
目

　次

は
じ
め
に

　わ
れ
わ
れ
は
科
学
的
に
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る  

 

13

第
一
章

　著
し
い
「
減
量
効
果
」
で
世
界
が
注
目
し
た
「
新
薬
」
の
現
在
地  

 

18

続
々
と
医
療
保
険
適
用
に
な
っ
た
新
薬

体
重
22
％
減
…
そ
の
薬
の
正
体
は
「
糖
尿
病
薬
の
高
用
量
化
」

内
臓
脂
肪
減
少
の
市
販
薬
が
登
場

市
販
薬
の
脂
肪
ブ
ロ
ッ
ク
作
用
と
リ
ス
ク

減
量
を
科
学
的
に
理
解
…
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
と
Ｇ
Ｉ
Ｐ

〈
豆
知
識
１
〉「
炭
水
化
物
」
と
「
糖
質
」
の
違
い
は

〈
豆
知
識
２
〉
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
化
す
る
と
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Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
と
Ｇ
Ｉ
Ｐ
の
３
つ
の
働
き

糖
尿
病
薬
の
２
大
メ
ー
カ
ー
が
肥
満
症
薬
開
発
で
激
し
く
競
争
中

新
飲
み
薬
、
３
重
の
働
き
、
筋
肉
保
持
…
次
世
代
の
薬
も
す
ぐ
そ
こ
に

第
二
章

　肥
満
症
の
新
薬
の
真
価
─
誰
に
処
方
し
、
ど
れ
ぐ
ら
い
効
く
？  

 

39

科
学
誌
『
サ
イ
エ
ン
ス
』
で
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
受
容
体
作
動
薬
が
受
賞

「
肥
満
」
は
太
っ
て
い
る
だ
け
、「
肥
満
症
」
は
病
気

減
量
効
果
が
高
い
肥
満
症
治
療
薬
の
処
方
の
条
件
は

２
型
糖
尿
病
の
治
療
薬
「
マ
ン
ジ
ャ
ロ
」
の
処
方
の
条
件
は

肥
満
症
の
新
薬
、
８
割
以
上
の
人
で
減
量
効
果
あ
り

新
世
代
薬
、
ひ
と
つ
上
を
行
く
強
い
作
用
の
し
く
み

減
量
効
果
の
新
薬
は
魔
法
の
薬
か
？

第
三
章

　食
欲
の
正
体
─
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
が
脳
の
奥
深
く
に
働
く  

 

54

Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
が
脳
に
作
用
し
て
食
欲
を
抑
え
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
１
…
迷
走
神
経
が
満
腹
信
号
を
伝
え
る

〈
豆
知
識
３
〉「
迷
走
神
経
」
は
副
交
感
神
経
の
約
75
〜
80
％
を
占
め
る
神
経

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
２
…
脳
の
「
報
酬
系
」
に
作
用
し
て
食
欲
を
抑
え
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
３
…
脳
内
で
産
生
さ
れ
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
４
…
「
血
液
脳
関
門
」
を
通
過

〈
豆
知
識
４
〉
脳
に
は
「
血
液
脳
関
門
」
と
い
う
フ
ィ
ル
タ
ー
が
あ
る

Ｇ
Ｉ
Ｐ
は
ほ
か
の
ホ
ル
モ
ン
と
と
も
に
食
欲
を
調
整
す
る

体
内
の
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
・
Ｇ
Ｉ
Ｐ
は
短
命
だ
が
、
薬
は
長
寿
命

「
デ
ザ
ー
ト
は
別
腹
」
の
科
学

デ
ザ
ー
ト
を
見
る
と
胃
に
ス
ペ
ー
ス
が
で
き
る

〈
豆
知
識
５
〉
オ
レ
キ
シ
ン
が
食
欲
を
刺
激
す
る

「
期
待
以
上
に
お
い
し
い
！
」
を
脳
は
学
習
し
て
ま
た
食
べ
る

別
腹
を
避
け
る
に
は
「
デ
ザ
ー
ト
を
見
て
は
い
け
な
い
」

Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
薬
が
「
依
存
症
」
を
改
善
す
る
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Ｌ
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１
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Ｇ
Ｉ
Ｐ
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３
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働
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糖
尿
病
薬
の
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大
メ
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カ
ー
が
肥
満
症
薬
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発
で
激
し
く
競
争
中

新
飲
み
薬
、
３
重
の
働
き
、
筋
肉
保
持
…
次
世
代
の
薬
も
す
ぐ
そ
こ
に

第
二
章

　肥
満
症
の
新
薬
の
真
価
─
誰
に
処
方
し
、
ど
れ
ぐ
ら
い
効
く
？  

 

39

科
学
誌
『
サ
イ
エ
ン
ス
』
で
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
受
容
体
作
動
薬
が
受
賞

「
肥
満
」
は
太
っ
て
い
る
だ
け
、「
肥
満
症
」
は
病
気

減
量
効
果
が
高
い
肥
満
症
治
療
薬
の
処
方
の
条
件
は

２
型
糖
尿
病
の
治
療
薬
「
マ
ン
ジ
ャ
ロ
」
の
処
方
の
条
件
は

肥
満
症
の
新
薬
、
８
割
以
上
の
人
で
減
量
効
果
あ
り

新
世
代
薬
、
ひ
と
つ
上
を
行
く
強
い
作
用
の
し
く
み

減
量
効
果
の
新
薬
は
魔
法
の
薬
か
？

第
三
章

　食
欲
の
正
体
─
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
が
脳
の
奥
深
く
に
働
く  
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Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
が
脳
に
作
用
し
て
食
欲
を
抑
え
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
１
…
迷
走
神
経
が
満
腹
信
号
を
伝
え
る

〈
豆
知
識
３
〉「
迷
走
神
経
」
は
副
交
感
神
経
の
約
75
〜
80
％
を
占
め
る
神
経

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
２
…
脳
の
「
報
酬
系
」
に
作
用
し
て
食
欲
を
抑
え
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
３
…
脳
内
で
産
生
さ
れ
る

腸
か
ら
脳
へ
の
ル
ー
ト
４
…
「
血
液
脳
関
門
」
を
通
過

〈
豆
知
識
４
〉
脳
に
は
「
血
液
脳
関
門
」
と
い
う
フ
ィ
ル
タ
ー
が
あ
る

Ｇ
Ｉ
Ｐ
は
ほ
か
の
ホ
ル
モ
ン
と
と
も
に
食
欲
を
調
整
す
る

体
内
の
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
・
Ｇ
Ｉ
Ｐ
は
短
命
だ
が
、
薬
は
長
寿
命

「
デ
ザ
ー
ト
は
別
腹
」
の
科
学

デ
ザ
ー
ト
を
見
る
と
胃
に
ス
ペ
ー
ス
が
で
き
る

〈
豆
知
識
５
〉
オ
レ
キ
シ
ン
が
食
欲
を
刺
激
す
る

「
期
待
以
上
に
お
い
し
い
！
」
を
脳
は
学
習
し
て
ま
た
食
べ
る

別
腹
を
避
け
る
に
は
「
デ
ザ
ー
ト
を
見
て
は
い
け
な
い
」

Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
薬
が
「
依
存
症
」
を
改
善
す
る
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Ｇ
Ｉ
Ｐ
／
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
で
、
脳
と
神
経
に
も
新
た
な
光

第
四
章

　体
型
を
読
み
解
く
指
標
─
内
臓
脂
肪
を
「
見
え
る
化
」
す
る  

 

79

健
康
体
重
の
医
学
的
指
標
の
第
１
は
「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
」

２
番
め
の
指
標
は
「
お
な
か
ま
わ
り
の
サ
イ
ズ
」

新
し
い
３
番
め
の
指
標
「
ウ
エ
ス
ト
÷
身
長
＝
Ｗ
Ｈ
ｔ
Ｒ
」

脂
肪
細
胞
の
主
成
分
は
「
中
性
脂
肪
」

見
え
る
悩
み
「
皮
下
脂
肪
」、
見
え
な
い
危
険
「
内
臓
脂
肪
」「
異
所
性
脂
肪
」

「
異
所
性
脂
肪
」
は
新
た
な
脅
威

女
性
も
中
年
期
以
降
は
急
増
…
血
管
の
敵
「
脂
質
異
常
症
」

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
血
管
を
む
し
ば
み
「
動
脈
硬
化
」
に

血
管
の
敵
か
味
方
か
…
「
３
つ
の
脂
質
」

〈
豆
知
識
６
〉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
悪
玉
・
善
玉
の
実
態

「
脂
質
異
常
症
」
診
断
基
準
が
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
…
最
新
の
指
針
は

「
肥
満
で
脂
質
異
常
症
」
に
は
特
徴
が
あ
る

第
五
章

　あ
な
た
の
血
管
は
大
丈
夫
？
─
糖
尿
病
、
高
血
圧
の
最
新
チ
ェ
ッ
ク  

 

104

肥
満
と
関
係
が
深
い
「
２
型
糖
尿
病
」

あ
な
た
の
血
糖
値
は
大
丈
夫
？
　
糖
尿
病
の
診
断
基
準

足
の
切
断
、
失
明
、
人
工
透
析
の
「
し
・
め
・
じ
」
は
糖
尿
病
の
放
置
が
原
因

動
脈
硬
化
に
よ
る
合
併
症
は
「
え
（
壊
疽
）・
の
（
脳
）・
き
（
心
臓
）」

血
糖
値
を
上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
は
多
数
VS
下
げ
る
の
は
イ
ン
ス
リ
ン
ひ
と
つ

あ
な
た
の
血
圧
、
診
断
基
準
で
チ
ェ
ッ
ク
を

体
重
が
少
し
増
え
る
だ
け
で
血
圧
は
上
が
る

第
六
章

　「や
せ
＝
美
」
の
思
い
込
み
か
ら
自
由
に
な
る  

 

121

「
細
い
」
で
は
な
く
「
危
な
い
」
…
や
せ
願
望
の
リ
ア
ル

低
体
重
は
憧
れ
で
は
な
く
「
病
気
」
…
肥
満
学
会
が
警
告

そ
の
薬
は
本
当
に
医
療
？
　「
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
危
険

意
識
喪
失
、
激
痛
…
「
や
せ
薬
」
で
健
康
を
失
う

肥
満
や
糖
尿
病
へ
の
偏
見
…
「
自
己
責
任
論
」
を
超
え
て
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、
脳
と
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経
に
も
新
た
な
光
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章
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を
読
み
解
く
指
標
─
内
臓
脂
肪
を
「
見
え
る
化
」
す
る  
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健
康
体
重
の
医
学
的
指
標
の
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１
は
「
Ｂ
Ｍ
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」
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番
め
の
指
標
は
「
お
な
か
ま
わ
り
の
サ
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し
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３
番
め
の
指
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「
ウ
エ
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÷
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長
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Ｈ
ｔ
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」

脂
肪
細
胞
の
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成
分
は
「
中
性
脂
肪
」
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え
る
悩
み
「
皮
下
脂
肪
」、
見
え
な
い
危
険
「
内
臓
脂
肪
」「
異
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性
脂
肪
」

「
異
所
性
脂
肪
」
は
新
た
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脅
威
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も
中
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期
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降
は
急
増
…
血
管
の
敵
「
脂
質
異
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」
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や
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性
脂
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血
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む
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み
「
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」
に

血
管
の
敵
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味
方
か
…
「
３
つ
の
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」
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テ
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の
悪
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・
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の
実
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「
脂
質
異
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」
診
断
基
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が
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デ
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…
最
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の
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は

「
肥
満
で
脂
質
異
常
症
」
に
は
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が
あ
る

第
五
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　あ
な
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の
血
管
は
大
丈
夫
？
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糖
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病
、
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血
圧
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新
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ク  
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肥
満
と
関
係
が
深
い
「
２
型
糖
尿
病
」

あ
な
た
の
血
糖
値
は
大
丈
夫
？
　
糖
尿
病
の
診
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基
準

足
の
切
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、
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、
人
工
透
析
の
「
し
・
め
・
じ
」
は
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尿
病
の
放
置
が
原
因

動
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硬
化
に
よ
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合
併
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は
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え
（
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の
（
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き
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糖
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を
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ル
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数
VS
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ス
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と
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あ
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た
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血
圧
、
診
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基
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で
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を

体
重
が
少
し
増
え
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だ
け
で
血
圧
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上
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る

第
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章

　「や
せ
＝
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」
の
思
い
込
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由
に
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「
細
い
」
で
は
な
く
「
危
な
い
」
…
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願
望
の
リ
ア
ル

低
体
重
は
憧
れ
で
は
な
く
「
病
気
」
…
肥
満
学
会
が
警
告

そ
の
薬
は
本
当
に
医
療
？
　「
Ｇ
Ｌ
Ｐ
－
１
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
危
険

意
識
喪
失
、
激
痛
…
「
や
せ
薬
」
で
健
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失
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肥
満
や
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病
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の
偏
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」
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ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
の
現
実
は
突
然
死

ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
で
は
な
く
「
ピ
ン
ピ
ン
ス
ー
ッ
」

第
七
章

　科
学
的
減
量
法
①
─
「
い
つ
食
べ
る
か
」
の
新
常
識  

 

136

薬
を
飲
ん
で
も
や
せ
な
い
人
の
共
通
点

〈
豆
知
識
７
〉「
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
を
確
認
す
る

減
量
開
始
…
目
標
を
数
字
で
設
定
す
る

遺
伝
子
で
解
明
の
「
時
間
栄
養
学
」
…
「
い
つ
食
べ
る
か
」
が
カ
ギ

時
間
栄
養
学
に
よ
る
食
生
活
実
践
法
の
ポ
イ
ン
ト

新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
初
記
載
「
短
期
間
の
炭
水
化
物
制
限
」

糖
質
は
１
日
１
３
０
ｇ
…
白
米
ご
は
ん
を
半
分
に

初
め
て
「
食
物
繊
維
」
が
有
効
と
示
さ
れ
た

「
低
Ｇ
Ｉ
食
」
が
推
奨
さ
れ
て
い
る

血
糖
値
と
果
物
摂
取
の
関
係
は

新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
示
す
人
工
甘
味
料
の
最
新
の
注
意
点

「
炭
水
化
物
・
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
質
」
を
食
べ
る
比
率

第
八
章

　科
学
的
減
量
法
②
─
食
べ
方
を
変
え
る
６
つ
の
カ
ギ  

 

158

「
食
べ
る
順
番
」
の
新
常
識
…
カ
ー
ボ
ラ
ス
ト
を
徹
底
す
る

〈
豆
知
識
８
〉
食
後
の
眠
気
、
だ
る
さ
は
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
か
も

野
菜
が
苦
手
な
ら
「
キ
ノ
コ
・
海
藻
」
を

ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
を
効
率
良
く
取
り
入
れ
る
に
は

コ
ー
ヒ
ー
の
健
康
効
果
の
最
新
情
報

腸
内
細
菌
は
食
欲
ホ
ル
モ
ン
を
操
る
か
…
減
量
と
の
関
連
新
発
見

脂
肪
燃
焼
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
脂
質
の
と
り
方
戦
略
」

「
お
・
さ
・
か
・
な
・
す
・
き
・
や
・
ね
」
を
積
極
的
に
食
べ
る

「
地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
＋
「
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
」
で
「
Ｍ
Ｉ
Ｎ
Ｄ
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
食
事
法
」
で
減
量
す
る

「
老
け
な
い
食
べ
方
」
が
「
糖
化
」
を
防
ぐ
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ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
の
現
実
は
突
然
死

ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
で
は
な
く
「
ピ
ン
ピ
ン
ス
ー
ッ
」

第
七
章

　科
学
的
減
量
法
①
─
「
い
つ
食
べ
る
か
」
の
新
常
識  

 

136

薬
を
飲
ん
で
も
や
せ
な
い
人
の
共
通
点

〈
豆
知
識
７
〉「
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
を
確
認
す
る

減
量
開
始
…
目
標
を
数
字
で
設
定
す
る

遺
伝
子
で
解
明
の
「
時
間
栄
養
学
」
…
「
い
つ
食
べ
る
か
」
が
カ
ギ

時
間
栄
養
学
に
よ
る
食
生
活
実
践
法
の
ポ
イ
ン
ト

新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
初
記
載
「
短
期
間
の
炭
水
化
物
制
限
」

糖
質
は
１
日
１
３
０
ｇ
…
白
米
ご
は
ん
を
半
分
に

初
め
て
「
食
物
繊
維
」
が
有
効
と
示
さ
れ
た

「
低
Ｇ
Ｉ
食
」
が
推
奨
さ
れ
て
い
る

血
糖
値
と
果
物
摂
取
の
関
係
は

新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
示
す
人
工
甘
味
料
の
最
新
の
注
意
点

「
炭
水
化
物
・
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
質
」
を
食
べ
る
比
率

第
八
章

　科
学
的
減
量
法
②
─
食
べ
方
を
変
え
る
６
つ
の
カ
ギ  

 

158

「
食
べ
る
順
番
」
の
新
常
識
…
カ
ー
ボ
ラ
ス
ト
を
徹
底
す
る

〈
豆
知
識
８
〉
食
後
の
眠
気
、
だ
る
さ
は
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
か
も

野
菜
が
苦
手
な
ら
「
キ
ノ
コ
・
海
藻
」
を

ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
を
効
率
良
く
取
り
入
れ
る
に
は

コ
ー
ヒ
ー
の
健
康
効
果
の
最
新
情
報

腸
内
細
菌
は
食
欲
ホ
ル
モ
ン
を
操
る
か
…
減
量
と
の
関
連
新
発
見

脂
肪
燃
焼
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
脂
質
の
と
り
方
戦
略
」

「
お
・
さ
・
か
・
な
・
す
・
き
・
や
・
ね
」
を
積
極
的
に
食
べ
る

「
地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
＋
「
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
」
で
「
Ｍ
Ｉ
Ｎ
Ｄ
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
食
事
法
」
で
減
量
す
る

「
老
け
な
い
食
べ
方
」
が
「
糖
化
」
を
防
ぐ
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第
九
章

　科
学
的
減
量
法
③
─
「
腹
や
せ
」
の
た
め
の
10
の
運
動
習
慣  

 

179

運
動
で
「
腹
や
せ
」
が
か
な
う
理
由

各
医
学
会
が
推
奨
す
る
「
運
動
の
種
類
・
時
間
・
強
度
」
は

「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
実
践
す
る

続
々
と
報
告
さ
れ
る
「
座
り
す
ぎ
は
危
険
」
の
科
学

危
険
！
　
運
動
を
し
て
は
い
け
な
い
タ
イ
ミ
ン
グ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
い
時
間
帯
は

わ
た
し
は
「
通
勤
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
減
量
し
た

腹
や
せ
筋
ト
レ
「
カ
ル
ユ
ル
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
実
践
法

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
だ
れ
で
も
の
「
カ
ル
ユ
ル
」
運
動
療
法
５
選

新
常
識
「
ス
ト
レ
ッ
チ
は
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
」

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
効
率
的
な
実
践
の
順
番
は

第
十
章

　科
学
的
減
量
法
④
─
「
減
量
の
壁
」
を
乗
り
越
え
る
行
動
編  

 

202

25
㎏
減
量
し
た
人
が
実
践
し
た
こ
と

体
重
と
血
圧
管
理
の
カ
ギ
は
「
記
録
ノ
ー
ト
」

減
量
開
始
後
、
９
カ
月
で
糖
尿
病
と
高
血
圧
が
改
善
し
た

「
体
重
の
記
録
」
で
行
動
が
変
わ
る

「
食
行
動
質
問
表
」
で
食
行
動
の
偏
り
が
わ
か
る

「
睡
眠
」
と
「
太
り
や
す
さ
」
の
密
接
で
危
険
な
関
係

学
会
公
式
無
料
ツ
ー
ル
で
動
脈
硬
化
リ
ス
ク
を
見
え
る
化
す
る

「
３
年
後
に
糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
」
を
予
測
す
る
ツ
ー
ル
を
試
す

「
減
量
の
壁
」
を
乗
り
越
え
る
６
つ
の
行
動
療
法
学
的
ア
プ
ロ
ー
チ

お
わ
り
に

　ど
れ
ほ
ど
優
れ
た
新
薬
で
も  

 

222

主
要
参
考
文
献  

 

224
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第
九
章

　科
学
的
減
量
法
③
─
「
腹
や
せ
」
の
た
め
の
10
の
運
動
習
慣  

 

179

運
動
で
「
腹
や
せ
」
が
か
な
う
理
由

各
医
学
会
が
推
奨
す
る
「
運
動
の
種
類
・
時
間
・
強
度
」
は

「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
実
践
す
る

続
々
と
報
告
さ
れ
る
「
座
り
す
ぎ
は
危
険
」
の
科
学

危
険
！
　
運
動
を
し
て
は
い
け
な
い
タ
イ
ミ
ン
グ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
い
時
間
帯
は

わ
た
し
は
「
通
勤
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
減
量
し
た

腹
や
せ
筋
ト
レ
「
カ
ル
ユ
ル
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
実
践
法

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
だ
れ
で
も
の
「
カ
ル
ユ
ル
」
運
動
療
法
５
選

新
常
識
「
ス
ト
レ
ッ
チ
は
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
」

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
効
率
的
な
実
践
の
順
番
は

第
十
章

　科
学
的
減
量
法
④
─
「
減
量
の
壁
」
を
乗
り
越
え
る
行
動
編  

 

202

25
㎏
減
量
し
た
人
が
実
践
し
た
こ
と

体
重
と
血
圧
管
理
の
カ
ギ
は
「
記
録
ノ
ー
ト
」

減
量
開
始
後
、
９
カ
月
で
糖
尿
病
と
高
血
圧
が
改
善
し
た

「
体
重
の
記
録
」
で
行
動
が
変
わ
る

「
食
行
動
質
問
表
」
で
食
行
動
の
偏
り
が
わ
か
る

「
睡
眠
」
と
「
太
り
や
す
さ
」
の
密
接
で
危
険
な
関
係

学
会
公
式
無
料
ツ
ー
ル
で
動
脈
硬
化
リ
ス
ク
を
見
え
る
化
す
る

「
３
年
後
に
糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
」
を
予
測
す
る
ツ
ー
ル
を
試
す

「
減
量
の
壁
」
を
乗
り
越
え
る
６
つ
の
行
動
療
法
学
的
ア
プ
ロ
ー
チ

お
わ
り
に

　ど
れ
ほ
ど
優
れ
た
新
薬
で
も  

 

222

主
要
参
考
文
献  
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は
じ
め
に

　わ
れ
わ
れ
は
科
学
的
に
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る

　
わ
た
し
は
40
年
以
上
に
わ
た
り
糖
尿
病
診
療
に
携
わ
る
糖
尿
病
専
門
医
で
す
。
実
は
甘
い
お
菓
子
も
好

き
で
、
か
つ
て
は
自
ら
も
生
活
習
慣
の
乱
れ
に
よ
る
健
康
リ
ス
ク
を
経
験
し
ま
し
た
。
医
学
博
士
号
取
得

後
に
ア
メ
リ
カ
へ
留
学
し
た
際
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
や
ド
ー
ナ
ツ
ば
か
り
と
い
っ
た
偏
っ
た
食
生
活
に
な
じ

ん
で
し
ま
い
、
帰
国
時
に
は
体
重
が
10
㎏
増
加
、
典
型
的
な
「
メ
タ
ボ
」
と
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

「
糖
尿
病
専
門
医
と
し
て
こ
れ
で
は
い
け
な
い
」
と
考
え
、
帰
国
後
、
自
宅
の
引
っ
越
し
を
機
に
生
活
を

見
直
し
、
健
康
体
重
を
取
り
戻
す
決
意
を
し
ま
し
た
。

　
医
学
的
な
減
量
の
知
識
を
基
盤
に
、
適
切
な
食
事
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
軽
い
運
動
、

十
分
な
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
の
回
避
を
組
み
合
わ
せ
て
実
践
し
た
と
こ
ろ
、
１
年
を
待
た
ず
に
目
標
体
重
に

到
達
し
、
体
調
の
改
善
も
実
感
し
ま
し
た
。
そ
の
後
30
年
以
上
、
体
重
は
大
き
な
変
動
な
く
、
健
康
を
維

持
で
き
て
い
ま
す
。

13　　はじめに　われわれは科学的にやせることができる
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は
じ
め
に

　わ
れ
わ
れ
は
科
学
的
に
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る

　
わ
た
し
は
40
年
以
上
に
わ
た
り
糖
尿
病
診
療
に
携
わ
る
糖
尿
病
専
門
医
で
す
。
実
は
甘
い
お
菓
子
も
好

き
で
、
か
つ
て
は
自
ら
も
生
活
習
慣
の
乱
れ
に
よ
る
健
康
リ
ス
ク
を
経
験
し
ま
し
た
。
医
学
博
士
号
取
得

後
に
ア
メ
リ
カ
へ
留
学
し
た
際
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
や
ド
ー
ナ
ツ
ば
か
り
と
い
っ
た
偏
っ
た
食
生
活
に
な
じ

ん
で
し
ま
い
、
帰
国
時
に
は
体
重
が
10
㎏
増
加
、
典
型
的
な
「
メ
タ
ボ
」
と
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

「
糖
尿
病
専
門
医
と
し
て
こ
れ
で
は
い
け
な
い
」
と
考
え
、
帰
国
後
、
自
宅
の
引
っ
越
し
を
機
に
生
活
を

見
直
し
、
健
康
体
重
を
取
り
戻
す
決
意
を
し
ま
し
た
。

　
医
学
的
な
減
量
の
知
識
を
基
盤
に
、
適
切
な
食
事
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
軽
い
運
動
、

十
分
な
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
の
回
避
を
組
み
合
わ
せ
て
実
践
し
た
と
こ
ろ
、
１
年
を
待
た
ず
に
目
標
体
重
に

到
達
し
、
体
調
の
改
善
も
実
感
し
ま
し
た
。
そ
の
後
30
年
以
上
、
体
重
は
大
き
な
変
動
な
く
、
健
康
を
維

持
で
き
て
い
ま
す
。

13　　はじめに　われわれは科学的にやせることができる
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こ
の
経
験
を
踏
ま
え
、
わ
た
し
は
「
腹
や
せ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
と
名
付
け
た
運
動
法
を
考
案
、
患
者
さ

ん
や
一
般
の
方
々
に
「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
減
量
・
健
康
管
理
の
方
法
」
を
伝
え
て
き
ま
し
た
。

　
時
は
流
れ
、
数
年
前
か
ら
、
糖
尿
病
の
治
療
に
用
い
る
い
く
つ
か
の
「
新
薬
」
が
、「
体
重
減
少
」
お

よ
び
「
血
糖
値
改
善
」
に
お
い
て
強
力
な
効
果
を
示
す
こ
と
が
知
ら
れ
、
世
界
的
に
大
き
く
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
欧
米
で
は
日
本
に
比
べ
て
肥
満
症
や
糖
尿
病
の
患
者
の
数
が
多
く
、
そ
れ
ら
新
薬
が
爆
発
的
に

売
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
医
療
界
の
み
な
ら
ず
経
済
界
で
も
た
び
た
び
話
題
に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
で
も
２
０
２
１
年
以
降
、
糖
尿
病
や
肥
満
症
に
対
し
て
い
く
つ
か
の
薬
が
公
的
医
療
保
険
の
対
象

と
な
り
、
処
方
さ
れ
る
患
者
さ
ん
は
日
ご
と
に
増
え
て
い
ま
す
。

　
医
学
の
さ
ま
ざ
ま
な
基
礎
研
究
で
判
明
し
た
知
見
が
、
画
期
的
な
創
薬
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

「
肥
満
症
」
と
い
う
病
気
は
、
心
筋
梗こ
う

塞そ
く

や
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
動
脈
硬
化
や
、
腎
不
全
に
至
る
慢
性

腎
臓
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
新
薬
の
登
場
で
、
過
剰
な
食
欲
や
体
重
を
効
果
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
る
時
代
に
な
り
つ
つ
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
は
社
会
的
な
変
化
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
わ
れ
わ
れ
は
科
学
的
に
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
そ
こ
で
本
書
で
は
、
新
薬
の
効
用
と
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
知
識
を
入
り
口
に
、「
健
康
維
持
を
目
的
と
す
る

科
学
的
に
適
切
な
減
量
」
を
テ
ー
マ
と
し
て
、
体
重
過
多
の
人
が
ど
の
よ
う
に
減
量
に
取
り
組
む
と
よ
い

の
か
を
伝
え
ま
す
。
科
学
的
根
拠
（
エ
ビ
デ
ン
ス
）
に
基
づ
く
肥
満
症
・
糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
・
高
血

圧
症
の
治
療
法
を
手
本
と
し
、
減
量
が
な
ぜ
必
要
な
の
か
、
健
康
に
ど
う
影
響
す
る
の
か
、
そ
し
て
減
量

の
目
標
設
定
か
ら
実
践
の
進
め
方
ま
で
、
具
体
的
に
述
べ
て
い
き
ま
す
。

　
減
量
が
必
要
な
理
由
や
目
的
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
に
ど
の
方
法
が
合
う
の
か
、

共
通
点
や
違
い
を
明
確
に
し
ま
す
。

　
ま
た
、
減
量
治
療
の
最
前
線
か
ら
得
た
知
恵
や
、
時
計
遺
伝
子
の
研
究
で
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
光
を

浴
び
た
科
学
分
野
「
時
間
栄
養
学
」
の
具
体
策
、
進
歩
す
る
遺
伝
情
報
の
解
析
で
明
ら
か
に
な
っ
た
「
腸

内
細
菌
」
の
実
態
、
減
量
の
た
め
の
「
行
動
心
理
学
」
や
「
行
動
療
法
」
に
も
踏
み
込
み
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
薬
が
不
要
な
人
に
新
薬
が
、「
や
せ
薬
」
と
し
て
自
由
診
療
で
販
売
さ
れ
て
健
康
被
害
が
生

じ
て
い
る
こ
と
や
、「
体
重
過
多
へ
の
偏
見
」（
ス
テ
ィ
グ
マ
）
の
是
正
と
い
っ
た
社
会
問
題
に
つ
い
て
も

考
え
ま
す
。

　
各
情
報
は
最
新
の
知
見
に
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
、
医
療
特
有
の
専
門
用
語
に
は
説
明
を
添
え
て
わ
か
り
や

15　　はじめに　われわれは科学的にやせることができる 14

12345678910111213141234567891011121314 p.14

DEC
１
…
角
原
　
２
…
角
原
　
３
…
横
山
　
４
…
　
　
　
校
了
…
　
　

集
英
社
新
書
5
月
刊
　
減
量
の
科
学

AWSF_p001=236_本文.indd   14AWSF_p001=236_本文.indd   14 2026/04/02   12:062026/04/02   12:06



　
こ
の
経
験
を
踏
ま
え
、
わ
た
し
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「
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け
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、
患
者
さ

ん
や
一
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の
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々
に
「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
減
量
・
健
康
管
理
の
方
法
」
を
伝
え
て
き
ま
し
た
。

　
時
は
流
れ
、
数
年
前
か
ら
、
糖
尿
病
の
治
療
に
用
い
る
い
く
つ
か
の
「
新
薬
」
が
、「
体
重
減
少
」
お

よ
び
「
血
糖
値
改
善
」
に
お
い
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強
力
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効
果
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示
す
こ
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知
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れ
、
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界
的
に
大
き
く
注
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さ
れ
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ま
す
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的
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ら
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医
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界
で
も
た
び
た
び
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ぼ
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て
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ま
す
。
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本
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も
２
０
２
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降
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尿
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肥
満
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し
て
い
く
つ
か
の
薬
が
公
的
医
療
保
険
の
対
象

と
な
り
、
処
方
さ
れ
る
患
者
さ
ん
は
日
ご
と
に
増
え
て
い
ま
す
。

　
医
学
の
さ
ま
ざ
ま
な
基
礎
研
究
で
判
明
し
た
知
見
が
、
画
期
的
な
創
薬
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

「
肥
満
症
」
と
い
う
病
気
は
、
心
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梗こ
う

塞そ
く

や
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
動
脈
硬
化
や
、
腎
不
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に
至
る
慢
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腎
臓
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
新
薬
の
登
場
で
、
過
剰
な
食
欲
や
体
重
を
効
果
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
る
時
代
に
な
り
つ
つ
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
は
社
会
的
な
変
化
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
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れ
わ
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は
科
学
的
に
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せ
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こ
と
が
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き
る
の
で
す
。
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入
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取
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療
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、
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、
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述
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。
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。
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光
を

浴
び
た
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野
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間
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」
の
具
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策
、
進
歩
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る
遺
伝
情
報
の
解
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で
明
ら
か
に
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た
「
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細
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」
の
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、
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の
た
め
の
「
行
動
心
理
学
」
や
「
行
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法
」
に
も
踏
み
込
み
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す
。

　
さ
ら
に
、
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が
不
要
な
人
に
新
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、「
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せ
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」
と
し
て
自
由
診
療
で
販
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さ
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て
健
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被
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が
生
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る
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、「
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多
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偏
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ス
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。
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す
い
話
に
し
ま
す
。
一
度
触
れ
た
用
語
や
情
報
も
、
文
脈
に
応
じ
て
く
り
返
し
伝
え
、
思
い
出
し
て
い
た

だ
き
や
す
い
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
た
。

　
第
一
章
で
は
、
減
量
効
果
で
注
目
さ
れ
る
新
薬
に
つ
い
て
情
報
を
整
理
し
、
ど
の
薬
が
ど
の
よ
う
な
作

用
を
持
ち
、
ど
の
病
気
に
適
応
さ
れ
る
の
か
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
ま
す
。
薬
の
話
を
冒
頭
に
置
い
た
の

は
、「
科
学
的
根
拠
で
減
量
す
る
カ
ギ
」
が
、
新
薬
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
作
用
に
あ
る
か
ら
で
す
。
薬
が
必

要
な
方
も
、
薬
は
不
要
で
も
減
量
の
必
要
が
あ
る
方
も
、「
減
量
の
科
学
」
を
踏
ま
え
る
こ
と
で
実
践
の

方
法
を
よ
り
深
く
理
解
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
第
二
章
で
は
、
新
薬
は
誰
の
た
め
に
必
要
か
、
処
方
や
医
療
機
関
の
条
件
、
そ
し
て
新
薬
は
「
魔
法
の

薬
」
な
の
か
を
追
求
し
ま
す
。

　
第
三
章
で
は
「
食
欲
の
正
体
」
に
迫
り
、
脳
の
働
き
と
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
関
係
を
深
掘
り
し
ま
す
。

　
第
四
章
で
は
「
肥
満
の
何
が
問
題
な
の
か
」
を
テ
ー
マ
に
、
内
臓
脂
肪
と
脂
質
異
常
症
と
の
関
連
や
、

肥
満
が
病
気
を
引
き
起
こ
す
し
く
み
、
そ
し
て
自
分
の
体
の
状
態
を
知
る
方
法
を
取
り
上
げ
ま
す
。

　
第
五
章
で
は
太
る
こ
と
と
関
連
が
深
い
糖
尿
病
と
高
血
圧
に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
の
血
液
検
査
の
結
果
か

ら
わ
か
る
基
礎
知
識
を
簡
潔
に
述
べ
ま
す
。

　
第
六
章
で
は
「
薬
の
間
違
っ
た
使
い
方
」
を
指
摘
し
、「
や
せ
＝
美
」
と
い
う
価
値
観
を
見
直
し
ま
す
。

　
第
七
章
か
ら
は
実
践
編
で
す
。「
減
量
目
標
の
設
定
」
か
ら
、「
い
つ
、
ど
う
食
べ
る
か
の
戦
略
」「
新

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
炭
水
化
物
制
限
や
食
物
繊
維
の
情
報
」
な
ど
減
量
計
画
の
土
台
を
詳
述
し
ま
す
。

　
第
八
章
で
は
「
新
・
食
べ
る
順
番
」
や
「
腸
内
細
菌
と
食
欲
」「
脂
質
の
と
り
方
」「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
食
事
法
」
な
ど
、
食
べ
方
を
変
え
る
突
破
口
と
な
る
６
つ
の
新
常
識
を
伝
え
ま
す
。

　
第
九
章
で
は
、
各
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
治
療
と
し
て
推
奨
さ
れ
る
複
数
の
「
運
動
療
法
」
を
実
践
し

や
す
く
ま
と
め
、
第
十
章
で
は
「
行
動
を
変
え
、
習
慣
化
す
る
た
め
の
心
理
学
と
行
動
療
法
の
ア
プ
ロ
ー

チ
」
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
。

　
減
量
を
実
践
し
て
「
健
康
体
重
」
を
維
持
す
る
原
動
力
と
な
る
の
は
、「
少
し
ず
つ
意
識
を
高
め
、
行

動
を
変
え
て
い
く
こ
と
」
で
す
。
自
ら
の
体
型
と
健
康
状
態
を
客
観
的
に
見
つ
め
直
し
、
改
善
す
る
方
法

を
身
に
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
本
書
が
皆
さ
ん
の
減
量
へ
の
第
一
歩
と
な
る
こ
と
を
心
か
ら
願
っ
て
い
ま
す
。

17　　はじめに　われわれは科学的にやせることができる 16
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す
い
話
に
し
ま
す
。
一
度
触
れ
た
用
語
や
情
報
も
、
文
脈
に
応
じ
て
く
り
返
し
伝
え
、
思
い
出
し
て
い
た

だ
き
や
す
い
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
た
。

　
第
一
章
で
は
、
減
量
効
果
で
注
目
さ
れ
る
新
薬
に
つ
い
て
情
報
を
整
理
し
、
ど
の
薬
が
ど
の
よ
う
な
作

用
を
持
ち
、
ど
の
病
気
に
適
応
さ
れ
る
の
か
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
ま
す
。
薬
の
話
を
冒
頭
に
置
い
た
の

は
、「
科
学
的
根
拠
で
減
量
す
る
カ
ギ
」
が
、
新
薬
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
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に
あ
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か
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で
す
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薬
が
必

要
な
方
も
、
薬
は
不
要
で
も
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が
あ
る
方
も
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の
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を
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で
は
、
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は
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、
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や
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の
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、
そ
し
て
新
薬
は
「
魔
法
の
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」
な
の
か
を
追
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し
ま
す
。

　
第
三
章
で
は
「
食
欲
の
正
体
」
に
迫
り
、
脳
の
働
き
と
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
関
係
を
深
掘
り
し
ま
す
。

　
第
四
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で
は
「
肥
満
の
何
が
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題
な
の
か
」
を
テ
ー
マ
に
、
内
臓
脂
肪
と
脂
質
異
常
症
と
の
関
連
や
、

肥
満
が
病
気
を
引
き
起
こ
す
し
く
み
、
そ
し
て
自
分
の
体
の
状
態
を
知
る
方
法
を
取
り
上
げ
ま
す
。

　
第
五
章
で
は
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る
こ
と
と
関
連
が
深
い
糖
尿
病
と
高
血
圧
に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
の
血
液
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の
結
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か

ら
わ
か
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基
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知
識
を
簡
潔
に
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す
。

　
第
六
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で
は
「
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」
を
指
摘
し
、「
や
せ
＝
美
」
と
い
う
価
値
観
を
見
直
し
ま
す
。

　
第
七
章
か
ら
は
実
践
編
で
す
。「
減
量
目
標
の
設
定
」
か
ら
、「
い
つ
、
ど
う
食
べ
る
か
の
戦
略
」「
新

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
炭
水
化
物
制
限
や
食
物
繊
維
の
情
報
」
な
ど
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計
画
の
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台
を
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。
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や
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の
と
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。
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の
「
運
動
療
法
」
を
実
践
し

や
す
く
ま
と
め
、
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で
は
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行
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を
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え
、
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化
す
る
た
め
の
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学
と
行
動
療
法
の
ア
プ
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」
に
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ま
す
。
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と
な
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の
は
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す
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。
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