
　

夏
は
薄
着
に
な
り
体
型
が
出
や
す
い
の
で
、
夏
に
向
か
っ

て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
考
え
て
い
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
で

も
、
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
実
は
運
命
の
分

か
れ
道
だ
っ
て
事
を
！ 

一
方
の
道
は
、
基
礎
代
謝
の
高
い
太

り
に
く
い
身
体
に
な
る
道
。
も
う
一
方
の
道
は
、
基
礎
代
謝

の
低
い
太
り
や
す
い
身
体
に
な
る
道
で
す
。
そ
れ
で
は
、
太

り
に
く
い
身
体
に
な
る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
よ
う
と
思
っ
た
ら
、
１
週
間
で

良
い
か
ら
体
重
と
運
動
の
表
を
作
り
ま
し
ょ
う
。一
日
最
低
２

回
、
起
床
直
後
と
就
寝
直
前
に
排
尿
後
の
体
重
を
測
定
し
ま

し
ょ
う
。
そ
し
て
、
点
と
点
を
繋
い
で
下
さ
い
。折
れ
線
グ

ラ
フ
に
な
る
は
ず
で
す
。 

　

体
重
グ
ラ
フ
の
下
に
は
、
毎
日
の
歩
数
や
運
動
し
た
時

間
、
筋
ト
レ
の
有
無
な
ど
を
、
数
字
で
あ
る
い
は
星
取
り
表

の
よ
う
に
書
き
ま
し
ょ
う
。
１
週
間
記
録
を
続
け
る
と
色
々

な
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

例
え
ば
、
不
言
実
行
、
三
日
坊
主
、

夏の
ダイエット
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言
行
不
一
致
な
ど
で
す
。 

　

こ
の
体
重
グ
ラ
フ
が
美
し
い
ノ
コ
ギ
リ
の
刃
の
よ
う
な
波

形
に
な
れ
ば
、あ
な
た
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
開
始
す
る
資
格
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、こ
の
体
重
波
形
が
波
打
っ
て
い
る
と
き

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
絶
対
に
勧
め
ま
せ
ん
。
な
ぜ
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
勧
め
な
い
か
っ
て
？
減
量
の
中
身
が
、
問
題
だ
か
ら
で
す
。 

　

も
し
、
皆
さ
ん
が
１
時
間
汗
ビ
ッ
シ
ョ
リ
運
動
し
た
と

し
ま
す
。
よ
く
頑
張
っ
た
っ
て
、
思
わ
ず
自
分
を
褒
め
て
し

ま
い
ま
す
よ
ね
。
で
も
、
１
時
間
の
運
動
で
消
費
し
た
カ
ロ

リ
ー
は
、
脂
肪
で
た
っ
た
の
20
〜
40
グ
ラ
ム
、
ボ
ー
ル
ペ
ン
の

キ
ャ
ッ
プ
程
度
で
す
。
１
週
間
続
け
て
も
、

200
グ
ラ
ム
程
度
。

た
っ
た
一
日
食
べ
過
ぎ
れ
ば
お
終
い
で
す
。 

　

で
す
か
ら
、
も
し
脂
肪
だ
け
減
ら
し
た
い
の
な
ら
運
動
・

食
事
を
毎
日
規
則
正
し
く
行
い
、
体
重
グ
ラ
フ
が
如
何
に
美

し
い
ノ
コ
ギ
リ
の
波
形
に
な
る
か
、
そ
し
て
そ
の
波
形
が
や

や
右
肩
下
が
り
に
な
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
こ
の
時
、
運

動
量
が
少
な
い
と
恐
怖
の
太
り
や
す
い
身
体
に
な
り
ま
す
。 

　

運
動
は
大
切
で
す
が
、
あ
く
ま
で
も
食
事
療
法
あ
る
い
は

太
り
に
く
い
身
体
作
り
の
サ
ポ
ー
ト
で
す
。次
に
、
筋
肉
を

増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
も
瞬
間
的
に
パ
ワ
ー
を
生

み
出
す
速
筋
で
は
な
く
、
ジ
ワ
ジ
ワ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る

持
久
筋
を
鍛
え
て
筋
肉
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

　

筋
肉
が
増
え
れ
ば
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
増
え
自
然
に
太
り
に

く
い
身
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。筋
肉
の
絶
対
量
を
増
や
す
こ

と
は
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
を
増
し
転
倒
予
防
に
重
要
で
す
。
ま

た
、
筋
肉
量
が
増
す
と
外
傷
の
予
防
や
回
復
に
も
絶
対
有
利

で
す
。
で
す
か
ら
持
久
筋
を
増
や
す
に
は
、
昼
食
や
夕
食
の

前
に
ダ
ン
ベ
ル
体
操
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
軽
い
ウ
ェ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う
。 

　

最
後
に
夏
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、
脱
水
・
熱
中
症
に
も
注

意
。
さ
ら
に
、
強
い
紫
外
線
は
身
体
の
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま

す
か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
良
い
特
に
ビ
タ
ミ
ン
の
補
給
は
活
性
酸

素
の
影
響
を
除
く
意
味
で
も
大
切
で
す
。 

ま
た
、
夏
の
昼
間

は
暑
い
の
で
、
早
寝
早
起
き
の
習
慣
は
、
良
い
生
活
習
慣
の

ス
タ
ー
ト
と
し
て
重
要
で
す
。早
寝
早
起
き
の
習
慣
が
、
朝

の
自
然
光
を
浴
び
る
こ
と
で
人
間
本
来
の

生
体
リ
ズ
ム
を
取
り
戻
し
、
運
動

す
る
習
慣
を
作
り
出
し
ま
す
。

さ
あ
、
皆
さ
ん
良
い
習
慣

を
自
分
の
も
の
に
し
て
太

り
に
く
い
身
体
を
作

り
健
康
に
な
り

ま
し
ょ
う
。
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排
尿
後
体
重

62kg

61kg ・

・ ・ ・ ・

60kg

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
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前

起
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後
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起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

起
床
直
後

就
寝
前

歩数 9,563 11,083 8,526 12,562 5,657 10,033 6,042 11,954 10,201

❶ 200 ｇ毎のグラフを作成する
❷体重測定は必ず、排尿後行うようにする
❸起床直後、就寝前の血圧、脈拍も測定するとベスト
❹はじめは、７日間を目安に測定してみましょう！

良い例
悪い例
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