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減
量
す
る
た
め
に
は
食
事
と

運
動
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。

間
食
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
て
、

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
、
適

度
な
運
動
を
す
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
体
重
も
内
臓
脂
肪
も
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
す

ぐ
に
実
行
す
る
の
は
難
し
い
と

い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
方
は
、
ま
ず
は
毎
日
体

重
を
測
定
す
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
体

重
は
毎
日
同
じ
条
件
（
例
え
ば

朝
食
前
や
就
寝
前
な
ど
）
に
測

定
し
、
グ
ラ
フ
に
し
て
変
化
を

確
認
し
ま
す
。
毎
日
の
体
重
を

測
定
す
る
と
前
日
に
比
べ
て

減
っ
て
い
る
日
も
あ
れ
ば
増
え

て
い
る
日
も
あ
り
ま
す
の
で
、

そ
の
体
重
の
増
減
の
理
由
を
考

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
同
じ

量
の
夕
食
を
食
べ
た
と
し
て
も

食
べ
た
時
間
が
午
後
6
時
と
午

後
9
時
で
は
次
の
日
の
体
重
が

違
い
ま
す
。
ま
た
、
同
じ
く
ら

で
実
施
し
て
い
る
特
定
健

診
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）

に
着
目
し
た
生
活
習
慣
病
を
早
期

発
見
予
防
の
た
め
の
健
診
で
す
。

メ
タ
ボ
改
善
予
防
の
た
め
に
は
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
第
一

で
す
が
、
体
重
を
５
％
減
ら
す
こ

と
で
血
糖
や
中
性
脂
肪
な
ど
の
検

査
値
が
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
体
重

　

キ
ロ
グ
ラ
ム
の
人
で
４
キ
ロ
グ

８０ラ
ム
減
、　

キ
ロ
グ
ラ
ム
の
人
で

７０

３
。
５
キ
ロ
グ
ラ
ム
減
が
目
安
に

な
り
ま
す
。

�

い
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
肉

中
心
の
食
事
と
野
菜
中
心
の
食

事
で
は
次
の
日
の
体
重
は
違
う

は
ず
で
す
。
毎
日
体
重
測
定
を

続
け
る
こ
と
で
、
生
活
全
体
の

振
り
返
り
や
自
分
に
と
っ
て
の

好
ま
し
い
食
事
内
容
や
食
生
活

を
考
え
る
時
間
が
増
え
、「
つ
い

つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
」な

ん
て
こ
と
も
減
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。
ま
た
、
毎
日
の
体
重

を
グ
ラ
フ
化
す
る
こ
と
で
体
重

減
少
が
目
に
見
え
る
の
で
、
減

量
に
対
す
る
意
欲
も
高
ま
り
、
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「
運
動
も
始
め
て
み
よ
う
！
」
と
い
う

気
持
ち
に
も
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

「
早
く
痩
せ
た
い　

」
と
が
ん
ば
り
過

!!

ぎ
て
急
激
に
体
重
を
減
ら
す
こ
と
は

リ
バ
ウ
ン
ド
の
原
因
に
な
り
ま
す
の

で
、
減
量
の
目
安
は
１
か
月
１
キ
ロ

グ
ラ
ム
く
ら
い
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
自
分
に
と
っ
て
の
適
正
体

重
の
目
標
を
設
定
し
、
毎
日
の
体
重

測
定
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
目
標
体
重
に
達
成
し
た
ら
、
特

定
健
診
を
受
診
し
、
減
量
の
成
果
を

検
査
値
の
変
化
で
確
認
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
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体重変化のエネルギー収支バランス

エネルギーの
摂取量＝消費量　体重の変化なし
摂取量＜消費量　体重は減少
摂取量＞消費量　体重は増加
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