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明
日
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
。

糖
質
制
限
。

甘
い
も
の
厳
禁
。

飲
み
会
は
欠
席
で
。

体
重
計
に
乗
っ
た
ら
、あ
れ
、思
う
よ
う
に
減
ら
な
い
。

ち
ょ
っ
と
減
っ
た
と
思
っ
た
ら
リ
バ
ウ
ン
ド
。

も
っ
と
頑
張
ら
な
き
ゃ
。

も
っ
と
ガ
マ
ン
し
な
き
ゃ
…
…
。
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何
そ
れ
？

な
ん
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

人
生
振
り
回
さ
れ
て
ん
の
？



004

い
ろ
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
本
を
読
み
、

い
ろ
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
試
し
、

い
ろ
ん
な
も
の
を
ガ
マ
ン
し
て
、苦
し
い
思
い
し
て
…
…
。

そ
れ
で
も
痩
せ
ら
れ
な
い
の
は
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
の〝
向
き
合
い
方
〟を
間
違
え
て
い
る
か
ら
。



005

ま
ず
は
、誤
っ
た
思
い
込
み
を
捨
て
て

〝
本
当
に
キ
レ
イ
に
な
る
た
め
に
必
要
な
考
え
方
〟を

知
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
。

意
思
が
弱
く
て
も
、自
信
が
な
く
て
も
、大
丈
夫
。

こ
の
本
を
読
め
ば
、

絶
対
に
変
わ
れ
る
!
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は
じ
め
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
振
り
回
さ
れ
る
の
は

も
う
や
め
だ
！

は
じ
め
ま
し
て
、〝
ゆ
で
た
ま
ん
先
生
〟
で
す
。

変
な
名
前
だ
な
ー
と
思
っ
た
人
、
す
い
ま
せ
ん
（
笑
）。
本
名
は
「
石
川
高
央
」
で
す
。

職
業
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。
こ
れ
ま
で
モ
デ
ル
・
女
優
や
ボ
デ
ィ
ー
ビ
ル
ダ
ー
・
ア
ス
リ
ー

ト
な
ど
も
含
む
、
８
０
０
０
人
以
上
の
方
々
を
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
指
導
し
て
、
理
想
の
カ
ラ
ダ
を
手

に
入
れ
る
た
め
の
お
手
伝
い
を
し
て
き
ま
し
た
。

も
と
も
と
は
某
大
手
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
で
ト
レ
ー
ナ
ー
を
や
っ
て
た
ん
で
す
が
、
今
は
独
立
し
て
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
「
Ａ
ｒ
Ｃ
Ｈ
Ｏ
Ｎ
（
ア
ル
コ
ン
）」
を
設
立
。
代
表
兼
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
、
同
じ
く
ト
レ
ー
ナ
ー
の
ヒ
ト
ミ
と
と
も
に
、
日
々
た
く
さ
ん
の
方
々
を
指
導
し
て
ま
す
。
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「
ゆ
で
た
ま
ん
先
生
」
と
い
う
の
は
、私
の
つ
る
つ
る
し
た
お
で
こ
が
ゆ
で
た
ま
ご
に
似
て
い
る
と
い

う
こ
と
で
、会
員
の
間
で
呼
ば
れ
始
め
た
ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム
な
ん
で
す
が
…
…
こ
の
本
に
は
、私
が
日
々

会
員
た
ち
に
伝
え
て
い
る
「
本
当
に
キ
レ
イ
に
な
る
た
め
の
、
ボ
デ
ィ
ー
メ
イ
ク
の
心
得
」
を
余
す

こ
と
な
く
詰
め
込
ん
で
い
る
の
で
、
こ
の
名
前
で
い
か
せ
て
も
ら
い
ま
す
。

Ａ
ｒ
Ｃ
Ｈ
Ｏ
Ｎ
の
特
徴
は
、〝
会
員
の
ほ
ぼ
１
０
０
％
が
女
性
〟
と
い
う
こ
と
で
す
。

芸
能
事
務
所
に
所
属
し
、
モ
デ
ル
や
女
優
、
タ
レ
ン
ト
と
し
て
活
動
し
て
い
る
子
が
多
い
と
い
う
の

も
特
徴
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
女
性
た
ち
が
ジ
ム
の
扉
を
叩
く
最
初
の
動
機
は
、「
痩
せ
て
キ
レ
イ
に
な
り
た
い
」
と
い
う
も

の
ば
か
り
。
現
代
の
女
性
に
は
、「
痩
せ
る
こ
と
さ
え
で
き
れ
ば
キ
レ
イ
に
な
れ
る
」
と
思
っ
て
い
る

人
が
と
て
も
多
い
よ
う
で
す
。

も
し
か
し
た
ら
、こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
く
れ
た
あ
な
た
も
、「
痩
せ
て
キ
レ
イ
に
な
り
た
い
」
と
強

く
願
っ
て
い
る
ん
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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も
し
思
い
当
た
る
と
こ
ろ
が
あ
る
な
ら
、
ち
ょ
っ
と
考
え
て
み
て
ほ
し
い
。

あ
な
た
は
、
本
当
に
「
痩
せ
る
こ
と
」
を
望
ん
で
る
ん
で
し
ょ
う
か
？

あ
な
た
が
本
当
に
求
め
て
る
の
は
、「
キ
レ
イ
に
な
っ
て
、
も
っ
と
ハ
ッ
ピ
ー
な
人
生
を
送
る
こ
と
」

じ
ゃ
な
い
の
？

単
に
体
重
を
減
ら
し
た
け
れ
ば
、
ご
飯
を
食
べ
な
け
れ
ば
済
む
話
。

で
も
、
そ
れ
で
果
た
し
て
キ
レ
イ
に
な
れ
る
の
か
？

空
腹
を
抱
え
た
ま
ま
大
好
き
な
ご
飯
を
ガ
マ
ン
し
続
け
る
、
ツ
ラ
い
毎
日
。

カ
ラ
ダ
は
メ
リ
ハ
リ
が
な
く
て
貧
相
、
肌
や
髪
や
表
情
は
ボ
ロ
ボ
ロ
…
…
…
そ
れ
で
、
あ
な
た
は
本

当
に
ハ
ッ
ピ
ー
な
人
生
を
送
れ
る
の
か
？

私
の
ジ
ム
を
訪
れ
る
子
の
中
に
は
、
体
重
が
増
え
る
こ
と
を
気
に
す
る
あ
ま
り
栄
養
が
足
り
な
く
な

っ
て
る
子
や
、
思
う
よ
う
に
痩
せ
ら
れ
な
い
こ
と
で
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
る
子
も
多
い
で
す
。
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そ
う
い
う
子
た
ち
は
、
美
味
し
い
ご
飯
も
、
大
好
き
な
お
菓
子
も
、
楽
し
い
飲
み
会
も
、
い
ろ
ん
な

も
の
を
「
ガ
マ
ン
」
し
て
ま
す
。「
◯
◯
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
だ
の
「
〇
〇
置
き
換
え
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

だ
の
、
新
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
に
飛
び
つ
い
て
は
、
体
重
計
の
数
値
と
に
ら
め
っ
こ
。
１
キ
ロ
で

も
減
っ
た
ら
飛
び
上
が
る
ほ
ど
喜
び
、
１
キ
ロ
で
も
増
え
た
ら
死
ぬ
ほ
ど
落
ち
込
み
…
…
体
重
計
に

振
り
回
さ
れ
る
よ
う
に
毎
日
を
過
ご
し
て
ま
す
。

結
果
、
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
、
ま
っ
た
く
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
し
て
苦
し
ん
で
る

子
も
い
ま
す
。

こ
れ
で
は
ま
る
で
、
人
生
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
支
配
さ
れ
て
る
か
の
よ
う
。

あ
な
た
の
人
生
は
あ
な
た
が
主
役
の
は
ず
な
の
に
、
い
つ
の
間
に
か
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
振
り
回
さ
れ
て
、

ま
る
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
人
生
の
主
役
の
よ
う
に
な
っ
て
な
い
か
？

大
切
な
の
は
、
間
違
っ
た
方
向
で
ガ
マ
ン
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
正
し
い
努
力
を
続
け
る
こ
と
で
す
。
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で
は
、
正
し
い
努
力
と
は
何
か
？

「
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
っ
た
上
で
、そ
の
人
の
体
格
や
筋
肉
の
つ
き
方
に
ピ
ッ
タ
リ
合
っ
た
、適
切
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と
」。

こ
れ
に
尽
き
ま
す
。

Ａ
ｒ
Ｃ
Ｈ
Ｏ
Ｎ
に
は
、
カ
ラ
ダ
に
も
心
に
も
自
信
を
持
て
な
い
女
性
た
ち
が
た
く
さ
ん
や
っ
て
き
ま

す
。
そ
の
中
に
は
、
ス
ト
イ
ッ
ク
過
ぎ
て
間
違
っ
た
方
向
に
頑
張
り
過
ぎ
て
し
ま
い
、
心
身
が
ボ
ロ

ボ
ロ
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
人
や
、逆
に
キ
ツ
い
こ
と
や
ツ
ラ
い
こ
と
か
ら
逃
げ
出
し
て
ば
か
り
で
、今

ま
で
人
生
で
何
か
を
や
り
遂
げ
た
こ
と
が
な
い
、
と
い
う
人
も
た
く
さ
ん
い
ま
し
た
。

私
は
、
そ
う
い
う
人
た
ち
に
こ
そ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

何
し
ろ
、〝
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
ま
ぐ
れ
は
な
い
〟。
頑
張
っ
た
分
だ
け
、
ち
ゃ
ん
と
キ
レ
イ
に
な
れ
る
。

正
し
い
努
力
の
仕
方
を
知
っ
て
、
楽
し
く
続
け
る
習
慣
さ
え
身
に
つ
い
て
し
ま
え
ば
、
一
生
を
通
じ

て
キ
レ
イ
に
な
り
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
。
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そ
う
や
っ
て
努
力
が
報
わ
れ
る
こ
と
を
知
り
、
自
分
が
思
っ
て
る
以
上
に
カ
ラ
ダ
が
変
わ
っ
て
い
く

楽
し
さ
を
知
れ
ば
、
心
に
も
自
信
が
つ
き
ま
す
。

今
ま
で
容
姿
に
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
を
抱
い
て
い
た
こ
と
で
ツ
ラ
い
人
生
を
送
っ
て
い
た
人
ほ
ど
、
キ

レ
イ
に
な
っ
た
途
端
に
、
劇
的
に
人
生
が
好
転
す
る
の
が
わ
か
る
は
ず
で
す
。

「
大
好
き
な
ご
飯
を
ガ
マ
ン
し
て
、ツ
ラ
い
思
い
を
し
て
で
も
10
キ
ロ
痩
せ
る
こ
と
」
を
目
標
に
す
る

ん
じ
ゃ
な
く
て
、「
正
し
く
楽
し
い
努
力
を
し
て
、健
康
的
で
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
美
し
い
カ
ラ
ダ
を

作
り
、
ハ
ッ
ピ
ー
な
人
生
を
送
る
こ
と
」
を
目
指
す
女
性
が
増
え
て
ほ
し
い
。

そ
ん
な
思
い
か
ら
こ
の
本
は
生
ま
れ
ま
し
た
。

ど
う
か
、
間
違
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
振
り
回
さ
れ
、
人
生
の
主
役
の
座
を
奪
わ
れ
て
い
る
女
性
が
一

人
で
も
減
り
ま
す
よ
う
に
。

あ
な
た
の
人
生
の
主
役
は
、
あ
な
た
だ
け
な
ん
だ
か
ら
。
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心
も
カ
ラ
ダ
も
弱
っ
て
い
る
キ
ミ
へ

第 1 章

心
も
カ
ラ
ダ
も
弱
っ
て
い
る
キ
ミ
へ

今
の
カ
ラ
ダ
を
愛
せ
な
い
と
、

変
わ
っ
た
カ
ラ
ダ
も
愛
せ
な
い
。
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01

018

は
じ
め
に  
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
振
り
回
さ
れ
る
の
は
も
う
や
め
だ
！

006

体
重
計
な
ん
て
捨
て
ち
ま
え
!
　 

も
く
じ

自
分
に
手
間
を
か
け
な
さ
い
。

LESSON

07

042



ダ
イ
エ
ッ
ト
に
ガ
マ
ン
は
い
ら
な
い
。

LESSON

02
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脳
は
痩
せ
る
こ
と
を
拒
否
す
る
も
の
。
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は
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し
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は
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『
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し
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っ
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を
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せ
ば
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に
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れ
る
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ネ
ガ
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な
こ
と
が
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に
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か
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ら
、
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っ
く
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し
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み
な
。
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の
チ
ャ
ン
ス
。
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1
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ま
ん
先
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が
生
ま
れ
る
ま
で
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い
つ
も
他
人
に
振
り
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れ
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し
ま
う
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カ
ラ
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の
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に
聞
く
耳
持
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よ
。
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体
重
計
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操
り
人
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に
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よ
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今
の
カ
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誰
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ダ
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ト
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て
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が
決
め
た
？
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086

う
ま
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い
か
な
い
こ
と
を
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せ
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に
す
る
な
。

LESSON

17

090

LESSON

19
自
分
を
認
め
て
く
れ
る
人
は

少
な
い
方
が
い
い
。

098

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
自
分
探
し
。

LESSON

18

094

LESSON

20
〝
し
て
も
ら
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て
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と
に
か
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せ
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が
り
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
一
生
モ
ノ
の

自
己
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資
。
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キ
レ
イ
な
人
ほ
ど
、
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で
ブ
ス
な
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を
し
て
い
る
。
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短
期
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
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の
始
ま
り
。
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現
状
維
持
は
退
化
で
あ
る
。
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け
動
か
し
て
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。
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を
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の
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も
の
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ど
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時
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め
。
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