
  

 

 

 

 

 

 

  

   

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
本
来
、
食
事
、
餌
、

食
行
動
の
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、
一
般

的
に
は
減
量
、
体
重
を
減
ら
す
こ
と
の

意
味
で
使
う
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

様
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
の
う
ち
主

食
の
ご
飯
を
食
べ
な
い
方
法
を
「
炭
水

化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
呼
ぶ
事
が
あ
り

ま
す
が
、
炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト

や
低
炭
水
化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
呼
ぶ

の
が
適
切
で
、
ベ
タ
ー
な
表
現
は
、
主

食
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
ま
た
は
炭
水
化

物
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
し
ょ
う
。
さ
ら

に
、
栄
養
表
示
基
準
に
よ
る
と
炭
水
化

物
と
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用

飲
料
に
も
デ
ン
プ
ン
や
シ
ョ
糖
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
、
さ
ら
に
牛
乳
な
ど
タ

ン
パ
ク
質
源
と
さ
れ
る
食
品
や
調
味

料
に
含
ま
れ
る
糖
質
も
少
な
く
な
い

で
し
ょ
う
。 

男
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
中
に
は
、
極

力
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
を

摂
ら
ず
に
肉
、
魚
、
大
豆
、
乳
製
品
、

市
販
の
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
を
摂
取
し
、

脂
肪
を
減
ら
し
な
が
ら
筋
肉
を
増
や

そ
う
と
日
々
取
り
組
む
方
が
散
見
で

き
ま
す
。
こ
れ
は
理
に
叶
っ
て
い
る
よ

う
に
見
え
ま
す
が
、
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
確
保
さ
れ
な
け
れ
ば
摂
取
さ
れ

た
タ
ン
パ
ク
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に

回
さ
れ
る
た
め
、
体
内
の
タ
ン
パ
ク
を

分
解
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク

質
の
分
解
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

栄
養
素
が
炭
水
化
物
・
脂
質
・
タ
ン
パ

ク
質
の
み
の
た
め
、
実
際
に
炭
水
化
物

さ
れ
る
糖
質
と
ヒ
ト
の
消
化
酵
素
で
は

代
謝
で
き
な
い
食
物
繊
維
の
２
つ
を
合

わ
せ
た
も
の
で
あ
り
、
炭
水
化
物
制
限

で
は
な
く
「
糖
質
」
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト

と
表
現
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
昨
今
で
は
、
メ
デ
ィ
ア
関

係
者
や
専
門
職
ま
で
が
学
術
用
語
の
使

い
方
を
誤
用
し
て
い
る
ケ
ー
ス(
基
礎

代
謝
、
筋
肉
量
、
内
臓
脂
肪
、
骨
密
度

な
ど)

が
見
ら
れ
ま
す
が
、
定
義
に
準
拠

し
て
も
ら
い
た
い
と
こ
ろ
で
す
。 

主
食
と
な
る
ご
飯
、
パ
ン
、
め
ん
類
、

シ
リ
ア
ル
な
ど
に
は
、
糖
質
の
ひ
と
つ

で
あ
る
デ
ン
プ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
糖
質
を
多
く
含
む
食
品
は
主
食

以
外
に
も
芋
類
・
果
物
・
菓
子
・
嗜
好

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
て
い
る
平
成
26
年
度
国
民
健
康

栄
養
調
査
に
よ
る
と
運
動
習
慣
の
あ
る

人
の
割
合
は
、
男
性
で
約
31
％
、
女
性

で
約
25
％
。
年
代
別
に
見
る
と
男
女
と

も
20
～
50
歳
代
で
低
く
、
60
歳
代
以

降
で
増
加
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
20

～
50
歳
代
の
勤
労
世
代
で
は
運
動
を

す
る
時
間
が
少
な
い
こ
と
や
健
康
へ
の

関
心
が
低
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
、
運
動
習
慣
の
な
か
っ
た
方
が

急
に
過
度
な
運
動
を
始
め
る
と
途
中
で

挫
折
す
る
可
能
性
が
高
く
、
運
動
習
慣

を
定
着
さ
せ
る
た
め
に
は
、
自
分
の
生

活
習
慣
の
中
で
ど
の
く
ら
い
カ
ラ
ダ
を

動
か
し
て
い
る
の
か
と
い
う
こ
と
を
把

握
す
る
こ
と
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
歩
数
計
な
ど
で
平
常
時
一

日
の
運
動
量
を
目
安
に
、
目
安
よ
り
少

し
多
め
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
時
間
を
と

る
こ
と
や
、
家
族
や
地
域
で
声
を
か
け

あ
っ
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
仲
間
を
つ
く
る

こ
と
、
朝
夕
に
時
間
を
決
め
て
散
歩
を

日
課
す
る
こ
と
で
運
動
習
慣
づ
く
り
の

第
一
歩
を
踏
み
出
し
た
と
言
え
ま
す
。

ま
ず
は
、
簡
単
な
運
動
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
、
心
身
共
に
健
康
な
生
活
を
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。 
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生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

４
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」 

定
期
的
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
事

は
、
肥
満
や
心
臓
疾
患
、
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら

実
践
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 
健康ポスターＶＯＬ．１５５ 

４月号テーマ 「生活習慣」 

 

 

【運動習慣の定義】厚生労働省の実施している国民健康栄養調査によると１回 30

分以上の運動を週 2回以上実施し、1年以上持続している人を指します。 

平成 26 年度の運動習慣調査では運動習慣のある人の割合は、男性 31.2％、女性 

25.1％でした。年代別の割合を見ると、男女とも 20～50 歳代で低く、60 歳代以降

で増加する傾向にあります。 

と
タ
ン
パ
ク
質
を
３
：
１
の
割
合
で
摂

取
す
る
と
最
も
効
率
よ
く
筋
肉
の
合

成
が
進
む
と
い
う
研
究
報
告
や
糖
質

の
摂
取
が
少
な
す
ぎ
る
と
倦
怠
感
が

増
し
て
体
調
不
良
に
な
る
ケ
ー
ス
も

あ
る
と
い
う
研
究
報
告
の
存
在
に
も

留
意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
脂
質
の
量

を
増
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
確
保

す
る
場
合
、
飽
和
不
飽
和
n3

n6
な
ど

脂
肪
酸
の
質
に
留
意
し
な
け
れ
ば
動

脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
何
で
も
適
量
・
適
度

に
留
め
る
こ
と
が
肝
要
で
、
ス
ト
イ
ッ

ク
に
頑
張
れ
ば
落
と
し
穴
に
は
ま
っ

て
し
ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。
ど
こ
ま
で
が

ス
ト
イ
ッ
ク
（
や
り
す
ぎ
）
で
、
ど
こ

ま
で
が
ベ
ス
ト
（
適
度
）
か
の
見
分
け

は
困
難
で
あ
り
、
各
自
が
ボ
デ
ィ
ト
ー

ク
（
体
と
の
対
話
）
を
心
が
け
て
い
く

こ
と
が
肝
要
で
し
ょ
う
。 

 

 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
今
、
流
行
り
の
炭
水

化
物
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
考
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 ボ
デ
ィ
ト
ー
ク
で
適
量
適
度
を 


