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今
月
は
ダ
イ
エッ
ト
特
集
の
最
終
回
で
す
。「
何
を

食
べ
た
ら
や
せ
れ
ま
す
か
？
」と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。

基
本
は
、必
要
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
し
、余

分
な
カ
ロ
リ
ー
や
有
害
物
質
を
摂
取
し
な
い
事
で

す
。つい
誇
大
広
告
に
惑
わ
さ
れ
、体
に
良
い
と
信
じ

て
偏
食
し
失
敗
す
る
方
も
見
か
け
ま
す
。そ
こ
で
、

今
回
は
よ
く
あ
る
勘
違
い
を
ま
と
め
ま
し
た
。

【
食
べ
物
の
勘
違
い
】

ゼ
ロ
カ
ロ
リ
ー
？
…
ゼ
ロ
カ
ロ
リ
ー
や
カ
ロ
リ
ー
オ
フ

の
食
品
も
、実
は
問
題
が
あ
り
ま
す
。我
国
の
栄

養
成
分
表
示
基
準
に
よ
り
、１
０
０
ml
あ
た
り
５

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
未
満
は「
ゼ
ロ・ノ
ン・無
」、20
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
未
満
は「
低・ひ
か
え
め・ラ
イ
ト・オ
フ
」と
表

示
可
能
で
す
。つ
ま
り
カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
で
は
な
い
の
で

す
。そ
し
て
甘
味
を
出
す
た
め
に
人
工
甘
味
料
を

使
用
し
て
い
ま
す
。た
し
か
に
ブ
ド
ウ
糖
で
は
無
い

の
で
す
が
、安
心
し
真
に
受
け
て
摂
り
過
ぎ
る
と
、

化
学
合
成
さ
れ
た
人
工
甘
味
料
が
体
に
悪
影
響
を

及
ぼ
す
可
能
性
は
否
定
で
き
ま
せ
ん
。

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
…
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
健
康
に
良
い
と

勘
違
い
し
、飲
み
過
ぎ
る
人
が
い
ま
す
。こ
れ
も
危

険
で
す
。飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
、シ
ョ
糖
や
果
糖

が
添
加
さ
れ
て
い
る
事
を
意
識
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。ま
た
濃
縮
還
元

タ
イ
プ
は
そ
の
製
造
過

程
で
栄
養
素
や
風
味

は
失
わ
れ
る
た
め
に
、

香
料
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど

は
後
か
ら
添
加
物
と

し
て
補
う
事
、お
ま
け

に
農
薬
は
残
留
し
て
い

る
可
能
性
も
考
え
ら

れ
ま
す
。無
添
加
、無
塩
、ス
ト
レ
ー
ト
タ
イ
プ
や
、

自
分
で
ミ
キ
サ
ー
で
つ
く
る
フ
レッ
シュジ
ュ
ー
ス
や
ス

ム
ー
ジ
ー
を
適
度
に
摂
る
の
が
理
想
で
す
。

飲
酒
…
ア
ル
コ
ー
ル
は
醸
造
酒（
日
本
酒・ワ
イ
ン・

ビ
ー
ル
）と
蒸
留
酒（
焼
酎
・ウ
イ
ス
キ
ー・ブ
ラ
ン

デ
ー
）に
分
け
ら
れ
ま
す
。糖
質
が
多
い
の
は
醸
造

酒
で
す
。１
合
ま
で
と
か
週
に一回
だ
け
飲
む
と
か

の
ル
ー
ル
作
り
が
肝
要
。た
だ
し
蒸
留
酒
で
も
、甘

い
飲
み
物
で
割
っ
た
り
す
れ
ば
、当
然
高
カ
ロ
リ
ー

に
な
り
ま
す
。カ
ロ
リ
ー
オ
フ
等
の
発
泡
酒
に
も
添

加
物
が
含
ま
れ
て
お
り
、飲
み
過
ぎ
は
要
注
意
。ま

た
、酒
の
肴
に
は
注
意
が
必
要
。つい
味
が
濃
い
物
や

脂
物
が
す
す
ん
で
し
ま
い
ま
す
。こ
こ
で
も
２
月
号

で
紹
介
し
た「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」を
意
識
し
た
つ

ま
み
に
す
る
事
で
す
。

腸
内
細
菌
の
話
…
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
食
べ
過
ぎ
は
？

ヒ
ト
の
腸
管
内
に
は
、５
０
０
種
類
以
上
、総
計

１
０
０
兆
個
以
上
の
腸
内
細
菌
が
共
生
し
て
お
り
、

「
腸
内
環
境
を
整
え
る
」の
意
味
は
、そ
の
腸
内
の

細
菌
の
う
ち
善
玉
菌
の
割
合
を
増
や
し
、善
玉>

悪

玉
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
事
で
す
。近
年
こ
の
バ
ラ
ン
ス

の
乱
れ
か
ら
、が
ん
や
気
管
支
喘
息
や
ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
等
の
悪
化
が
起
こ
り
易
く
、抗
加
齢
や
美

肌
に
も
関
連
す
る
事
が
わ
か
って
き
て
お
り
、今
後

の
医
学
の
注
目
分
野
で
す
。例
え
ば
、双
子
のマ
ウ
ス

に
同
じ
食
餌
を
与
え
て
も
、腸
内
環
境
を
変
え
る

だ
け
で
、肥
満
に
な
り
や
す
さ
に
差
が
出
る
事
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。注
意
す
べ
き
は
、よ
く
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
に「・・・に
い
い
乳
酸
菌
」が
入
って
ま
す

と
宣
伝
さ
れ
、毎
日
せ
っ
せ
と
食
べ
る
方
も
み
え
ま

す
が
、問
題
は
そ
の
乳
酸
菌
が
本
当
に
腸
ま
で
届

き
、活
躍
す
る
か
で
す
。動
物
性
脂
肪
を
摂
り
過

ぎ
て
、か
え
って
太
って
し
ま
う
事
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。こ
こ
で
も
、「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」を
意
識
し
、野

菜
中
心
の
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
や
発
酵
食
品
を
多
く

摂
る
意
識
が
大
切
で
す
。個
人
的
に
は
、こ
の
部
分

は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
利
用
し
て
い
ま
す

　【
ダ
イ
エッ
ト
の
秘
訣
】

　

最
後
に
ダ
イ
エッ
ト
を
成
功・継
続
し
て
い
く
秘

訣
を
２
点
あ
げ
ま
す
。

①
体
重
を
毎
日
測
定
す
る
事
。

②
５
勝
２
敗
の
法
則
で
す
。

　

毎
朝
食
事
を
食
べ
る
前
と
毎
夜
入
浴
前
に
裸
で

測
定
す
る
事
。し
か
も
、１
０
０ｇ
単
位
で
体
重
の

増
減
を
記
録・意
識
し
て
い
く
事
が
大
切
で
す
。今

日
は
少
し
食
べ
過
ぎ
た
の
で
、明
日
は
控
え
よ
う
等

の
意
識
が
大
切
で
す
。完
璧
主
義
は
、自
分
を
追
い

込
み
、う
ま
く
い
か
な
い
時
に
返
っ
て
挫
折
し
や
す

く
な
って
し
ま
い
ま
す
。１
週
間
の
内
、５
日
間
は
う

ま
く
食
事
が
セ
ー
ブ
で
き

れ
ば
Ｏ
Ｋ
、そ
れ
が
５
勝

２
敗
の
法
則
で
す
。た
ま

に
少
し
呑
み
食
い
し
過

ぎ
て
も
帳
尻
を
合
わ
せ

て
い
く
ぐ
ら
い
の
、お
お
ら

か
な
気
持
ち
も
時
に
は

必
要
な
の
で
す
。

　

繰
り
返
し
ま
す
が
、ダ
イ
エッ
ト
の
真
の
目
的
は
、

単
に
体
重
を
減
ら
す
た
め
で
は
無
く
て
、病
気
に
な

り
に
く
い
体
に
変
え
て
い
く
事
で
す
。思
い
あ
た
る

生
活
習
慣
が
あ
れ
ば
、一つ
づ
つ
、無
理
な
く
変
え
て

いって
下
さ
い
。
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