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食
べ
る
順
番
で
太
っ
て
い
た
!?

キ
ャ
ベ
ツ
が
な
い
時
ど
う
す
る
の
!?

お
腹
が
空
く
時
は
ど
ん
な
時
？

約
2
週
間
単
位
で
決
め
て
い
る
？

身
体
に
と
っ
て
栄
養
と
は
？

痩
せ
の
大
食
い
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
は
？

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
!?

食
べ
な
い
の
に
痩
せ
な
い
!?

運
動
は
控
え
め
に
？

健
康
の
為
に
良
い
運
動
と
は
？

身
体
が
温
ま
る
く
ら
い
泳
が
な
い
と
ダ
メ
？

デ
ブ
を
維
持
し
よ
う
と
す
る
？

ダ
イ
エ
ッ
ト
編 

（
痩
せ
れ
ば
若
返
る
）

第2章

000000000000

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

ミ
ネ
ラ
ル
っ
て
何
？

非
行
少
年
は
ア
ル
ミ
の
影
響

ロ
ー
マ
帝
国
が
滅
び
た
の
も
…
？

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
有
害
金
属
が
体
内
へ

カ
ド
ミ
ウ
ム
っ
て
美
味
し
い
の
？

有
害
金
属
の
解
毒
方
法
と
は
？

有
害
金
属
を
解
毒
す
れ
ば
、
身
体
が
若
返
る

00 0000 0000

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

ク
ロ
ム
金
属
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
?

亜
鉛
で
フ
サ
フ
サ
？

鉄
で
プ
ル
プ
ル
？

ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
っ
て
何
が
違
う
？

金
属
は
体
内
で
マ
ン
ダ
ラ
？
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何
歳
ま
で
長
生
き
し
た
い
で
す
か
？

女
性
の
方
が
長
生
き
な
の
は
何
故
？

紫
外
線
は
お
肌
の
大
敵
？

何
時
か
知
っ
て
い
ま
す
か
？

オ
ー
ム
の
法
則
で
血
液
サ
ラ
サ
ラ

自
分
の
P
H
を
知
る
必
要
が
あ
る
？

ス
ト
レ
ス
解
消
法
は
何
で
す
か
？

リ
ラ
ッ
ク
ス
法
と
は
？

ス
ト
レ
ス
を
受
け
止
め
る
臓
器
は
？

人
間
が
ど
れ
だ
け【
複
雑
】な
の
か
…
、
考
え
て
下
さ
い
。

長
生
き
の
秘
訣
を
知
れ
ば
、
当
然
若
返
る
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ホ
ー
ム
レ
ス
は
ハ
ゲ
が
少
な
い
？

そ
も
そ
も
何
故
ハ
ゲ
る
の
か
？

増
え
れ
ば
当
然
若
返
る
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時間

高

低

血糖値

満腹満腹

満腹

空腹 空腹 空腹

満腹

空腹

状態

15,000Cal ÷７日＝  2,142

 

（小数点以下切捨て）

曜日 月 火 水 木 金 土 日

１日摂取
カロリー
（Cal）

平均摂取
カロリー
（Cal）

私の体重
推移
（Kg）

1,500 1,500 1,500 1,500 3,000 3,000 3,000

59 58 57 57 58 59 60

急激な血糖値の高騰を抑える事で、お腹が空く回数が少なくなる。１日平均 2,150Cal となる様な献立を１週間単位で行いましょう。
すると、１週間の体重の推移が平均± 3Kg 程度になります。

◆ 血糖値の曲線グラフ

◆１週間のカロリー摂取表

① 
胃
の
中
が
空
っ
ぽ
の
時

② 

目
の
前
に
好
き
な
も
の
が
現
れ
た
時

③ 

低
血
糖
時

こ
の
よ
う
に
、
③
の
低
血
糖
状
態
の
時
は
、
胃
の
中
に

食
べ
物
が
【
あ
る
】【
な
い
】
に
関
わ
ら
ず
、
脳
が
勘
違

い
を
し
て
、
空
腹
感
を
感
じ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
低

血
糖
状
態
を
意
識
す
る
だ
け
で
、
空
腹
感
が
全
然
違
っ

て
く
る
の
で
す
。

例
え
ば
、
パ
ン
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
割
に
お
腹
持
ち
し

ま
せ
ん
よ
ね
。
空
腹
時
に
い
き
な
り
パ
ン
を
食
べ
る
と
、

血
糖
値
が
急
激
に
上
が
り
ま
す
。
よ
っ
て
、
一
時
は
満

腹
感
を
感
じ
ま
す
。
し
か
し
、
急
激
に
上
が
っ
た
血
糖

値
は
、脳
が
急
激
に
下
げ
よ
う
と
働
き
ま
す
。
こ
の
時
に
、

今
度
は
空
腹
感
を
感
じ
る
の
で
す
。

空
腹
感
は
、
食
べ
る
順
番
や
イ
ー
ジ
ー
フ
ァ
イ
バ
ー
で
、

急
激
に
血
糖
値
を
上
げ
な
い
よ
う
に
心
掛
け
る
事
で
、

改
善
出
来
る
の
で
す
。
し
か
も
、
糖
尿
病
の
予
防
に
も

効
果
的
で
す
。

人
間
は
、
自
分
の
体
重
を
【
約
2
週
間
単
位
】
で
決
め

て
い
ま
す
。
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
時
に
、
「
2
週

間
続
け
な
い
と
筋
肉
は
つ
き
ま
せ
ん
」
と
言
わ
れ
た
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
も
同
じ
事
な
の
で
す
。

こ
の
法
則
を
利
用
し
、
カ
ロ
リ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
2

週
間
単
位
で
行
え
ば
、
1
日
2
日
大
食
い
し
て
も
太
ら

な
い
と
い
う
事
で
す
。

例
え
ば
、
私
の
体
重
は
、
1
週
間
で
±
3
㎏
変
動
し
ま

す
。
こ
れ
は
、
週
末
は
外
食
で
コ
ッ
テ
リ
し
た
肉
中

心
の
食
事
を
と
り
、
平
日
は
野
菜
中
心
の
食
事
に
し
て

い
ま
す
。
こ
の
方
法
だ
と
、
週
末
に
好
き
な
も
の
を
好

き
な
だ
け
食
べ
る
事
が
出
来
る
の
で
、
【
ス
ト
レ
ス
】

を
感
じ
る
事
な
く
、
確
実
に
体
重
を
落
と
す
事
が
出
来

ま
す
。
大
切
な
の
は
、
1
週
間
単
位
で
献
立
（
カ
ロ

リ
ー
）
を
考
え
る
と
い
う
事
で
す
。

※
但
し
、
同
じ
カ
ロ
リ
ー
で
も
野
菜
と
お
菓
子
で
は
、
当
然
身
体
に

付
く
脂
肪
率
は
違
い
ま
す
。
あ
く
ま
で
も
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
目
安

で
す
。

格  

言

「
低
血
糖
を
意
識
せ
よ
！
」

格  

言

「
週
末
は
ミ
ス
タ
ー
食
べ
た
い
放
題
！
」

お
腹
が
空
く
時
は
ど
ん
な
時
？

約
2
週
間
単
位
で
決
め
て
い
る
？

第

1
章

ダ
イ
エ
ッ
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（
痩
せ
れ
ば
若
返
る
）



011012

ほうれん草

にんじん

トマト

みかん

りんご

いわし

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

ビタミンA
ビタミンC

　

鉄　分

栄養素

８０００
１５０
１３

１３５００
１０
２

４００
５
５２

２０００
２９
２

１０
５
２

１２５
１０

１０５０

昭和25年度

７００
３５
２

１７００
４

０．２

９０
０．２
２６

１４
１６
０．１

０．０
４

０．０

４１
１．３
２９０

平成13年度

－９１％
－７７％
－８４％

－８７％
－６０％
－９０％

－７８％
－９６％
－５０％

－９９％
－４４％
－９５％

－１００％
－２０％
－１００％

－６７％
－８７％
－７２％

減少率

１日平均 2,150Cal となる様な献立を１週間単位で行いましょう。
すると、１週間の体重の推移が平均± 3Kg 程度になります。

◆食品 100mg 中の成分　
　文部科学省  食品成分分析調査（単位：mg）

私
は
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
こ
そ
が
栄
養
満
点
で
、
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
だ
け
食
べ
て
い
れ
ば
、
事
足
り
る
と
思
っ
て
い

ま
し
た
。
こ
れ
は
大
袈
裟
で
す
が
、
以
前
は
、【
カ
ロ
リ
ー

＝
栄
養
】
と
考
え
て
い
た
の
で
す
。

勿
論
、
大
間
違
い
で
す
。
こ
の
よ
う
に
【
カ
ロ
リ
ー
＝

栄
養
】
と
勘
違
い
し
て
い
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
さ
え
摂
取
し
て
い
れ
ば

大
丈
夫
だ
と
。
し
か
し
、
実
際
は
栄
養
で
は
な
く
カ
ロ

リ
ー
を
取
っ
て
い
た
の
で
す
。

実
は
、
多
く
の
現
代
人
は
、
カ
ロ
リ
ー
過
多
の
栄
養
不

足
な
の
で
す
。
そ
の
理
由
は
大
き
く
2
つ
あ
り
ま
す
。

ひ
と
つ
は
、
私
の
よ
う
に
【
カ
ロ
リ
ー
＝
栄
養
】
と
勘

違
い
し
て
い
る
。
も
う
ひ
と
つ
は
、
野
菜
の
栄
養
価
が

昔
に
比
べ
て
大
幅
に
ダ
ウ
ン
し
て
い
る
と
い
う
事
で
す
。

そ
し
て
、
現
代
人
が
太
り
や
す
く
な
っ
た
原
因
の
ひ
と

つ
に
、
栄
養
不
足
が
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。
な
ん
と
、

国
が
正
式
発
表
し
て
い
る
野
菜
の
栄
養
価
（
ミ
ネ
ラ
ル
・

ビ
タ
ミ
ン
類
）
の
数
値
が
、
20
年
前
と
比
べ
て
大
幅
に

減
少
し
て
い
る
の
で
す
。
し
か
も
、
殆
ど
の
野
菜
が
約

90
％
も
ダ
ウ
ン
し
て
い
る
の
で
す
。

つ
ま
り
、
20
年
前
に
食
べ
て
い
た
野
菜
と
は
、
見
た
目

は
同
じ
で
も
中
身
が
全
然
違
う
の
で
す
。
今
の
野
菜
で
、

20
年
前
と
同
じ
位
の
栄
養
を
摂
取
す
る
に
は
、
20
年
前

の
10
倍
の
量
を
食
べ
な
い
と
摂
取
出
来
な
い
事
に
な
り

ま
す
。

格  

言

「
お
前
は
本
当
に
野
菜
な
の
か
！
」

身
体
に
と
っ
て
栄
養
と
は
？

第

1
章

ダ
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◆ 同じ量を食べた二人の相対表

甲状腺の働き

腸内にある絨毛

ビタミン・ミネラル

トイレに行く回数

太っている人

悪い 良い

太い 細い

少ない 多い

少ない 多い

痩せている人

◆ 太っている人と痩せている人の減量相対表

排便周期

1ヶ月の排便回数

1回の排便による減量

1ヶ月の排便による減量

太っている人と痩せている人との減量差

太っている人

3日に1回 1日に3回

10回 90回

0.3Kg

24Kg

0.3Kg

3Kg 27Kg

痩せている人

私
が
調
べ
た
結
果
、
食
べ
て
も
太
ら
な
い
人
、
食
べ
な
い

の
に
太
る
人
の
決
定
的
な
違
い
は
、
排
便
回
数
に
あ
り
ま

し
た
。
成
長
期
を
過
ぎ
る
と
、
身
体
に
は
食
べ
物
を
た
く

さ
ん
与
え
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。ど
ち
ら
か
と
い
う
と
、

粗
食
の
方
が
身
体
に
は
良
く
、
腹
七
分
が
良
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。「
そ
ん
な
事
は
分
か
っ
て
い
る
け
ど
、
そ
れ

が
出
来
な
い
か
ら
…
。」
こ
ん
な
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う

で
す
が
…
。

し
か
し
、
あ
る
時
、
疑
問
に
思
っ
た
の
で
す
。
私
よ
り
多

く
肉
を
食
べ
て
い
る
人
が
、私
よ
り
痩
せ
て
い
た
の
で
す
。

何
故
？
早
速
、
そ
の
人
の
行
動
パ
タ
ー
ン
を
観
察
。
そ
し

て
気
が
付
い
た
事
は
、
ト
イ
レ
に
行
く
回
数
が
多
い
と
い

う
事
で
す
。

こ
の
事
に
注
意
を
し
て
、
そ
の
他
の
人
達
の
行
動
パ

タ
ー
ン
を
観
察
し
た
結
果
、
排
便
回
数
が
重
要
な
カ
ギ

を
握
っ
て
い
る
事
を
確
信
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
食
べ

る
量
そ
の
も
の
よ
り
も
、
体
内
に
蓄
積
さ
れ
る
量
が
重

要
だ
と
い
う
事
。

排
便
の
重
要
性
を
解
っ
て
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
が
、

商
品
の
知
識
を
知
る
事
も
重
要
で
す
。
便
秘
薬
に
広
く

使
わ
れ
て
い
る
医
療
用
医
薬
品
【
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
】

に
は
、
腸
の
中
に
水
分
を
引
き
寄
せ
て
、
腸
の
運
動
や

排
便
を
助
け
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
（
Mg
）
金
属
は
、
便
秘
解

消
に
一
役
か
っ
て
く
れ
る
と
言
う
事
で
す
。

私
は
、
薬
局
で
【
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
】
を
購
入
し
、

そ
の
ま
ま
飲
ん
だ
事
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
と
て
も

そ
の
ま
ま
で
は
飲
め
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
何
か
身
の
回
り
に
あ
る
他
の
も
の
で
、【
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
】
を
摂
取
出
来
る
も
の
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

海
外
の
水
を
飲
ん
で
お
腹
が
ゆ
る
く
な
っ
た
話
を
よ
く

耳
に
し
ま
せ
ん
か
。
海
外
の
水
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
濃

度
が
高
い
か
ら
な
の
で
す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
便
秘

解
消
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

格  

言

「
食
べ
た
ら

　

そ
れ
以
上
に

　
　
　

出
せ
！
」

格  

言

「
お
前
は
便
秘
薬
か
!?
」

痩
せ
の
大
食
い
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
は
？

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
!?

第
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ダ
イ
エ
ッ
ト
編
（
痩
せ
れ
ば
若
返
る
）
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「
ミ
ネ
ラ
ル
」
と
は
、
一
体
何
の
事
で
し
ょ
う
か
。
人
間

の
身
体
の
9
6
.
7
％
は
、
酸
素
・
炭
素
・
水
素
・
窒

素
の
4
元
素
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
残
り
の
3
.
3
％

が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
・
リ
ン
・
ナ
ト
リ
ウ
ム
・
鉄
・
亜
鉛
・

銅
等
の
元
素
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
【
金
属
元
素
】
の

事
を
、「
ミ
ネ
ラ
ル
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

そ
し
て
、
こ
の
ミ
ネ
ラ
ル
（
金
属
元
素
）
の
働
き
を
理

解
す
る
事
で
、
体
質
・
髪
質
の
改
善
が
可
能
に
な
る
の

で
す
。
ま
た
、
ミ
ネ
ラ
ル
に
は
、
身
体
に
有
害
な
ミ
ネ

ラ
ル（
有
害
ミ
ネ
ラ
ル
）と
身
体
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル（
必

須
ミ
ネ
ラ
ル
）
の
2
種
類
あ
り
ま
す
。

有
害
ミ
ネ
ラ
ル
は
、【
ベ
リ
リ
ウ
ム
（
Be
）】・【
カ
ド
ミ

ウ
ム
（
Cd
）】・【
水
銀
（
Hg
）】・【
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
（
Al
）】・

【
鉛
（
Pb
）】・【
ヒ
素
（
As
）】
等
で
す
。

● 

何
と
な
く
調
子
が
悪
い

● 

イ
ラ
イ
ラ
す
る

● 

骨
粗
症
気
味  

● 

性
格
が
凶
暴
化
し
て
き
た

● 

や
る
気
が
な
い

血
液
検
査
や
尿
検
査
で
は
異
常
が
な
い
の
に
、
こ
れ
ら

の
よ
う
な
不
調
を
抱
え
て
い
る
人
、い
わ
ゆ
る
【
未
病
※
】

の
人
は
、
有
害
ミ
ネ
ラ
ル
の
影
響
を
受
け
て
い
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

貴
方
は
大
丈
夫
で
す
か
？

有
害
金
属
の
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
が
、
体
内
に
入
る
と
ど
う

な
る
か
ご
存
知
で
す
か
？

身
の
回
り
に
溢
れ
て
い
る
ア
ル
ミ
。
し
か
し
、
そ
の
ア
ル

ミ
に
は
、
と
ん
で
も
な
い
凶
暴
な
一
面
が
あ
る
の
で
す
。

非
行
少
年
と
、
そ
う
で
は
な
い
少
年
の
体
内
ア
ル
ミ
ニ

ウ
ム
の
量
を
比
べ
た
と
こ
ろ
、
非
行
少
年
の
方
が
、
体

内
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
が
多
い
と
い
う
結
果
が
あ
ら
わ
れ
ま

し
た
。
ま
た
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
症
等
の
、
精
神
障
害

を
招
く
危
険
性
も
高
く
な
る
事
が
解
っ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
は
、
脳
に
対
し
て
大
き
な
悪
影

響
を
与
え
る
の
で
す
。

一
体
、
ど
の
よ
う
に
し
て
脳
を
破
壊
す
る
の
で
し
ょ
う

か
。
近
年
、
口
か
ら
取
り
入
れ
た
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
の

1
％
程
が
、
脳
ま
で
運
ば
れ
て
い
る
事
が
明
ら
か
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
酸
素
呼
吸
が
盛
ん
な
脳
で
は
、
大
量
な

鉄
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
イ
オ
ン
は
、

鉄
イ
オ
ン
と
よ
く
似
た
性
質
を
持
っ
て
い
る
の
で
、
鉄

に
な
り
す
ま
し
て
脳
細
胞
ま
で
入
り
込
む
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

で
は
、
何
故
、
私
た
ち
の
身
体
の
中
に
ア
ル
ミ
が
入
っ

て
く
る
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
は
、【
酸
性
雨
】
の
影
響
が
大
き
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
酸
性
雨
と
言
う
の
は
、
工
場
や
発
電
所
、
自
動

車
等
か
ら
排
出
さ
れ
る
硫
黄
、
窒
素
化
合
物
等
が
大
気

中
で
雨
水
に
溶
け
込
み
、
P
H
5.

6
以
下
の
強
い
酸
性

を
示
す
雨
の
事
で
す
。
そ
の
酸
性
雨
が
降
り
注
ぐ
事
に

よ
り
、
土
壌
に
あ
っ
た
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
が
イ
オ
ン
化
し

て
水
に
溶
け
、
河
川
へ
と
流
れ
込
み
、
飲
料
水
と
な
っ

て
私
た
ち
の
体
内
へ
入
り
込
む
の
で
す
。
つ
ま
り
、
私

た
ち
の
知
ら
な
い
間
に
、
飲
み
水
か
ら
入
り
込
む
と
い

う
事
で
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
っ
て
何
？

格  

言

「
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
ぶ
な
。

　

金
属
と
呼
べ
！
」

非
行
少
年
は
ア
ル
ミ
の
影
響

格  

言

「
貴
方
の

　

知
ら
な
い
間
に

　
　

…
ゴ
ク
ッ
！
」

第

2
章

有
害
金
属
を
解
毒
す
れ
ば
、
身
体
が
若
返
る

有
害
金
属
を
解
毒
す
れ
ば
、
身
体
が
若
返
る




