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体
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一
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優
里
さ
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多
久
高
1
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お
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し
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野
菜 

し
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ん
だ　

田
栗　
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萌
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は
や
く
ね
て 

あ
し
た
の
あ
さ
は 

き
も
ち
よ
い

牧
野
内
ジ
ュ
リ
さ
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（
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部
小
4
年
）

外
遊
び 

遊
び
の
し
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は 

手
洗
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で

服
部　
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か
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長
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斗
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（
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入賞作品は、特定健診などの啓発活動に使用します。

　
〝
脳
を
利
用
し
て
お
金
ま
で
た
ま
っ
て
し
ま

う
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
〞が
本
当
に
あ
る
の
か
、
ま

ず
証
拠
か
ら
。
僕
は
66
㎏
か
ら
3
か
月
で
59
㎏

と
7
㎏
や
せ
る
こ
と
が
で
き
、
た
め
し
て
ガ
ッ

テ
ン
は
実
験
を
繰
り
返
す
必
要
が
あ
る
の
で
、

太
り
返
し
て
69
㎏
に
戻
し
て
、
7
か
月
で
14
㎏

簡
単
に
や
せ
ま
し
た
。
結
論
と
し
て
生
活
改
善

は
思
っ
た
よ
り
簡
単
で
、
た
だ
し
、
や
り
方
を

考
え
る
の
が
と
て
も
大
事
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

メ
デ
ィ
ア
で
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
は
見
極
め
が
大
切
で
す
。

　

太
る
た
だ
ひ
と
つ
の
原
因
は
食
べ
す
ぎ
。
ダ

イ
エ
ッ
ト
は
食
事
制
限
か
ら
始
め
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
に
紹
介
す
る
の
は
「
つ
い
つ
い

ち
ょ
っ
と
だ
け
頑
張
れ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。
決

し
て
必
死
な
思
い
で
や
っ
た
り
、
お
金
が
か

か
っ
た
り
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ゆ
っ

く
り
、
ゆ
っ
く
り
痩
せ
て
、
な
ん
だ
か
知
ら
な

い
う
ち
に
痩
せ
て
い
る
わ
ね
と
い
う
感
じ
の
ス

ピ
ー
ド
で
痩
せ
て
い
く
。
こ
れ
が
一
番
成
功
率

の
高
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
脳
が
自
動
的
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
太
ら
な
い
体
質
に
変
え
て
く

れ
ま
す
。

　

そ
れ
が
、
僕
が
考
え
出
し
た
「
計
る
だ
け
ダ

イ
エ
ッ
ト
」。
脳
の
性
質
を
「
逆
手
」
に
取
っ

た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
、
食
べ
る
こ
と
で
は
な
く

て
、「
体
重
が
減
る
喜
び
」
で
快
楽
を
得
て
、

体
重
を
落
と
し
て
い
き
ま
す
。
そ
ん
な
こ
と
を

実
現
さ
せ
て
く
れ
る
の
が
「
計
る
だ
け
ダ
イ

エ
ッ
ト
シ
ー
ト
」。
朝
の
体
重
と
夜
の
体
重
を

線
で
結
び
、た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
太
る
。ち
ょ
っ

と
し
か
食
べ
な
け
れ
ば
痩
せ
る
と
、
ご
く
当
た

り
前
の
こ
と
を
、
目
で
見
え
る
形
に
し
ま
す
。

体
重
が
減
る
喜
び
を
目
で
確
認
す
る
と
、
体
重

が
減
っ
て
う
れ
し
い
気
持
ち
が
、
頑
張
る
力
に

な
り
、
今
ま
で
つ
い
つ
い
で
食
べ
て
い
た
も
の

を
や
め
、
美
味
し
い
も
の
を
少
し
食
べ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
最
大
の
敵
は
、「
小
腹
が
減
っ

た
」
と
「
も
っ
た
い
な
い
か
ら
食
べ
る
」
で
す
。

病
気
に
な
る
ま
で
食
べ
て
病
院
に
通
う
こ
と

と
、
ど
っ
ち
が
も
っ
た
い
な
い
か
考
え
て
く
だ

さ
い
。

　

余
分
に
食
べ
る
こ
と
を
や
め
る
だ
け
で
、
ス

リ
ム
に
な
っ
て
、
家
族
は
喜
び
、
病
気
で
使
う

お
金
が
少
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
笑
っ
て
暮

ら
せ
る
人
生
に
し
て
く
だ
さ
い
。

講
演
内
容
を
抜
粋
し
て
ま
と
め
ま
し
た
。

脳
を
利
用
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
！

笑
っ
て
暮
ら
せ
る
人
生
に
す
る
た
め
に

ポイントは同じ服装で、夜寝る直前と朝起きたと

きに計ること。まず食事で落として、運動は体重

が減る喜びを感じはじめた時からでＯＫです。ド

カ食いもＯＫ。めちゃくちゃな生活をしている人で

も大丈夫なような仕組みがあります。それは言い

訳欄があること。美味しいものを我慢する必要も

なく、言い訳欄にものが書かれなくなった頃、ダ

イエットが進みます。

計るだけダイエットシート

これが話題の「計るだけダイエットシート」。
ためしてガッテンのホームページからダウ
ンロードできます。 講師の北折 一さん


