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ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
に

振
り
回
さ
れ
な
い
で

　

 

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の

主
な
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
「
肥
満
」
で
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
で
は
、
成
人
男

性
の
約
31
％
、
成
人
女
性
の
約
23
％

が
「
肥
満
」
状
態
に
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

肥
満
が
健
康
を
阻
害
す
る
要
因
で

あ
る
こ
と
は
誰
も
が
わ
か
っ
て
い
る

は
ず
な
の
に
、
日
本
人
は
こ
の
20
年

間
、
若
い
女
性
を
除
く
す
べ
て
の
年

齢
層
で
増
加
し
続
け
て
い
ま
す
。
ま

た
、
40
歳
〜
74
歳
の
男
性
の
２
人
に

１
人
、
女
性
の
５
人
に
１
人
が
内
臓

脂
肪
型
の
肥
満
で
あ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
恐
れ
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
、
多
く
の

方
が
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
関
心
を
持

た
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
そ
れ
を
反
映
し
て
か
、
テ
レ

ビ
や
雑
誌
な
ど
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
関
す
る
特
集
や
広
告
が
従
来
に

増
し
て
目
に
つ
く
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

　

し
か
し
、
肥
満
は
長
年
の
食
事
や

行
動
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の
蓄
積
が

原
因
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
特
定
の

食
品
や
特
定
の
運
動
に
よ
っ
て
す
ぐ

に
改
善
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
肥
満
を
予
防
・
改
善
す
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
、
食
事
・
運
動
・
行
動
な

ど
の
面
か
ら
総
合
的
に
検
討
し
な
け

れ
ば
な
ら
ず
、〝
す
ぐ
に
で
き
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
〞
は
む
し
ろ
危
険
で
あ
る

こ
と
が
多
く
、お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

ゆ
っ
く
り
無
理
を
せ
ず
に

減
量
し
ま
し
ょ
う

　

肥
満
に
つ
い
て
は
、
左
の
よ
う

な
判
定
基
準
が
あ
り
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22

の
時
に
最
も
病
気
に
な
る
率
が
低

D
IE

T

特 集

正
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト

医
師
が

勧
め
る

肥満判定基準BMI

体重（㎏）÷ 身長（ｍ）÷ 身長（ｍ）

（例）身長 165cm、体重 70㎏の
人のBMI は、
70÷ 1.65 ÷ 1.65 ＝ 25.7

BMI 25.0 以上 肥満

18.5 以上 25.0 未満 普通体重

18.5 未満 低体重

【監修】

篠宮 正樹
千葉県医師会生活習慣病
対策委員会委員長
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く
、
25
を
超
え
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
が
増
え
る
と
い
う
調
査
結

果
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
す
ぐ
計
算

で
き
る
の
で
、
自
分
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25

以
上
な
ら
医
師
に
相
談
を
し
て
く
だ

さ
い
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

　

肥
満
を
解
消
す
る
た
め
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
が
難
し
い
の
は
、
自
助
努
力

が
必
要
に
な
る
か
ら
で
す
。
し
か

も
、
長
年
の
生
活
習
慣
を
変
え
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
の
は
、
そ
れ

自
体
が
苦
痛
で
す
。
そ
の
た
め
〝
す

ぐ
に
で
き
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
〞
に
飛
び

つ
き
た
が
る
心
情
は
理
解
で
き
ま
す

が
、
そ
ん
な
う
ま
い
話
は
な
い
の
で

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
大
事
な
の
は
、
長

い
生
活
習
慣
の
蓄
積
に
よ
る
肥
満

は
、
長
い
時
間
を
か
け
て
改
善
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で

す
。
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
必
ず

後
で
反
動
が
来
ま
す
。人
体
は
元
来
、

そ
の
よ
う
な
し
く
み
に
な
っ
て
い
る

か
ら
で
す
。

ま
ず
、
５
％
減
量
を
目
標
に

始
め
ま
し
ょ
う

　

健
康
的
に
や
せ
る
こ
と
が
、
正
し

い
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
で
す
か
ら
、

効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
な
い
ダ
イ

エ
ッ
ト
食
品
や
体
に
重
い
負
担
が
か

か
る
運
動
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
女
性
の
場
合
は
美
容
と
い

う
こ
と
も
あ
っ
て
、
食
事
を
減
ら
し

た
り
、
低
カ
ロ
リ
ー
食
品
に
頼
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
さ
れ
て
い
る
方
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
を

助
長
し
、
将
来
的
に
は
骨
粗
鬆
症
な

ど
の
骨
の
病
気
に
な
る
危
険
性
が
高

い
の
で
す
。

　

健
康
的
に
や
せ
る
た
め
に
は
、
体
に

あ
ま
り
負
担
が
か
か
ら
な
い
方
法
が

大
事
で
す
。
そ
れ
に
は
、
減
量
の
目
標

を
大
き
く
し
な
い
こ
と
で
す
。
肥
満

が
気
に
な
る
人
は
、
ま
ず
、
ゆ
っ
く

り
時
間
を
か
け
て
体
重
を
５
％
減
ら

す
こ
と
を
目
標
に
。「
３
か
月
で
３
㎏
」

の
減
量
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

　

５
％
の
減
量
は
、
日
常
の
食
習
慣

を
ち
ょ
っ
と
変
え
れ
ば
実
現
可
能
な

数
値
な
の
で
す
。
そ
れ
は
、
間
食
を

し
な
い
、
腹
八
分
目
に
す
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
肥
満
の
原
因
の
多
く
は
食

べ
過
ぎ
で
す
。
も
っ
と
食
べ
た
い
と

思
っ
た
時
に
我
慢
を
す
る
…
こ
の
意

識
で
日
々
実
践
を
す
る
積
み
重
ね
こ

そ
が
、
健
康
的
に
や
せ
る
秘
訣
で
す
。 

毎
日
、
体
重
を
測
っ
て

記
録
し
ま
し
ょ
う

　

減
量
は
、
日
々
の
生
活
習
慣
改
善

の
た
め
の
努
力
の
蓄
積
が
あ
っ
て
は

じ
め
て
可
能
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
に
毎
日
、
朝
起
き
た
時
と
夜
寝
る

前
の
２
回
体
重
を
測
っ
て
記
録
す
る

習
慣
づ
け
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

朝
と
夜
の
体
重
の
幅
が
１
㎏
以
上

に
な
っ
た
ら
、
そ
の
日
は
食
べ
過
ぎ

で
す
。
左
図
は
、
肥
満
治
療
を
し
て

い
る
患
者
さ
ん
が
自
ら
毎
日
記
録
し

て
い
る
デ
ー
タ
の
一
部
で
す
。
納
涼

会
に
参
加
し
た
日
は
朝
と
夜
の
体
重

の
幅
が
１
㎏
を
超
え
て
い
ま
す
。
食

べ
過
ぎ
（
飲
み
過
ぎ
）
が
は
っ
き
り

デ
ー
タ
に
現
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

医師が勧める 正しいダイエット特集
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う
に
、
毎
日
、
体
重
を
測
っ
て
記
録

し
、
反
省
を
す
る
こ
と
が
、
自
分
で

は
あ
ま
り
気
づ
い
て
い
な
い
食
べ
過

ぎ
を
防
ぐ
有
効
な
手
段
に
な
る
の
で

す
。
間
食
を
し
な
い
、
腹
八
分
に
す

る
と
い
う
日
々
の
実
践
で
、
体
重
は

徐
々
に
減
少
し
ま
す
。

　

５
％
の
減
量
が
で
き
た
ら
、
さ
ら

に
５
％
減
量
を
目
標
に
す
る
と
い
う

よ
う
に
、
少
し
ず
つ
体
重
を
落
と
し

て
ゆ
き
ま
し
ょ
う
。

過
度
の
食
事
制
限
は

避
け
ま
し
ょ
う　

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、
と
か
く

過
度
の
食
事
制
限
を
自
ら
に
課
す
人

が
い
ま
す
が
、
一
時
的
に
体
重
が

減
っ
て
も
、
そ
れ
を
維
持
し
続
け
る

こ
と
が
難
し
く
、
時
に
は
「
リ
バ
ウ

ン
ド
」
と
い
っ
て
逆
に
体
重
が
増
え

て
し
ま
う
結
果
を
も
た
ら
す
こ
と
す

ら
あ
り
ま
す
。

　

食
事
量
を
減
ら
す
だ
け
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
、
脂
肪
だ
け
で
な
く
筋
肉

も
落
と
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
筋
肉

が
減
少
す
る
と
基
礎
代
謝
が
低
下

し
、
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
る
た
め
、
太
り
や
す

い
体
質
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ダ

イ
エ
ッ
ト
と
リ
バ
ウ
ン
ド
を
繰
り
返

し
て
い
る
人
は
、
蛋
白
質
の
多
い
食

べ
物
を
た
く
さ
ん
摂
る
と
共
に
、
軽

い
運
動
を
し
な
が
ら
減
量
を
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

減
量
の
た
め
に
は
脂
肪
の
少
な
い

低
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
心
が
け
る
こ

と
も
必
要
で
す
が
、
そ
れ
以
上
に
、

間
食
や
遅
い
夜
食
を
我
慢
す
る
こ
と

が
大
事
で
す
。
何
を
食
べ
て
は
い
け

な
い
か
で
は
な
く
、
食
欲
を
ど
う
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
か
が
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
の
難
し
さ
の
最
大
の
理
由
で
す
。

周
囲
に
サ
ポ
ー
タ
ー
を

つ
く
り
ま
し
ょ
う

　

日
本
人
に
肥
満
が
増
え
た
の
は
、

交
通
網
の
発
達
で
体
を
動
か
さ
な
く

と
も
移
動
が
で
き
、
高
カ
ロ
リ
ー
の

食
べ
物
が
氾
濫
し
て
い
る
と
い
っ
た

社
会
環
境
と
無
縁
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
意
味
で
、
肥
満
は
一
種
の

「
環
境
病
」
と
言
う
べ
き
で
し
ょ
う
。

　

人
間
は
環
境
に
大
き
く
影
響
を
受

け
る
動
物
で
す
。
で
あ
る
な
ら
ば
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
孤
軍
奮
闘
で
な
く
、

周
囲
の
人
々
に
応
援
し
て
も
ら
い
な

が
ら
す
る
と
い
う
環
境
づ
く
り
を
し

た
ほ
う
が
得
策
で
す
。

　

例
え
ば
、
減
量
を
家
族
に
宣
言
し

て
体
重
記
録
表
を
家
の
中
に
貼
り
出

す
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
自

治
体
や
医
師
会
が
主
催
す
る
講
演
会

や
健
康
相
談
な
ど
に
積
極
的
に
参
加

し
て
健
康
意
識
を
高
め
た
り
、
健
康

増
進
を
目
的
に
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
そ
こ

に
入
っ
て
仲
間
を
つ
く
り
、
お
互
い

に
励
ま
し
合
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
励

む
と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

　

自
分
一
人
で
減
量
す
る
こ
と
を
考

え
ず
に
、
周
囲
に
た
く
さ
ん
の
サ

ポ
ー
タ
ー
を
つ
く
る
こ
と
が
、実
は
、

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ

る
カ
ギ
な
の
で
す
。
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特集

東邦大学医療センター佐倉病院
糖尿病・内分泌・代謝センター
副センター長（内科学講座講師）

宮下 洋

医師が勧める 正しいダイエット

　

肥
満
は
、
理
論
的
に
は
１
０
０
％

解
消
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は

あ
く
ま
で
も
理
論
上
で
あ
っ
て
、
現

実
的
に
は
難
し
い
と
い
う
の
が
実
感

で
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
肥
満
治
療
に
来
ら
れ

た
患
者
さ
ん
に
「
生
活
習
慣
を
改
善

し
ま
し
ょ
う
」
と
言
っ
て
も
、
そ
れ

を
１
０
０
％
実
行
し
て
も
ら
え
ば
間

違
い
な
く
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
が
、そ
の
た
め
に
は
四
六
時
中
、

監
視
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

に
な
り
、
到
底
、
無
理
な
話
だ
か
ら

で
す
。

　

さ
ら
に
食
事
療
法
で
す
が
、
人
間

の
食
欲
を
制
御
す
る
の
は
、
口
で
言

う
ほ
ど
た
易
い
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
中
に
は
、
美
味
し
い
食
事
が

生
き
が
い
と
い
う
人
も
い
る
わ
け
で

す
か
ら
。
ま
た
、
運
動
を
す
れ
ば
や

せ
る
と
い
う
安
易
な
考
え
も
禁
物
で

す
。
運
動
を
す
れ
ば
お
腹
が
空
き
、

却
っ
て
食
欲
が
増
す
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

肥
満
患
者
さ
ん
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を

と
っ
た
り
話
を
う
か
が
う
と
、
あ
る

傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
は
、
生

い
立
ち
や
生
活
環
境
が
肥
満
に
大
き

く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

特
に
最
近
、
中
年
の
女
性
の
方
に

よ
く
見
ら
れ
る
の
は
、
子
供
の
引
き

こ
も
り
や
介
護
と
い
っ
た
家
庭
環
境

の
変
化
で
肥
満
に
な
っ
て
い
る
こ
と

で
す
。
ま
た
、
子
供
の
頃
に
い
じ
め

に
遭
っ
た
り
、
家
庭
不
和
だ
っ
た
と

い
う
患
者
さ
ん
も
多
い
の
で
す
。

　

人
間
は
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
、

そ
の
穴
埋
め
の
た
め
に
過
食
に
な
る

の
で
す
。
精
神
と
生
理
は
そ
う
し
て

バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
無
闇
に
食
欲
を
制
御
す
る
の
は

考
え
も
の
で
す
。

　

高
度
の
肥
満
者
や
、
肥
満
に
よ
る

糖
尿
病
・
高
血
圧
・
高
脂
血
症
な
ど

の
合
併
症
患
者
の
方
に
対
し
て
は
入

院
治
療
を
行
な
い
ま
す
が
、
当
院

で
は
「
半
飢
餓
療
法
」
と
言
っ
て
、

１
食
１
９
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
程
度
の

フ
ォ
ー
ミ
ュ
ラ
ー
食
（
粉
状
の
栄
養

剤
）
の
水
溶
液
を
一
日
３
食
飲
ん
で

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
栄
養
剤
は

成
人
が
一
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
の

３
分
の
１
と
い
う
低
カ
ロ
リ
ー
で
す

が
、
必
要
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い

て
、
健
康
的
な
減
量
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
治
療
に
は
内
科
医
だ
け
で
な

く
精
神
科
医
、
栄
養
士
、
運
動
療
法

士
な
ど
が
チ
ー
ム
を
組
ん
で
あ
た
っ

て
い
ま
す
。
過
食
を
や
め
る
と
ス
ト

レ
ス
を
発
散
さ
せ
る
場
が
な
く
な
る

た
め
、
そ
の
ケ
ア
が
大
事
に
な
る
か

ら
で
す
。
ま
た
、
退
院
後
の
リ
バ
ウ

ン
ド
防
止
の
た
め
、
欠
か
せ
な
い
の

が
家
族
の
肥
満
に
対
す
る
理
解
と
治

療
継
続
の
た
め
の
協
力
で
す
。

　

い
ま
肥
満
気
味
の
方
は
、
入
院
治
療

が
必
要
に
な
る
ほ
ど
重
く
な
る
前
に
、

医
師
に
相
談
を
し
て
く
だ
さ
い
。（
談
）

専 門 医 の
ア ド バ イ ス

過
食
は
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
す




