
 

 

 
 
 

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う 

次
の
項
目
の
う
ち
７
項
目
以
上
当
て
は
ま
る
人
は
基
礎
代
謝
が
低
い
！
と
言
え
ま
す 

①
体
温
が
３
５
・
９
度
℃
以
下
で
あ
る 

②
少
し
食
べ
て
も
す
ぐ
太
っ
て
し
ま
う 

③
身
体
が
む
く
み
や
す
い
体
質
だ
と
思
う 

④
生
理
不
順
、
生
理
痛
が
ひ
ど
い 

⑤
手
足
が
冷
え
る
、
ま
た
は
、
ほ
て
る 

⑥
疲
れ
や
す
く
、
朝
ま
で
疲
労
が
残
っ
て
い
る 

⑦
あ
ま
り
汗
を
か
か
な
い
方
だ 

⑧
頭
痛
、
肩
こ
り
、
腰
痛
が
あ
る 

⑨
普
段
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
少
な
い 

⑩
顔
色
が
悪
い
、
肌
が
荒
れ
や
す
い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日
の午後はコン
タクトの処方
をおこなってお
りません。 

矯正歯科も
診 療 時 間 変
更 し て おり ま
す  

☆
基
礎
代
謝
☆ 

●
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と 

担当：安本   参照：基礎代謝量アップ特集 ダイエットピンキー 

 

☆
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
方
法 

～
体
温
～ 

◎
冷
暖
房
を
つ
け
す
ぎ
な
い 

 

冬
場
に
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
し
た
り
、
ホ
ッ
ト
カ
ー
ペ
ッ

ト
や
ヒ
ー
タ
ー
に
頼
っ
て
ば
か
り
は
い
ま
せ
ん
か
？
室
温
を
高
く

し
す
ぎ
る
と
、
身
体
が
自
分
で
熱
を
作
ろ
う
と
し
な
い
の
で
、
体
温

が
低
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
基
礎
代
謝
量
を
あ
げ
る
に
は
、
冷

暖
房
を
使
い
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◎
運
動
を
す
る 

 

体
温
を
上
げ
る
運
動
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
運
動
を
し
た
後
に
身
体
が

あ
っ
た
か
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
そ
れ
は
身
体
の
血
行
が
良
く
な
っ
て

い
る
証
拠
で
す
。
毎
日
、
継
続
し
て
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
平
熱

を
上
げ
て
、
基
礎
代
謝
量
を
上
げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

◎
身
体
を
温
め
る
食
事
を
と
る 

 

食
品
に
は
、
身
体
を
温
め
る
食
品
と
、
身
体
を
冷
や
す
食
品
が
あ
り

ま
す
。
温
め
る
食
品
を
頭
に
入
れ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

身
体
を
冷
や
す
食
品
を
摂
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
組
み
合
わ
せ
を
意
識
し
、
冷
や
す
食
品
だ
け
を
摂
ら
な

い
よ
う
に
し
、
加
熱
調
理
を
す
る
な
ど
、
調
理
法
も
工
夫
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

《
身
体
を
温
め
る
食
品
と
冷
や
す
食
品
》 

温
め
る
・
・
・
赤
み
の
お
肉
・
生
姜
・
に
ん
に
く
・
山
芋
・
ご
ぼ
う 

 
 
 

 
 
 

れ
ん
こ
ん
・
南
瓜
・
人
参
・
大
根
・
ね
ぎ
・
納
豆 

 
 
 
 
 
 

そ
ば
・
ご
ま
・
海
藻
・
蜂
蜜
・
わ
さ
び
・
紅
茶 

冷
や
す
・
・
・
生
野
菜
・
白
砂
糖
・
白
身
の
魚
・
バ
ナ
ナ
・
み
か
ん 

 
 
 

 
 
 

レ
モ
ン
・
白
米
・
白
パ
ン
・
う
ど
ん
・
緑
茶
・
牛
乳 

 
 
 

 
 
 

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
・
コ
ー
ヒ
ー 

◎
半
身
浴
を
す
る 

 

お
へ
そ
の
あ
た
り
か
ら
下
だ
け
浸
か
る
半
身
浴
を
す
る
と
よ
い
で

す
。
ポ
イ
ン
ト
は
二
十
分
以
上
浸
か
る
こ
と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
途
中

で
休
憩
を
は
さ
ん
で
、
数
回
に
分
け
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

温
度
は
好
み
に
も
よ
り
ま
す
が
、
あ
ま
り
熱
い
と
心
臓
に
負
担
が
か

か
っ
た
り
、
貧
血
を
起
こ
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
の
で
、
多
少
ぬ
る

め
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

身
体
を
芯
か
ら
温
め
て
汗
を
か
い
て
、
血
行
を
よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

結
果
、
体
温
が
上
が
っ
て
、
基
礎
代
謝
量
の
ア
ッ
プ
に
繋
が
り
ま
す
。 

 

＊
入
浴
の
前
後
に
は
、
し
っ
か
り
水
分
を
と
っ
て
、
体
調
が
優
れ
な

い
日
の
長
風
呂
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 

基
礎
代
謝
は
、
『
身
体
的
、
精
神
的
に
安
静
な
状
態
で
代
謝
さ
れ
る
最

小
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
量
で
あ
っ
て
、
生
き
て
い
く
為
に
必
要
な
最
小
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
』
で
す
。 

 
 
 

基
礎
代
謝
が
下
が
る
と
太
り
や
す
く
な
る 

同
じ
よ
う
に
食
べ
て
も
太
り
や
す
い
人
が
い
ま
す
。
そ
れ
は

『
基
礎
代
謝
』
に
大
き
く
依
存
し
ま
す
。
『
基
礎
代
謝
』
が
大
き

い
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
、
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
そ
の
多
く
を
筋
肉
が
消
費
す
る
た
め
、
筋
肉
質
の
人
は
一
般

的
に
基
礎
代
謝
が
高
く
な
り
ま
す
。
多
く
食
べ
て
も
太
り
に
く
い

の
が
こ
の
タ
イ
プ
の
人
と
言
え
ま
す
。 

逆
に
、
減
量
の
為
に
過
激
な
食
事
制
限
を
す
る
と
、
脂
肪
よ
り

も
筋
肉
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
為
、
食
事
を
減
ら
し
て
も

次
第
に
体
重
が
落
ち
な
く
な
り
、
食
事
量
を
元
に
戻
せ
ば
当
然
太

る
と
言
う
こ
と
に
繋
が
る
の
で
す
。 

 

☆
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
方
法 

～
筋
肉
～ 

◎
運
動
を
す
る 

毎
日
続
け
る
こ
と
を
考
え
た
時
に
オ
ス
ス
メ
な
の
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
な
の
で
、
主
に
脂

肪
を
燃
や
す
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
少
し
大
股
で
歩
く
、
姿
勢

を
正
し
く
し
て
歩
く
な
ど
、
歩
き
方
に
気
を
つ
け
れ
ば
少
し
ず

つ
筋
肉
を
つ
け
て
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
事
が
で
き
ま
す
。 

通
勤
や
通
学
、
買
い
物
の
時
間
な
ど
を
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

◎
筋
ト
レ
を
す
る 

 

手
っ
取
り
早
く
筋
肉
を
増
や
し
て
、
基
礎
代
謝
量
を
あ
げ
る
に

は
、
筋
ト
レ
が
効
果
的
で
す
。
た
だ
、
い
き
な
り
激
し
い
メ
ニ

ュ
ー
を
組
ま
ず
、
ま
ず
は
腹
筋
十
回
や
ダ
ン
ベ
ル
体
操
十
回
な

ど
、
無
理
し
す
ぎ
な
い
範
囲
で
初
め
て
、
慣
れ
て
き
た
ら
徐
々

に
回
数
を
増
や
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◎
高
タ
ン
パ
ク
の
食
品
を
と
る 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
の
あ
と
に
、
高
タ
ン
パ
ク
の
食
品
を

と
っ
て
、
筋
肉
を
増
や
す
た
め
の
手
助
け
を
し
て
あ
げ
ま
し
ょ

う
。 

 

高
タ
ン
パ
ク
な
食
品
と
い
え
ば
お
肉
で
す
。
適
度
に
お
肉
を
食

べ
る
の
は
大
切
で
す
が
、
摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

そ
ん
な
と
き
に
オ
ス
ス
メ
な
の
が
、
豆
腐
・
納
豆
な
ど
の
大
豆

系
の
食
品
を
と
る
と
い
い
で
す
。『
畑
の
肉
』
と
い
わ
れ
る
だ
け

あ
っ
て
、
大
豆
に
は
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

◎
姿
勢
を
正
す 

筋
肉
を
つ
け
た
り
、
普
段
あ
ま
り
使
っ
て
い
な
い
筋
肉
を
呼
び

起
こ
す
に
は
、
姿
勢
を
正
す
こ
と
が
と
っ
て
も
効
果
的
で
す
。

立
っ
て
い
る
時
、
座
っ
て
い
る
時
、
歩
い
て
い
る
時
の
姿
勢
を

一
度
確
認
し
て
み
て
下
さ
い
。 

 

・
背
筋
を
伸
ば
す 

背
中
を
反
ら
す
の
で
は
な
く
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
を
天
井
か
ら
ヒ
モ

で
つ
る
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
首
を
伸
ば
し
て
、
下
腹

部
と
お
尻
を
キ
ュ
ッ
と
し
め
て
立
ち
ま
す
。 

 

・
ヒ
ザ
を
伸
ば
し
て
歩
く 

 
 

自
分
の
少
し
先
の
地
面
を
足
で
つ
か
む
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
、
地

面
に
足
が
着
く
時
に
ヒ
ザ
が
ち
ゃ
ん
と
伸
び
る
よ
う
に
歩
き
ま

す
。 

 

・
背
も
た
れ
に
寄
り
か
か
ら
ず
に
座
る 

座
っ
て
い
る
時
は
背
も
た
れ
を
使
わ
ず
に
、
自
分
の
腹
筋
と
背
筋

で
上
半
身
を
し
っ
か
り
支
え
て
ま
っ
す
ぐ
に
し
ま
す
。 

イ
ス
に
座
る
時
、
お
尻
の
後
ろ
に
丸
め
た
タ
オ
ル
を
敷
い
て
座
る

と
姿
勢
矯
正
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

い
か
が
で
し
た
か
？
７
項
目

以
上
当
て
は
ま
っ
た
方
は
、
次

の
対
策
へ
す
す
み
ま
し
ょ
う
。 

 


