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朝
食
を
食
べ
な
い

こ
れ
は
ご
法
度
。「
太
り
た
い
ん
で
す
私
」

と
い
っ
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
空
腹
状

態
が
長
く
続
く
と
、
体
は
脂
肪
を
蓄
え
よ
う

と
し
て
余
分
な
体
脂
肪
を
増
や
し
ま
す
。
朝

食
は
寝
て
い
る
間
に
消
費
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
補
充
し
、
睡
眠
中
に
下
が
っ
た
体
温
を
上

昇
さ
せ
る
大
切
な
食
事
。
仕
事
の
能
率
や
持

久
力
の
向
上
に
繋
が
る
の
で
、
し
っ
か
り
食

べ
ま
し
ょ
う
。

外食ですませる場合にも、
野菜の入ったものを

昼
食
は
早
い
安
い
の
丼
も
の

早
食
い
選
手
権
な
ら

自
信
が
あ
る

丼
も
の
は
野
菜
が
不
足
し
が
ち
。
汁
の
し

み
た
ご
飯
は
咀
嚼
回
数
が
減
っ
て
早
食
い
に

な
り
、
肥
満
の
原
因
に
。
1
日
の
中
で
昼
は

活
動
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
た
め
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
面
か
ら
、
ご
飯
、
お
か
ず
、
汁
も
の

が
揃
う
定
食
が
優
れ
て
い
ま
す
。

動
く
の
が
イ
ヤ

摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
基
礎
代
謝
と
活

動
代
謝
で
し
っ
か
り
消
費
し
な
い
と
、
余
っ

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
食
べ
た
ら
動
け
が
鉄
則
で
す
。

コ
ン
ビ
ニ
で
選
ぶ
食
品
は

ボ
リ
ュ
ー
ム
重
視

普
段
の
食
事
を
コ

ン
ビ
ニ
に
頼
っ
て
い

る
と
、
ど
う
し
て
も

栄
養
素
が
偏
り
が
ち

で
す
。
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
て
選
ぶ
こ
と
が

大
切
で
す
。

周
り
に
つ
ら
れ
て

つ
い
つ
い
食
べ
す
ぎ

飲
み
会
の
席
な
ど
で
何
気
な
く
口
に
す
る

料
理
の
数
々
も
、
一
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
カ
ウ
ン
ト
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
。

揚げ物が
重ならないように

フレッシュな果物は、
ビタミンCの宝庫です

就寝前には、消化吸収の
よい、卵と豆腐などを

「
と
り
あ
え
ず
ビ
ー
ル
」

飲
み
は
じ
め
た
ら
止
ま
ら
な
い

過
度
な
飲
酒
は
肝
臓
を
痛
め
つ
け
て
し
ま

い
ま
す
。
肝
臓
は
沈
黙
の
臓
器
で
あ
る
こ
と

を
肝
に
銘
じ
ま
し
ょ
う
。

残
業
す
る
と
、
深
夜
の
ド
カ
食
い

猛
烈
な
空
腹
感
に
見
舞
わ
れ
る
前
に
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
も
の
を
お
腹
に
入
れ

ま
し
ょ
う
。
就
寝
前
に
食
事
の
ボ
リ
ュ
ー

ム
が
大
き
く
な
る
こ
と
は
避
け
、
消
化
の
良

い
も
の
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

「
食
後
の
一
服
」
が

な
い
人
生
な
ん
て

タ
バ
コ
は
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
の
回
復
に

役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
C
を
破
壊
し
て
し
ま
い

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
は
、
体
内
で
合
成
さ

れ
な
い
う
え
、
水
溶
性
な
の
で
蓄
積
が
で

き
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
な
果
物

を
毎
日
食
べ
ま
し
ょ
う
。

お酒は楽しく、
適度に飲みましょう

よく噛んで味わって
食べましょう

厚
生
労
働
省
の
調
査
で
は
、

　
〜
　
歳
代
男
性
の
約
　
割
が

「
肥
満
」
と
い
う
驚
く
べ
き
実
態
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

基
礎
代
謝
が
若
い
こ
ろ
と
同
じ
食
生
活
を
し
て
い
た
ら
、

あ
っ
と
い
う
間
に
体
重
が
増
加
し
ま
す
。

ま
ず
は
、あ
な
た
の
習
慣
を
疑
う
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

30

60

3

野菜不足のコンビニ弁当には、
お惣菜をプラスして

い
く
つ
該
当
し
ま
し
た
か
？

現
状
把
握
が

改
善
の
第
一
歩
で
す
。

運命の分かれ道。動きが緩慢
になってきたら危ないですよ。

1～2コ

問題なし。でも安心しないで。
0コ

あなたは隠れ長州小力。お腹の
膨らみ具合が気になりますよ。

3～4コ

あなたは間違いなく長州小力。
そのからだやばいっすよ。

5～8コ
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ち
ょ
っ
と
太
っ
て
い
る
だ
け
…
と
甘
く
見
て
い
る
と
、

中
高
年
の
男
性
に
多
く
み
ら
れ
る

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
＝
代
謝
機
能
の
不
調
）
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

血
圧
や
血
糖
が
高
く
な
っ
た
り
、
血
中
脂
質
異
常
を
起
こ
し
た
り
す
る
状
態
で
す
。

こ
れ
ら
は
別
々
に
進
行
す
る
の
で
は
な
く
、
水
面
下
で
仲
良
く
手
を
結
ん
で
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
血
糖
値
を
下
げ
る
薬
を
飲
む
こ
と
で

1
つ
だ
け
解
決
し
て
も
、
根
本
的
な
解
決
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

食
生
活
を
見
直
し
運
動
を
定
期
的
に
行
う
な
ど
、

生
活
習
慣
を
改
善
し
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

コ
マ
を
く
る
く
る
し
っ
か
り
回
そ
う

【コマのひも】
お菓子、嗜好飲
料は、食生活の
楽しみの部分

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m) 【コマの軸】
水、お茶といった
水分は、食事の上
で欠かせない存在

【運動】
回転することでコマがは
じめて安定するように、
人間にも運動が必須

【例】小力の場合　
身長160cm、体重75kg
BMI＝75÷1.6÷1.6＝29

主
食
、
副
菜
、
主
菜
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
の

5
グ
ル
ー
プ
の
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
バ
ラ
ン
ス

よ
く
摂
れ
る
よ
う
、
コ
マ
に
た
と
え
て
い
ま
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

1
日
に
「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
よ
い
か
が
ピ
ン
ポ
イ
ン

ト
で
わ
か
る
食
事
の
目
安
を
示
し
て
い
ま
す
。
主
食
＋
副
菜+

主

菜
＋
牛
乳
・
乳
製
品
＋
果
物
の
コ
マ
の
基
本
方
程
式
さ
え
頭
に
入
っ

て
い
れ
ば
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
と
り
や
す
い
で
す
ね
。
活
動
量
が

低
い
男
性
の
場
合
で
す
が
、
適
量
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
別
に
異
な
り
ま
す
。

体
型
チ
ェ
ッ
ク

自
分
が
肥
満
か
ど
う
か
の
チ
ェ
ッ
ク
を

B
M
I

（B
ody
M
ass
Index

）
に
よ
り
判
定
し
ま
す
。

25
以
上
の
人
は
肥
満
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

BMI 25以上の、
ほとんど座って仕事をしている

運動習慣のない男性の
1日の適量

4～5つ

5～6つ

3～4つ

2つ

2つ

■いずれも、ほとんど座って仕事をしている、運動習慣のない男性の場合。

or
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ごはん
軽く一杯
ごはん
軽く一杯

脂質エネルギー
比率25％

脂質エネルギー
比率25％

7

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、

体
は
変
形
の
道
を
た
ど
り
ま
す
。

そ
こ
で
食
生
活
改
善
の
基
本
を

押
さ
え
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
改
善
の
基
本

食
事
は
主
食
＋
副
菜+

主
菜
＋

牛
乳
・
乳
製
品
＋
果
物
。

コ
マ
の
基
本
方
程
式
の
鉄
則
を
守
る
。

朝
は
た
っ
ぷ
り
、
夕
食
は
油
を
控
え
め
に
し
て
、

食
事
の
時
間
帯
と
ボ
リ
ュ
ー
ム
の

前
倒
し
を
心
が
け
る
。

外
食
の
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
食
塩
の
多
い
料
理
に
気
を
つ
け
る
。

■脂肪エネルギー比率

1日あたり25％未満が適切
総エネルギーに占める脂肪エネルギーの割合は

※エネルギー、脂質量は、分量により大きく異なるので、
明示してあるものは一例です。

接待など夜のお付き合
いはほどほどにして、
バランスの良い食事を
心がけましょう。

た
だ
で
さ
え
足
り
な
い
野
菜
摂
取
。

と
く
に
外
食
で
は
野
菜
が
不
足
し
が
ち

に
な
り
ま
す
。
意
識
し
て
野
菜
料
理
を

一
品
付
け
加
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

1
日
に
5
〜
6
つ
の
副
菜
を
。

1
日
に
摂
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
比
べ
て
、

使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
け
れ
ば
ま
る
ま

る
こ
ろ
り
ん
体
型
に
な
る
こ
と
は
否
め

ま
せ
ん
。
主
菜
（
肉
・
魚
な
ど
の
料
理
）

が
多
く
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し

ょ
う
。
と
く
に
脂
質
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過

剰
に
な
り
や
す
い
油
料
理
の
摂
り
す
ぎ

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

魚または肉料理
1日に
5～6つ

1日に
3～4つ

菓子・嗜好飲料は楽しく適度に
食事バランスの秘訣は
長続きさせること

あれもダメこれもダメでは精神的なストレスが溜まり、
長続きしません。そこで、甘いものやお酒が好きであるならば、
すべてを禁じてしまうのではなく、1日200kcalを目安に取り入れ、
ストレスが溜まらないように工夫してみましょう。

1日200kcalを
目安に

ゆっくり味わって
食べる

毎日「適度」を
続ける 和菓子

なら
洋菓子
なら

アルコール
なら

みたらしだんご

どらやき

280kcal 200kcal 200kcal

200kcal

400kcal250kcal

シュークリーム チーズ
ケーキ

ビール500ml

日本酒
1合

ワイン
グラス2杯

200kcal
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そ
れ
を
実
現
す
る
道
筋
が
、

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の
コ
マ
に
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
、
コ
マ
を
参
考
に

1
日
3
回
し
っ
か
り
食
事
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

コ
マ
を
安
定
し
て
回
す
に
は
回
転
力
、

す
な
わ
ち
運
動
が
必
要
で
す

歩
く
、
泳
ぐ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
と
筋
ト

レ
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
、
燃
え
や
す
い
体

づ
く
り
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
日
ご
ろ
の
生
活
で
、
体
を
動
か
す

チ
ャ
ン
ス
を
逃
さ
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

で
き
る
だ
け
階
段
を
使
用
す
る
。

電
車
の
中
で
立
つ
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
。

機
敏
に
片
付
け
。

●おにぎり2個
●卵焼き
●ひじき煮
●ふかし
かぼちゃ

●りんご

●シーフード
カレーライス

●野菜サラダ
●ヨーグルト

●ごはん
（中盛り）
●鶏と根菜の
煮物

●酢のもの
●納豆
●豆腐の味噌汁
●みかん

●カフェオレ

BMIが18.5以上～25未満なら、これだけ食べられます。
※BMI 25以上の方はコメントを参考に、主食1つと主菜1～2つを減らそう！（1,800kcalの場合）

ほとんど座って仕事をしている運動習慣のない男性の例
（約2,200kcalの場合）

BMI25以上の人は
サラダのドレッシングはノンオイルに。

BMI25以上の人は
ごはんの量を2/3に
減らし、納豆は除き
ましょう。
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元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
、
や
り
た
い
こ
と
を

実
現
す
る
パ
ワ
ー
入
手
し
て
く
だ
さ
い
。

元
気
に
な
っ
て
、
人
に
優
し
く
、

周
り
の
人
か
ら
愛
さ
れ

モ
テ
キ
ャ
ラ
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
の
す
べ
て
は
、

愛
�
の
た
め
で
す
よ
。

普
段
の
表
情
か
ら
は

何
を
考
え
て
い
る
の
か
分
か
り
づ
ら
い

長
州
小
力
さ
ん
に
奇
襲
質
問
成
功
！

普
段
は
ど
ん
な

食
生
活
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
？

外
で
食
べ
る
と
き
は
、
専
ら
定
食
。

し
ょ
う
が
焼
き
�
好
き
で
す
ね
。

白
い
ご
飯
が
大
好
き
で
す
よ
!!

家
で
は
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
の
塩
ラ
ー
メ
ン
。

で
も
、
野
菜
は
た
っ
ぷ
り
入
っ
て
ま
す
よ
。

QQQQQ

Q

QQQ

QQ
髪
の
毛
が
抜
け
る
の
と
、

今
よ
り
30
キ
ロ
太
る
の
は
ど
ち
ら
が
怖
い
で
す
か
？

も
ち
、
太
る
ほ
う
っ
す
よ
！

こ
れ
以
上
太
っ
た
ら
、

笑
っ
て
も
ら
え
な
い
で
す
よ
。

キ
レ
が
悪
く
な
っ
て
、

動
け
な
く
な
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
ぁ
。

「
ゆ
っ
く
り
」
と
い
う
の
は
、

小
力
さ
ん
の
ポ
リ
シ
ー
と
い
う
こ
と
で
す
が
、

そ
の
意
味
を
詳
し
く
教
え
て
く
だ
さ
い
。

焦
っ
て
や
る
の
は
苦
手
。
高
望
み
は
し
な
い
で
、

自
分
の
持
っ
て
い
る
も
の
で

勝
負
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

楽
し
く
無
理
し
な
い
よ
う
に
、

食
事
バ
ラ
ン
ス
の
調
節
も
で
す
よ
。

今
ま
で
の
食
生
活
、

日
常
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
て
一
言
。

毎
日
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
を

続
け
な
き
ゃ
ダ
メ
で
す
よ
。

あ
る
テ
レ
ビ
番
組
で
、
こ
の
ま
ま
の

生
活
を
し
て
い
る
と
余
命
3
年
と
言
わ
れ
て

2
日
間
落
込
み
、
夜
サ
ラ
ダ
だ
け
に
し
た
り
、

油
を
さ
け
て
、
魚
中
心
に
し
ま
し
た
。

で
も
、
地
方
営
業
に
行
っ
て
帰
っ
て
く
る
と

3
キ
ロ
ぐ
ら
い
増
え
て
い
て
…
。

今
は
運
動
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
？

今
は
、
ほ
と
ん
ど
し
て
い
ま
せ
ん
。

フ
ッ
ト
サ
ル
を
や
り
た
い
で
す
ね
。

健
康
対
策
と
し
て
、
た
ま
に
1
時
間
、

だ
い
た
い
6
キ
ロ
ほ
ど
、

寝
る
前
に
音
楽
聴
き
な
が
ら
歩
き
ま
す
。

モ
ノ
を
考
え
る
の
に
い
い
し

体
調
が
よ
く
な
る
感
じ
が
し
ま
す
よ
。

コ
マ
を
安
定
し
て
回
す
運
動
、
つ
ま
り

ス
ポ
ー
ツ
は
何
か
や
ら
れ
て
い
ま
し
た
か
？

サ
ッ
カ
ー
、
や
っ
て
い
ま
し
た
。

ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
、
フ
ォ
ワ
ー
ド
。

で
も
点
と
れ
な
い
。
し
か
も
!?
な
の
に
!?

キ
ャ
プ
テ
ン
や
っ
て
ま
し
た
。

小
力

フ
ァ
ン
に

一
言→

食
事
の
と
き
、

気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

「
地
産
地
消
」

そ
の
土
地
で
と
れ
た
食
べ
物
を

そ
の
土
地
の
人
が
食
べ
る
こ
と
を

進
め
よ
う
と
い
う
動
き
が
あ
り
ま
す
が
、

ど
う
思
い
ま
す
か
？

昔
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

野
菜
は
食
べ
て
ま
す
よ
。

サ
ラ
ダ
は
追
加
注
文
し
て
ま
す
。

元
八
百
屋
の
息
子
で
す
か
ら
。

家
で
は
商
売
で
あ
ま
っ
た
野
菜
が
、

豪
快
に
食
卓
に
上
っ
て
い
ま
し
た
。

好
き
な
野
菜
は
（
考
）
…
春
キ
ャ
ベ
ツ
で
す
。

甘
み
が
あ
っ
て
美
味
し
い
で
す
よ
。

練
馬
大
根
と
か
い
い
で
す
ね
。

地
元
産
の
も
の
を
食
べ
た
方
が
、

大
切
に
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
。

髪
が
き
れ
い
と
評
判
で
す
が
、

あ
と
肌
が
き
れ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
何
か
秘
訣
が
？

生
ま
れ
つ
き
。
で
も
、
皆
の
お
か
げ
で
、

自
由
に
や
れ
て
い
る
し
、
ス
ト
レ
ス
は
な
く
、

心
は
い
た
っ
て
健
康
で
す
よ
。

パ
ラ
パ
ラ
は
、
ヨ
ガ
に
匹
敵
す
る
ほ
ど
の

運
動
効
果
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

あ
れ
は
無
酸
素
運
動
。
有
酸
素
運
動
と
あ
わ
せ
て
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
や
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
と
え
ば
、

音
楽
を
か
け
て
家
族
み
ん
な
で
楽
し
く
で
す
よ
。

最
近
、
小
力
キ
ャ
ラ
、

体
型
を
真
似
し
た（
似
て
し
ま
っ
た
）

男
性
が
増
え
て
い
る

ニ
ッ
ポ
ン
の
社
会
現
象
に
つ
い
て
一
言
。

プ
ロ
の
体
な
ん
だ
か
ら
、

真
似
す
ん
な
よ
!!
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