健
指
導
の
案
内
が
届
い
た

と
き
は
、ぜ
ひ
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

健
診
と
保
健
指
導
は
、
加
入
し
て
い
る

健
康
保
険
に
よ
っ
て
若
干
違
い
が
あ
り

ま
す
。国
民
健
康
保
険
以
外（
社
会
保
険
や

共
済
組
合
な
ど
）に
加
入
し
て
い
る
方
や
、

加
入
先
が
不
明
な
方
は
、
勤
め
先
や
保
険

証
に
記
載
さ
れ
て
い
る
保
険
者
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

指
導
っ
て
緊
張
し
ち
ゃ
う

保
健
指
導
っ
て
ど
ん
な
も
の

保健指導はあなたの味方

チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
毎
年
少
し
ず
つ
血
圧
が

上
が
っ
て
い
な
い
か
、
血
液
検
査
の
数
値

に
変
化
は
な
い
か
な
ど
、
健
診
の
結
果
を

確
認
し
、健
康
管
理
を
し
ま
し
ょ
う
。
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７
月
の
初
回
講
座
の
際
に
皆
さ
ん
と

お
目
に
か
か
り
、
健
康
に
暮
ら
し
続
け
る

た
め
に
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
必
要
か

と
い
う
観
点
か
ら
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を

お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

１
　�

自
分
自
身
の
現
状
を
知
り
、
改
善
点

を
意
識
す
る
こ
と

　
血
液
検
査
の
結
果
が
ど
の
よ
う
な
こ

と
を
意
味
し
て
い
る
の
か
を
解
説
し
ま

し
た
。基
準
値
は
知
っ
て
い
て
も
、
自
分

自
身
の
数
値
は
知
ら
な
い
方
や
、
基
準
値

が
ど
の
よ
う
な
病
気
に
結
び
つ
く
の
か

を
知
ら
な
い
方
た
ち
に
、
質
問
形
式
で
理

解
を
深
め
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。た
だ
講

習
会
を
聴
く
だ
け
で
は
、
右
か
ら
左
に
話

が
素
通
り
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
か
ら

（
笑
）

２
　�

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
？

　
メ
タ
ボ

と
は
、
お

な
か
に
脂

肪
が
つ
く

こ
と
！
と

い
う
理
解

は
あ
り
ま

し
た
が
、

な
ぜ
、
お

な
か
に
脂

肪
が
つ
く

と
い
け
な

い
の
か
、糖
尿
病
や
脳
梗
塞（
こ
う
そ
く
）・

心
筋
梗
塞
と
、
お
な
か
の
脂
肪
の
関
係
に

つ
い
て
お
話
し
ま
し
た
。

３
　�

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
？

　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
加

齢
や
生
活
習
慣
が
原
因
で
足
腰
の
機
能

が
衰
え
、
要
介
護
に
な
っ
た
り
、
要
介
護

に
な
る
危
険
性
の
高
い
状
態
の
こ
と
で

す
。内
臓
が
元
気
で
も
、
膝
が
痛
い
、
腰
が

痛
い
、
股
関
節
の
状
態
が
悪
い
な
ど
の
整

形
外
科
的
な
疾
患
が
引
き
金
と
な
っ
て
、

寝
た
き
り
に
な
る
方
が
増
え
て
い
る
と

い
う
現
状
を
お
話
し
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
内
容
を
理
解
し
て
い
た
だ

い
た
上
で
、
病
気
や
動
け
な
く
な
る
状
況

を
防
ぐ
た
め
に
は
何
が
必
要
か
を
一
緒

に
考
え
な
が
ら
、
９
月
ま
で
の
２
カ
月
間

「
５
歳
若
返
る
！
」を
目
標
に
、
皆
さ
ん
は

元
気
に
教
室
に
参
加
さ
れ
、
無
事
に
全
日

程
を
終
了
さ
れ
ま
し
た
。

　「
健
康
に
暮
ら
す
」と
い
う
こ
と
を
突
き

詰
め
て
考
え
る
と
、
食
事
は
食
べ
過
ぎ
ず

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
、
運
動
量
を

増
や
す
こ
と
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
過
ぎ
な

い
と
い
う
３
つ
に
集
約
さ
れ
ま
す
。

　
た
だ
し
そ
れ
も
、
人
に
言
わ
れ
て
押
し

付
け
ら
れ
た
の
で
は
、
な
か
な
か
継
続
す

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、
あ
ま
り

に
も
高
い
目
標
を
立
て
て
し
ま
う
と
、
途

中
で
挫

折
す
る

リ
ス
ク

が
高
く

な
り
ま

す
。
人

は

人
、

自
分
は

自
分
で

す
。
方

法
論
は

違
っ
て
も
よ
い
の
で
す
。
結
果
と
し
て
、

運
動
量
が
増
え
た
り
、
食
事
の
内
容
が
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
も
の
に
な
っ
た
り
、
食
べ

過
ぎ
の
状
態
が
改
善
さ
れ
れ
ば
、
そ
れ
は

立
派
な
成
功
体
験
と
な
り
ま
す
。

　
し
た
が
っ
て
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
に
は

「
自
分
自
身
が
、
自
分
の
生
活
に
合
わ
せ

て
、
実
際
に
で
き
そ
う
な
こ
と
を
具
体
的

な
目
標
と
し
て
掲
げ
、
そ
れ
を
３
カ
月
間

意
識
し
て
実
行
す
る
こ
と
！
」
を
目
指
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
私
は
今
後
も
弟
子
屈
町
に
訪
問
さ
せ

て
い
た
だ
き
、
町
民
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に

「
元
気
で
、
活
力
あ
る
弟
子
屈
町
民
の
輪
」

を
こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
広
げ
て
い
け
た

ら
と
思
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
も
、
こ
の

講
座
が
望
ま
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
付

け
る
た
め
の
ス
タ
ー
ト
と
の
位
置
づ
け

で
、
こ
れ
か
ら
も
継
続
し
て
い
た
だ
け
ま

し
た
ら
幸
甚
で
す
。

「－５歳ヘルスアップ講座」を終えて

早稲田大学オープン教育センター　非常勤講師　古 田　裕 子 さん

　
私
の
知
ら
な
い
う
ち
に
マ
イ
ナ
ス
５

歳
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講
座
に
参
加
す
る
こ

と
が
決
ま
り
、
い
つ
の
間
に
か
作
成
さ
れ

て
い
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
記
録
フ
ァ
イ
ル
を

渡
さ
れ
、
気
が
進
ま
な
い
ま
ま
に
講
座
に

参
加
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。い
ざ
参

加
し
て
み
る
と
、
体
重
測
定
で
は
、
体
脂

肪
率
・
肥
満
度
の
数
値
が
悪
く
、
体
型
判

定
で
も
「
肥
満
」
と
判
定
さ
れ
て
し
ま
い
、

も
う
目
の
前
が
真
っ
暗
で
、
こ
こ
か
ら
ダ

イ
エ
ッ
ト
達
成
へ
の
イ
バ
ラ
の
道
が
始

ま
り
ま
し
た
。

　
７
月
の
第
１
回
目
の
運
動
教
室（
有
酸

素
運
動
・
ス
ト
レ
ッ
チ
）の
と
き
は
、こ
こ

何
年
間
も
ま
と
も
に
運
動
を
し
て
い
な

い
体
に
は
非
常
に
き
つ
く
、
先
生
の
動
き

や
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
い
け
ま
せ
ん
で
し

た
。な
ま
り
き
っ
た
体
か
ら
は
汗
が
吹
き

出
し
、
90
分
間
終
わ
っ
た
と
き
に
は
、
汗

だ
く
で
足
が
ガ
ク
ガ
ク
に
な
り
、
疲
れ

切
っ
て
ぐ
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
第
２
回
目
以
降
は
、
慣
れ
て
き
て
何
と

か
先
生
の
動
き
や
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
い

け
ま
し
た
。で
も
、
回
数
を
追
う
ご
と
に

動
き
が
複
雑
に
な
り
、
リ
ズ
ム
も
早
く
な

り
…
。相
変
わ
ら
ず
体
か
ら
は
汗
が
吹
き

出
し
、
90
分
間
終
わ
っ
た
と
き
に
は
や
っ

ぱ
り
、
い
つ
も
ぐ
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。

　
し
か
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
達
成
に
は
運
動

教
室
の
効
果
は
抜
群
で
、
回
数
を
追
う
ご

と
に
体
は
軽
く
な
り
ま
し
た
。一
度
、
有

酸
素
運
動
で
脂
肪
が
燃
え
て
い
る
の
で
、

週
に
２
回
か
３
回
、
自
宅
で
夜
寝
る
前
に

30
分
～
１
時
間
程
度
、
運
動
教
室
で
教

わ
っ
た
有
酸
素
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を

す
る
と
、
お
な
か
周
り
の
脂
肪
が
徐
々
に

減
っ
て
い
く
の
が
実
感
で
き
ま
し
た
。

　
栄
養
教
室
で
は
、
普
段
カ
ロ
リ
ー
を
気

に
し
な
い
で
食
事
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

１
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
値
と
実
際
に

食
べ
て
い
た
食
事
の
カ
ロ
リ
ー
値
と
の

差
に
驚
き
、
こ
の
ま
ま
で
は
カ
ロ
リ
ー

オ
ー
バ
ー
で
体
重
が
確
実
に
増
え
る
と

実
感
し
ま
し
た
。

　
食
事
は
、
極
端
に
食
べ
る
量
や
肉
類
・

油
分
を
減
ら
し
た
わ
け
で
は
な
く
、
朝
・

昼
・
晩
規
則
正
し
く
食
事
を
と
り
、
間
食

や
夜
寝
る
前
に
食
事
を
し
な
い
よ
う
に

心
が
け
ま
し
た
。

　
ま
た
、
野
菜
を
多
く
と
る
よ
う
に
し
ま

し
た
。
食
べ
る
と
き
も
野
菜
か
ら
食
べ
、

か
む
回
数
を
増
や
す
よ
う
に
す
る
と
満

腹
感
が
得
ら
れ
、
食
事
の
量
も
お
の
ず
と

減
っ
て
行
き
ま
し
た
。

　
健
康
教
室
で
は
、
効
果
的
に
体
重
を
落

と
す
た
め
の
食
生
活
の
改
善
と
運
動
を

日
常
化
す
る
こ
と
の
重
要
性
、
血
液
検
査

か
ら
自
分
自
身
の
現
状
を
知
り
、
改
善
点

を
意
識
す
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
マ
イ
ナ
ス
５
歳
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講
座

に
参
加
し
て
一
番
良
か
っ
た
の
は
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
す
る
動
機
付
け
に
な
っ
た
こ

と
で
す
。効
果
的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
に

は
、
専
門
家
の
適
切
な
指
導
の
も
と
、
無

理
の
な
い
目
標
を
立
て
、
無
理
な
く
継
続

的
に
進
め
て
い
く
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
最
後
に
、
い
ろ
い
ろ
と
指
導
し
て
い
た

だ
い
た
講
師
の
皆
さ
ん
と
、
私
の
健
康
を

気
遣
っ
て
く
れ
た
健
康
推
進
課
の
皆
さ

ん
に
感
謝
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

「－５歳ヘルスアップ講座」に参加して

役場健康推進課　Ｏ課長補佐

熱心に講義を行う古田さん

運動面・食事面からアドバイス

運動教室で汗だく

ウオーキング教室（次ページ参照）にも参加
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約
５
㌔
痩
せ
て
も

ま
だ
ま
だ
メ
タ
ボ
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
！

こ
れ
か
ら
も

Ｏ
課
長
補
佐
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
続
く
の
で
す
…

（
健
康
推
進
課
Ｓ
君
）

ち
ょ
っ
と
し
た
心
掛
け
で

健
康
に
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
の
で
き
る
カ
ラ
ダ
に
変
わ
れ
ま
す

あ
な
た
も
健
康
生
活
を
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か

　

手
軽
に
始
め
ら
れ
る
運
動
は
歩
く
こ

と
。町
で
は
、
正
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

学
び
、
日
常
的
に
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ

く
り
に
役
立
て
て
ほ
し
い
と
、９
月
14
日

に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
講
座「
Ｆ
Ｕ
Ｎ　

Ｗ
Ａ

Ｌ
Ｋ
」を
開
催
し
ま
し
た
。　

講
師
は
、

マ
イ
ナ
ス
５

歳
ヘ
ル
ス
ア

ッ
プ
講
座
で

も
ご
活
躍
い

た
だ
い
た
古

田
裕
子
さ

ん
。
下
は
５

歳
か
ら
上
は

70
代
の
方
ま

で
、
21
人
が

手
軽
な
運
動
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

町
で
も
講
座
を
開
催

参
加
し
ま
し

た
。
コ
ー
ス

は
、
砂
湯
か

ら
川
湯
ま
で

の
７
・
４
㌔
。

１
時
間
30
分

ほ
ど
か
け
て

歩
き
、
休
憩

ポ
イ
ン
ト
や

ゴ
ー
ル
後
に

は
、
砂
糖
を
一
切
使
用
し
て
い
な
い
ス

イ
ー
ツ
や
、
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
た
お
弁
当

を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

来
年
以
降
も
引
き
続
き
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
講
座
を
開
催
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。た
く
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
コ
ツ
な
ど
を

紹
介
し
ま
す
の
で（
上
図
）、
皆
さ
ん
も
挑

戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

講師の古田さん（右）と一緒に

ＦＵＮ ＷＡＬＫ

参加者の声
「�大変充実したひとときでした。カロリー

を抑えたスイーツが良かった。生活の中

でカロリーを考えて購入するきっかけ

をいただきました」（50代女性）

「�普段は３㎞くらいしか歩いていないの

で、７㎞は無理かなと思いましたが、自

分のペースで歩き、周りの風景を楽しみ

ながら完歩できました。古田先生の励ま

しも嬉しかったです」（70代女性）

「�車では気づけない景色を見ながら、初対

面の方とも楽しくお話できて良かった」

（60代女性）

「�もっと多くの町民に

参加してもらい、健

康づくりの楽しさを理解

してもらいたい」（60代男性）
出発前にしっかりストレッチ

結
構
、成
果
が
出
た
ね
ぇ

（
Ｏ
課
長
補
佐
）

「Ｏ課長補佐」２カ月後のデータ

▼体重／74.3㎏　→　６９．５㎏　－４．８㎏！

　（身長／161.2㎝）

▼中性脂肪／213㎎/dl　→　１４３㎎/dl　－７０㎎/dl！

（150㎎/dl以上で動脈硬化の可能性）

▼ヘモグロビンA1c／7.1％　→　6.4％　－0.7％！

（5.2％以上で糖尿病の危険性）


