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健

知

袋

康

恵

メ
タ
ボ
解
消
で
健
康
な
身
体
を

作
り
ま
し
ょ
う

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
腹
囲
が
男
性

８５
㎝

以
上
、
女
性

９０
㎝
以
上
）
に
加
え
、
脂

質
異
常
、
高
血
糖
、
血
圧
高
値
の
う
ち

２
つ
以
上
を
あ
わ
せ
も
っ
た
状
態
を
い

い
ま
す
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
危
険
因
子
が
ま
だ
病
気

で
な
い
軽
い
状
態
で
あ
っ
て
も
、
重
な

る
こ
と
で
、
命
に
か
か
わ
る
虚
血
性
心

疾
患
（
主
に
心
筋
梗
塞
）
や
脳
血
管
疾
患

（
主
に
脳
梗
塞
）
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
は
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
要
因

を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
健
康
な
身
体
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

◆
生
活
習
慣
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

食
事
編

　
食
べ
過
ぎ
は
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ

れ
る
原
因
の
１
つ
で
す
。
す
ぐ
に
見
直

し
て
、
生
活
習
慣
病
を
寄
せ
付
け
な
い

食
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

①
よ
く
か
ん
で
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
よ
う

　
よ
く
か
ま
ず
に
飲
み
込
む
よ
う
に
し

て
食
べ
る
の
は
、
早
食
い
、
肥
満
の
も

と
で
す
。
ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
こ
と
で

少
量
で
も
吸
収
力
が
向
上
し
、
十
分
に

満
腹
感
を
得
ら
れ
ま
す
。

②
１
日
３
食
食
べ
よ
う

　
体
温
を
上
げ
た
り
、
脳
の
働
き
を
活

発
に
し
た
り
す
る
た
め
に
も
、
朝
食
を

と
る
習
慣
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

③
食
事
を
楽
し
も
う

　
「
な
が
ら
食
い
」
は
、
食
べ
た
量
が

わ
か
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
食
事
を
楽

し
み
味
わ
っ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

④
寝
る
前
２
時
間
は
食
べ
な
い

　
夜
遅
い
食
事
は
、
そ
の
後
に
使
う
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
い
た
め
、
過
剰
分
が

脂
肪
に
変
わ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

⑤
今
ま
で
よ
り
１
割
減
ら
そ
う

　
満
腹
ま
で
食
べ
る
の
を
や
め
ま
し
ょ

う
。
特
に
、
肉
や
魚
な
ど
の
主
菜
、
ご

飯
な
ど
の
主
食
、
調
味
料
は
控
え
め
に

し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
野
菜
は
た
く

さ
ん
食
べ
ま
し
ょ
う
。

⑥
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
よ
う

　
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
る
の
は
や

め
ま
し
ょ
う
。
い
ろ
ん
な
食
材
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
何
で
も
摂
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

運
動
編

　
内
臓
脂
肪
は
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ
り
少
な
い
こ
と
で

た
ま
り
ま
す
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を

増
や
し
て
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

①
日
常
生
活
で
こ
ま
め
に
動
こ
う

　
生
活
の
中
で
も
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

で
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
せ
ま
す
。

　
例
え
ば
、
汽
車
や
バ
ス
で
は
立
つ
よ

う
に
す
る
、
階
段
を
使
う
、
出
か
け
る

前
に
軽
い
体
操
を
す
る
、
積
極
的
に
家

事
を
す
る
な
ど
で
す
。
　

　
今
ま
で
よ
り
少
し
身
体
を
動
か
す
機

会
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
脂
肪
を
燃
焼
し
よ
う

　
生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
な
ら
、

身
体
に
か
か
る
負
担
が
少
な
い
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
お
す
す
め
で
す
。

【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
】
　

１
　
視
線
は
１
〜
２
ｍ
先
を
見
る

２
　
あ
ご
は
引
く

３
　
胸
を
張
り
、
肩
の
力
を
抜
く

４
　
背
筋
を
伸
ば
す

５
　
腕
は
前
後
に
大
き
く
ふ
る

６
　
か
か
と
か
ら
着
地
す
る

７
　
歩
幅
は
で
き
る
だ
け
広
め
に
歩
く

　
今
よ
り
１
０
０
０
歩
（
約

１０
分
）
多
く

歩
く
こ
と
か
ら
始
め
、
徐
々
に
増
や
し

て
１
日
１
万
歩
を
目
指
し
て
頑
張
り
ま

し
ょ
う
。

　
そ
の
ほ
か
に
、
喫
煙
は
内
臓
脂
肪
の

蓄
積
を
促
進
し
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
て

動
脈
硬
化
を
速
め
ま
す
の
で
、
な
る
べ

く
禁
煙
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
飲
酒
は
度
が
過
ぎ
る
と
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
摂
り
す
ぎ
に
な
り
、
糖
尿
病

の
悪
化
や
肝
臓
病
な
ど
の
病
気
を
引
き

起
こ
す
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。
適
度
な

飲
酒
量
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
普
段
の
生
活
を
今
一
度
振
り
返
り
、

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
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