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図１

生活習慣を改善し
〝メタボ〟の解消を

図２

今
回
は
欷
メ
タ
ボ
リ
蘖

ク
シ
ン
ド
ロ
欟
ム
を
解
消

す
る
方
法
に
つ
い
て
お
話

し
し
ま
す
盜

内
臓
脂
肪
を

減
ら
す
こ
と

ま
ず
は
欷
内
臓
脂
肪
を

減
ら
す
こ
と
が
最
も
重
要

で
す
盜
内
臓
脂
肪
は
欷
皮

下
脂
肪
に
比
べ
て
欷
減
量

す
れ
ば
比
較
的
簡
単
に
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
盜

で
は
欷
減
量
の
進
め
方

で
す
が
欷
内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
第
一
段
階
と
欷
皮
下

脂
肪
を
減
ら
す
第
二
段
階

に
分
け
て
進
め
ま
す
盜
第

一
段
階
と
し
て
欷
肥
満
ぎ

み
の
人
は
欷
ま
ず
欷
体
重

の
５
％
を
減
ら
す
こ
と
を

目
標
に
し
ま
す
盜
食
生
活

の
改
善
や
運
動
が
成
功
す

る
と
欷
ま
ず
内
臓
脂
肪
が

減
檸
て
き
ま
す
盜
体
重
の

５
％
の
減
量
で
も
血
糖
値

や
血
中
脂
質
欷
血
圧
な
ど

も
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
分

か
檸
て
い
ま
す
盜

第
２
段
階
は
欷
皮
下
脂

肪
を
減
ら
す
ダ
イ
エ
蘖
ト

で
す
盜
内
臓
脂
肪
を
減
ら

す
と
き
よ
り
も
時
間
が
か

か
り
ま
す
が
欷
腰
や
膝
に

か
か
る
負
担
を
軽
減
で
き

ま
す
盜歉
図
１
歐

減
量
の
た
め
の

ポ
イ
ン
ト

そ
れ
で
は
欷
減
量
の
た

め
に
は
ど
の
よ
う

な
食
事
を
す
れ
ば

良
い
の
か
欷
ポ
イ

ン
ト
を
お
話
し
ま

す
盜多

く
の
場
合
欷

間
食
な
ど
の
食
べ

す
ぎ
が
肥
満
の
原

因
と
な
檸
て
い
ま

す
盜
そ
の
よ
う
な

食
生
活
を
正
す
た

め
に
は
欷
自
分
が

気
づ
い
て
い
な
い

食
べ
す
ぎ
を
し
檸

か
り
認
識
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
盜

油
も
の
が
多
け
れ

ば
控
え
ま
し
櫞

う
盜
カ
レ
欟
ラ
イ

ス
や
ク
リ
欟
ム
シ

チ
欒
欟
は
見
え
な

い
油
が
多
い
の
で

気
を
つ
け
ま
し
櫞

う
盜歉
ル
欟
は
油
と
小
麦

粉
か
ら
で
き
て
い
る
の

で
欷
高
カ
ロ
リ
欟
に
な
る

の
で
す
盜歐
ま
た
欷
フ
ラ
イ

や
天
ぷ
ら
は
今
ま
で
の
半

分
の
回
数
に
し
ま
し
櫞

う
盜
外
食
の
場
合
は
特

に
欷
家
で
作
る
場
合
に
比

べ
て
欷
油
の
量
が
多
く
使

わ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い

の
で
欷
メ
ニ
欒
欟
を
選
ぶ

と
き
は
な
る
べ
く
油
を
使

わ
な
い
料
理
を
選
ぶ
こ
と

が
大
切
で
す
盜

ま
た
欷
急
激
に
体
重
を

減
ら
そ
う
と
し
て
食
事
の

量
を
極
端
に
抑
え
る
と
欷

長
続
き
せ
ず
欷
ま
た
欷
必

要
な
栄
養
を
摂
取
で
き
な

く
な
る
危
険
性
が
あ
り
ま

す
盜
時
間
を
か
け
て
欷
ゆ

檸
く
り
と
体
重
を
減
ら
し

ま
し
櫞
う
盜

ダ
イ
エ
ッ
ト
の

た
め
の
運
動

次
に
欷
ダ
イ
エ
蘖
ト
の

た
め
の
運
動
の
仕
方
に
つ

い
て
お
話
し
ま
す
盜
図
２

に
示
す
よ
う
に
欷
運
動
で

消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
欟

自
体
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
あ

り
ま
せ
ん
盜
ご
は
ん
１
杯

分
の
カ
ロ
リ
欟
歉
約
２
５

０
キ
ロ
カ
ロ
リ
欟
歐
に
相

当
す
る
運
動
量
は
ジ
欖
ギ

ン
グ
で
侍歯
分
や
欷
水
泳
で

侍歯
分
で
す
盜
つ
ま
り
欷
運

動
だ
け
で
減
量
す
る
に
は

あ
る
程
度
の
運
動
量
が
必

要
で
欷
時
間
も
か
か
り
欷

長
続
き
し
な
い
こ
と
が
多

い
の
で
す
盜
し
か
し
欷
運

動
を
し
な
い
で
ダ
イ
エ
蘖

ト
を
す
る
と
欷
脂
肪
と
一

緒
に
筋
肉
も
落
ち
て
し
ま

い
ま
す
盜
筋
肉
が
減
る

と
欷
生
き
て
い
く
た
め
に

最
低
限
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ

欟
で
あ
る
欹
基
礎
代
謝
飮

が
低
下
し
て
し
ま
い
欷
消

費
エ
ネ
ル
ギ
欟
が
減
る
た

め
欷
食
事
で
摂
取
し
た
エ

ネ
ル
ギ
欟
が
使
い
き
れ
ず

あ
ま
檸
て
し
ま
い
欷
ま
た

脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
盜
で
す

か
ら
欷
や
は
り
食
事
だ
け

の
ダ
イ
エ
蘖
ト
で
は
な

く
欷
運
動
も
行
う
こ
と
が

大
切
で
す
盜
ま
と
ま
檸
た

時
間
が
と
れ
な
い
場
合

は
欷
例
え
ば
エ
レ
ベ
欟
タ

欟
で
は
な
く
階
段
を
使
檸

て
み
る
と
か
欷
電
車
や
バ

ス
の
一
駅
分
歩
い
て
み

る
欷
な
ど
少
し
で
も
日
常

生
活
の
中
で
運
動
量
を
増

や
す
こ
と
が
大
切
で
す
盜

ダ
イ
エ
蘖
ト
を
成
功
さ
せ

る
に
は
欷
食
事
療
法
と
運

動
療
法
と
を
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
が
重
要
な
の
で

す
盜以

上
欷
前
回
か
ら
引
き

続
き
欷
メ
タ
ボ
リ
蘖
ク
シ

ン
ド
ロ
欟
ム
に
つ
い
て
の

説
明
と
欷
メ
タ
ボ
リ
蘖
ク

シ
ン
ド
ロ
欟
ム
を
解
消
す

る
た
め
に
は
ど
う
い
う
生

活
を
す
れ
ば
良
い
の
か
欷

に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
盜

こ
れ
を
き
檸
か
け
に
欷

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
盜

鳩
森
神
社
で
健
康
チ
櫪
蘖
ク
盜
相
談

も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
盜

ジ
櫪
ネ
リ
蘖
ク
と
い
う

言
葉
を
ご
存
知
で
す
か
？

テ
レ
ビ
や
新
聞
で
目
に

す
る
機
会
も
多
い
と
思
い

ま
す
盜

た
く
み
外
苑
薬
局
で
も

多
く
の
ジ
櫪
ネ
リ
蘖
ク
を

取
り
扱
檸
て
い
ま
す
盜
そ

こ
で
欷
来
局
患
者
さ
ん
の

ご
協
力
の
も
と
慈似
人
に
ジ

櫪
ネ
リ
蘖
ク
に
関
す
る
ア

ン
ケ
欟
ト
を
お
願
い
し
ま

し
た
盜

そ
の
結
果
欷
ジ
櫪
ネ
リ

蘖
ク
と
い
う
言
葉
を
知
檸

て
い
る
人
は
慈慈
人
中
児児
人

歉
寺事
％
歐
で
し
た
盜
そ
の

情
報
源
と
し

て
欷侍児
人歉
慈慈

％
歐
が
テ
レ

ビ
欷似似
人歉
字歯

％
歐
が
新
聞

と
答
え
ま
し

た
盜
ジ
櫪
ネ

リ
蘖
ク
に
関
し
て
知
檸
て

い
る
内
容
も
欷欹
価
格
が

安
い
飮
が
児似
人
歉
時字
％
歐欷

欹
成
分
が
同
じ
飮
が
似慈
人

歉
寺事
％
歐
と
欷
有
用
性
を

強
調
し
て
い
る
メ
デ
檪
ア

の
影
響
が
大
き
い
こ
と
が

う
か
が
え
ま
す
盜
ジ
櫪
ネ

リ
蘖
ク
は
欷
有
効
成
分
は

同
じ
で
す
が
欷
製
薬
会
社

が
違
う
た
め
欷
添
加
物
が

異
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
盜
こ
の
よ
う
な
情
報

は
欷
メ
デ
檪
ア
で
は
あ
ま

り
伝
え
ら
れ
て
い
な
い
の

が
現
状
で
す
盜

現
在
薬
を
の
み
続
け
て

い
る
方
寺似
人
に
欷欹
今
欷
の

ん
で
い
る
薬
の
中
に
ジ
櫪

ネ
リ
蘖
ク
が
含
ま
れ
て
い

る
か
ど
う
か
知
檸
て
い
ま

す
か
飮
と
聞
い
た
と
こ

ろ
欷
字侍
人
歉
持字
％
歐
が
知

ら
な
い
と
答
え
ま
し
た
盜

ま
た
欷
ジ
櫪
ネ
リ
蘖
ク
に

関
し
て
詳
し
く
知
り
た
い

人
は
侍持
人
歉
字侍
％
歐
で
欷

そ
の
内
容
は
欷欹
服
用
中

の
薬
の
中
の
欷
ど
れ
が
ジ

櫪
ネ
リ
蘖
ク
な
の
か
飮
が

似慈
人
歉
慈事
％
歐
で
最
も
多

く
欷
次
い
で
欹
価
格
は
先

発
品
と
比
べ
て
ど
れ
く
ら

い
安
い
か
飮

が
似似
人
歉
字持

％
歐
で

し

た
盜
多
く
の

方
が
欷
自
分

の
薬
の
中
に

ジ
櫪
ネ
リ
蘖

ク
が
あ
る
か

ど
う
か
を
知

り
た
い
と
思

檸
て
い
る
現

状
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し

た
盜ジ

櫪
ネ
リ

蘖
ク
の
使
用

は
欷
ア
メ
リ

カ
や
イ
ギ
リ
ス
な
ど
欧
米

先
進
国
で
は
す
で
に
字歯
％

を
超
え
て
い
ま
す
が
欷
日

本
で
は
ま
だ
事寺
％
に
す
ぎ

ま
せ
ん
盜

代
々
木
病
院
欷
た
く
み

外
苑
薬
局
で
は
欷
患
者
さ

ん
の
薬
代
負
担
を
軽
く
す

る
た
め
欷
以
前
か
ら
積
極

的
に
ジ
櫪
ネ
リ
蘖
ク
の
使

用
を
進
め
て
い
ま
す
盜
一

つ
の
先
発
品
に
対
し
て
い

く
つ
か
存
在
す
る
ジ
櫪
ネ

リ
蘖
ク
の
中
か
ら
厳
選

し
欷
安
価
で
安
全
な
ジ
櫪

ネ
リ
蘖
ク
を
提
供
し
て
い

ま
す
盜
よ
く
使
わ
れ
て
い

る
も
の
で
は
欷
プ
ラ
バ
ス

タ
チ
ン
ナ
ト
リ
ウ
ム
欷
レ

ニ
ベ
欟
ゼ
欷
オ
メ
ラ
蘖

プ
欷
ニ
フ
櫪
ラ
欟
ト
Ｌ
欷

ア
ル
マ
イ
ラ
欟
な
ど
が
あ

り
ま
す
盜

服
用
中
の
薬
の
中
で
ど

れ
が
ジ
櫪
ネ
リ
蘖
ク
な
の

か
な
ど
欷
詳
し
く
お
知
り

に
な
り
た
い
方
は
欷
お
気

軽
に
薬
剤
師
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
盜
詳
し
く
ご
説
明

い
た
し
ま
す
盜


