
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
で
自
宅
で
過
ご
す
時

間
が
増
え
た
今
年
の
冬
。
食
生

活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
な
ど
に

よ
り
、
い
わ
ゆ
る
「
コ
ロ
ナ
太

り
」
を
自
覚
さ
れ
て
い
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？
例
年
で
あ
れ
ば
冬

は
宴
会
が
増
え
、
食
べ
過
ぎ
・

飲
み
過
ぎ
に
よ
り
体
重
が
増
え

や
す
い
時
期
で
す
。
し
か
し
今

年
は
自
宅
で
食
事
を
す
る
こ
と

が
多
く
な
る
た
め
、
普
段
の
食

生
活
や
運
動
を
管
理
す
る
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。
皆
さ
ん

も
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、
コ

ロ
ナ
太
り
を
解
消
し
ま
し
ょ

う
！  

【寄稿】 

 
 

規
則
正
し
い
生
活
を 

 
 
 
 
 

心
が
け
ま
し
ょ
う 

 

食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
・
運

動
不
足
な
ど
、
不
健
康
な
生
活

習
慣
が
積
み
重
な
る
と
、
体
重

増
加
だ
け
で
な
く
内
臓
脂
肪
の

貯
蓄
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
と
、

高
血
糖
・
脂
質
異
常
・
高
血
圧

な
ど
の
代
謝
異
常
が
起
こ
り
、

動
脈
硬
化
が
進
み
ま
す
。
動
脈

硬
化
と
は
、
動
脈
の
血
管
壁
が

老
化
し
て
硬
く
な
る
だ
け
で
な

く
、
血
管
の
内
側
に
も
脂
肪
の

か
た
ま
り
が
こ
び
り
つ
い
て
血

行
が
悪
く
な
り
、
血
液
が
詰
ま

り
や
す
く
な
る
状
態
で
す
。  

 

さ
ら
に
動
脈
硬
化
が
進
行
す

る
と
、
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
な

ど
の
循
環
器
疾
患
や
、
糖
尿
病

に
よ
る
合
併
症
を
招
く
危
険
性

が
非
常
に
高
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
自
宅
で
も
、
で
き
る
だ

け
規
則
正
し
い
生
活
を
送
れ
る

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  今日から始めましょう！ 

  生活習慣の改善ポイント 

 
 

 
 

 
 

 

体
脂
肪
が
増
え
る
理
由 

  

体
に
脂
肪
が
溜
ま
る
・
増
え

る
と
い
う
現
象
は
、
「
摂
取
カ

ロ
リ
ー
が
多
い
」
「
消
費
カ
ロ

リ
ー
が
少
な
い
」
こ
の
二
つ
の

要
因
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
う
ち
消
費
し
き
れ
な
か
っ
た

余
分
な
脂
肪
は
、
内
臓
脂
肪
と

し
て
肝
臓
な
ど
に
蓄
え
ら
れ
ま

す
。
一
度
身
体
に
つ
い
て
し

ま
っ
た
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に

は
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
し

て
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
、
摂
取
カ

ロ
リ
ー
を
減
ら
し
て
脂
肪
の
増

加
を
防
ぐ
こ
と
が
必
要
で
す
。

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
だ
け

で
は
、
筋
肉
が
減
り
代
謝
が
落

ち
て
し
ま
う
た
め
痩
せ
に
く
い

体
質
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

効
率
的
に
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る

た
め
に
は
、
ま
ず
は
消
費
カ
ロ

リ
ー
を
増
や
す
こ
と
を
意
識
し

て
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

脱
「
コ
ロ
ナ
太
り
」
！ 

脱
「
冬
太
り
」
！ 

 

冬
は
太
る
季
節
だ
と
思
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？ 

 

ク
リ
ス
マ
ス
、
お
正
月
と
つ
い

つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
機
会
が

多
い
こ
と
、
寒
く
て
体
を
動
か
す

機
会
が
減
る
こ
と
で
太
っ
て
も

し
ょ
う
が
な
い
・
・
・
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
実
は
冬
は
痩
せ
や

す
い
季
節
な
ん
で
す
。 

 

人
の
体
は
体
温
を
一
定
に
保
と

う
と
し
ま
す
。
気
温
が
低
い
こ
の

時
期
は
体
温
を
上
げ
る
た
め
に
体

内
で
燃
や
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
多

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
基

礎
代
謝
が
高
く
な
り
、
痩
せ
や
す

い
状
態
に
な
り
ま
す
。
な
の
で
、

こ
の
時
期
の
運
動
は
と
て
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。 

 

体
温
を
上
げ
る
た
め
に
も
基
礎

代
謝
を
高
め
る
た
め
に
も
、
上
手

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
上
げ
、

運
動
や
食
事
に
気
を
付
け
て
冬
場

の
太
り
す
ぎ
に
注
意
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

１．少しずつの工夫でカロリーダウン 

☑噛む回数は 30回が目標 

噛む回数を増やすと、満腹だと感じやすくな

り、食べ過ぎを防ぐことができます。 

☑カロリーの低いものから食べる 

野菜やきのこ、海藻などカロリーの低いものか

ら食べて、お腹を落ち着かせましょう。 

☑主食の適量を守る 

一食につきご飯茶碗 1杯（150 ｇ）程度が目安。 

ご飯のかわりになるもの 

・ゆで中華めん 3/4玉（130 ｇ） 

・ゆでうどん 1玉（240 ｇ） 

・食パン 6枚切り 1枚半 

 

２．間食の摂りすぎをやめる 

間食はしないにこしたことはありませんが、

どうしても食べたいときは 1日 200kcal以内

を目安にしましょう。 

☑毎朝飲んでいる缶コーヒーをお茶にする 

☑低カロリーな果物などを選ぶ 

☑カロリーが高いものは量を半分にとどめる 

 

３．糖質を含むお酒に注意 

日本酒やビールなどの醸造酒には糖質が多

く含まれているので、カロリーが高くなりま

す。焼酎やウイスキーなど糖質を含まない蒸

留酒に切り替えましょう。 

 

 

 

 
  ビール 500ｍｌ 日本酒 180ｍｌ   焼酎 60ｍｌ 

  約 200kcal      約 193kcal       約 88kcal 

 
４．減量は食事制限だけでなく、積極的に身体

も動かす 

食事制限だけに頼った減量を続けると、筋肉量

も減り、逆に太りやすい体になってしまいます。

まずは「今より 10分」多く体を動かすことを意

識して、徐々に時間を増やしていきましょう。 

☑「今より 10分」多く体を動かす例 

ＣＭの間に筋トレやストレッチを行う   3分 

駅で電車を待つ間にかかと上げ    2分 

いつもと違う道を歩いて少し遠回り   5分 

                             合計 10分！ 

 
 
 
 

太
り
に
く
い
生
活
習
慣 

  

食
事
と
食
事
の
間
の
時
間
は
、

脂
肪
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使

わ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の

間
に
間
食
や
甘
い
飲
み
物
な
ど

で
血
糖
値
が
上
が
る
と
、
脂
肪

が
燃
焼
さ
れ
る
時
間
が
減
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
一
回
の
食
事
量

が
多
い
こ
と
も
、
血
糖
値
が
高

い
状
態
が
続
く
た
め
脂
肪
燃
焼

を
妨
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
べ

過
ぎ
に
注
意
し
、
間
食
は
血
糖

値
が
上
が
り
に
く
い
物
を
選

び
、
食
事
の
間
隔
は
し
っ
か
り

と
空
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
食
後
は
だ
ら
だ
ら
せ

ず
、
お
皿
を
洗
う
、
軽
く
散
歩

を
す
る
な
ど
、
活
動
的
に
過
ご

す
と
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か

に
す
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
食

事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
脂
肪
に

変
わ
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
よ

り
効
果
的
な
脂
肪
燃
焼
を
目
指

す
な
ら
、
食
後
3

時
間
ご
ろ
が

お
す
す
め
で
す
。 


