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太
り
や
す
い
・
や
せ
や
す
い 

「
食
べ
る
量
は
変
わ
っ
て
い
な
い
の
に
、
最
近
太

っ
た
…
」
と
い
う
悩
み
を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

あ
る
い
は
、「
疲
れ
が
た
ま
っ
た
な
あ
」
と
思
う
と
、

す
ぐ
に
体
重
が
落
ち
て
、
体
力
も
気
力
も
続
か
な

く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？  

 

こ
の
よ
う
な
症
状
の
原
因 

食
欲
の
中
枢
は
、
脳
の
ホ
ル
モ
ン
の
司
令
塔
に
あ
り

ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
に
連
動
し
て
、
精
神
状

態
も
変
化
し
ま
す
し
、
代
謝
も
変
化
し
ま
す
。
ひ
と
月

の
生
理
周
期
の
中
で
、
排
卵
か
ら
生
理
前
ま
で
の
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン(

黄
体
ホ
ル
モ
ン)

が
多
く
分
泌
さ
れ
る
黄

体
期
は
、
水
分
の
代
謝
が
落
ち
や
す
い
た
め
、
む
く
ん

だ
り
便
秘
し
や
す
く
、
精
神
的
に
不
安
定
に
な
り
、
イ

ラ
イ
ラ
し
て
過
食
に
走
り
や
す
い
時
期
で
す
。 

反
対
に
、
胃
腸
の
調
子
が
悪
く
な
り
、
食
欲
が
な
く

な
っ
た
り
、
下
痢
ぎ
み
に
な
り
、
や
せ
る
人
も
い
ま
す
。 

ま
た
、
４
０
歳
を
過
ぎ
る
と
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
徐
々

に
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
代
謝
も
低
下
し 

て
、
脂
肪
を
た
め
こ
み
や
す
く
、
今
ま
で
と
同

じ
生
活
を
し
て
い
て
も
体
重
が
増
え
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
体
重
の
減
増
に
も
大
き
く

関
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。 

女
性
ホ
ル
モ
ン
対
策 

 

毎
月
の
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
に
よ
っ
て
、
多
少

体
重
が
変
化
し
て
し
ま
う
の
は
し
か
た
が
あ
り

ま
せ
ん
が
、
ケ
ア
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
。
基

礎
代
謝
の
傾
向
は
も
っ
て
生
ま
れ
た
体
質
で
も

あ
り
ま
す
。
太
り
や
す
い
人
、
や
せ
や
す
い
人
、

そ
れ
ぞ
れ
自
分
の
体
質
に
合
っ
た
生
活
の
工
夫

を
す
る
と
、
か
な
り
改
善
で
き
ま
す
。 

 

月
経
前
症
候
群(
Ｍ
Ｐ
Ｓ)

で
過
食
に
走
っ
て

し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
そ
う
い
う
人
は
低
用
量

ピ
ル
で
ホ
ル
モ
ン
状
態
を
安
定
さ
せ
る
と
改
善

で
き
る
で
し
ょ
う
。 

 

更
年
期
で
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
な
く
な

る
と
、
代
謝
が
低
下
し
、
太
り
や
す
く
な
り
が

ち
で
す
。
更
年
期
に
な
っ
た
ら
Ｈ
Ｒ
Ｔ
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
で
、
代
謝
や
血
行
を
よ
く

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 

や
せ
や
す
い
人 

 

胃
腸
が
弱
い
の
で
無
理
し
て
食
べ
ず
、
ゆ
っ
く
り
食
事
を
し

ま
し
ょ
う
。
腸
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
乳
酸
菌
を
と
る
こ
と
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
の
カ
モ
マ
イ
ル
は
胃
を
守

る
働
き
が
あ
り
、
ま
た
、
ロ
ー
レ
ル
の
お
茶
に
は
消
化
吸
収
を

助
け
る
働
き
が
あ
る
の
で
、
食
事
中
に
飲
む
と
よ
り
効
果
的
で

す
！ 

 

太
り
や
す
い
人 

 

太
り
や
す
い
人
は
、
過
食
を
抑
え
る
た
め
に
、
イ
ラ
イ
ラ
を

抑
え
る
ハ
ー
ブ
を
摂
取
す
る
の
も
手
で
す
。
カ
ノ
コ
ソ
ウ
や
パ

ッ
シ
ョ
ン
フ
ラ
ワ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。
脂
肪
や
炭
水
化
物
を

燃
や
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
中
心
に
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取

す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
玄
米
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
た
っ

ぷ
り
で
す
！
し
か
も
便
秘
を
防
ぐ
食
物
繊
維
も
い
っ
ぱ
い
で

す
。 

 
 

参照：キレイな［からだ・心・肌］女性ホルモン塾 著者：対馬ルリ子，吉川千明 担当：堂免 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
サ
ポ
ー
ト 

 
 

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
少
な

い
と
、
体
重
の
減
増
に
影
響
し
ま

す
。
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
女
性
ホ
ル
モ
ン

作
用
を
補
い
ま
し
ょ
う
。
ガ
ン
マ
リ

ノ
レ
ン
酸
は
ホ
ル
モ
ン
代
謝
を
ス

ム
ー
ズ
に
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
充
す
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 


