
運
動
す
る
場
合
は
昼
食
時
間
を
遅
ら
せ
る
又
は 

補
食
を
摂
り
夕
食
量
を
調
整
す
る 

 

   

疲
れ
や
す
い
䣍
健
康
診
断
の
検
査
値
が
改
善
し
な
い
䣍 

仕
事
の
パ
フ
䣸
䤀
マ
ン
ス
が
上
が
ら
な
い
䣍
イ
ラ
イ 

ラ
し
や
す
い
な
ど
䣍
コ
ン
デ
䣵
シ
䣼
ン
の
悩
み
を
抱 

え
て
い
る
方
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
䣯
う
か
䣎 

体
質
だ
か
ら…

性
格
だ
か
ら…

と
諦
め
る
前
に
䣍
ぜ
ひ
食
べ
る
タ
イ

ミ
ン
グ
を
意
識
し
た
食
事
に
チ
䣺
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は

ᵭ
時
間
栄
養
学
ᵮ
に
関
す
る
お
話
で
す
䣎 

------------------------------------------------------------------- 

★

時

間

栄

養

学

ᵻ

て

何

？

★ 
------------------------------------------------------------------- 

時
間
栄
養
学
と
は
䣍
従
来
の
䣓
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
る
か
䣔
に
加
え

て
䣓
い
つ
食
べ
る
か
䣔
と
い
う
考
え
を
取
り
入
れ
た
栄
養
学
の
こ
と

で
す
䣎 

わ
た
し
た
ち
の
身
体
に
は
䣍
一
定
の
時
間
的
な
サ
イ
ク
ル
を
持
つ
体

内
時
計
䥹
時
計
遺
伝
子
䥺
が
備
わ
䣬
て
お
り
䣍
体
内
の
代
謝
を
コ
ン

ト
ロ
䤀
ル
し
て
い
ま
す
䣎 

し
か
し
䣍
体
内
時
計
は
ズ
レ
が
生
じ
や
す
く
䣍
そ
の
乱
れ
が
眠
気
や

頭
痛
䣍
倦
怠
感
・
食
欲
不
振
な
ど
の
身
体
的
な
不
調
䣍
さ
ら
に
は 

生
活
習
慣
病
や
肥
満
・
が
ん
・
う
つ
・
老
化
の
加
速
な
ど
に
影
響 

し
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
䣬
て
き
ま
し
た
䣎 

 

体
内
時
計
の
ズ
レ
は
䣓
食
事
䣔
を
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
摂
る
こ
と

に
よ
り
リ
セ
䣹
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
䣎
そ
し
て
䣍
体
内
時
計
を

整
え
る
こ
と
で
䣍
コ
ン
デ
䣵
シ
䣼
ン
は
ど
ん
ど
ん
変
化
し
䣍
皆
さ
ん

が
本
来
持
䣬
て
い
る
最
大
限
の
力
を
発
揮
で
き
る
䥾
䣓
ベ
ス
ト
コ
ン

デ
䣵
シ
䣼
ン
䣔
の
状
態
を
目
指
す
こ
と
が
で
き
ま
す
䣎 

------------------------------------------------------------------- 

★
現
在
の
コ
ン
デ
ᶁ
シ
ᶈ
ン
を
チ
ᶃ
ᶅ
ク
し
て
み
よ
う
★ 

------------------------------------------------------------------- 

朝
・
昼
・
夜
の
そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
帯
で
䣍
自
分
が
次
の
チ
䣷
䣹
ク 

項
目
の
状
態
で
過
ご
せ
て
い
る
か
確
認
し
て
み
ま
し
䣯
う
䣎 

 

䣗
朝
䣘 

□
目
覚
め
が
す
䣬
き
り
し
て
い
る 

□
朝
か
ら
食
欲
が
あ
る 

□
朝
食
後
に
排
便
が
あ
る 

□
休
日
は
朝
か
ら
活
動
的
に
過
ご
せ
る 

 

䣗
昼
䣘 

□
午
前
中
䣍
頭
が
さ
え
て
い
る 
 

□
午
後
も
集
中
力
が
途
切
れ
な
い 

  

䣗
夜
䣘 

□
終
業
後
䣍
趣
味
や
プ
ラ
イ
ベ
䤀
ト
の
時
間
を
楽
し
む
余
裕
が
あ 

□
夜
は
寝
つ
き
が
よ
い 

 

チ
䣷
䣹
ク
が
多
い
ほ
ど
コ
ン
デ
䣵
シ
䣼
ン
が
良
い
状
態
䣍 

逆
に
チ
䣷
䣹
ク
が
少
な
い
方
は
体
内
時
計
の
ズ
レ
を
修 

正
す
る
こ
と
で
䣍
自
身
の
コ
ン
デ
䣵
シ
䣼
ン
を
さ
ら
に 

上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
䣎 

------------------------------------------------------------------- 

★

時

間

栄

養

学

を

実

践

し

て

み

よ

う

★ 
------------------------------------------------------------------- 

䣗
朝
䣘 

●
起
床
後
䣍
一
時
間
以
内
に
朝
食
を
食
べ
る 

 
 
 

 
≪

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト≫

䣓
糖
質
䣔
＋
䣓
低
脂
肪
の
タ
ン
パ
ク
質 

≪

お
す
す
め
メ
ニ
䣻
䤀≫

納
豆
ご
は
ん
䣍
卵
か
け
ご
は
ん 

 

朝
食
を
摂
る
こ
と
で
体
温
が
上
が
り
ま
す
䣎
そ
の
結
果
䣍 

代
謝
が
よ
く
な
る
た
め
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
䤀
が
増
え 

て
い
き
ま
す
䣎 

逆
に
䣍
朝
食
を
抜
く
と
脳
に
エ
ネ
ル
ギ
䤀
が
十
分
に
届 

き
に
く
い
の
で
䣍
筋
肉
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
䤀
を
脳
に
送
る
こ

と
に
な
り
ま
す
䣎 

そ
の
た
め
䣍
基
礎
代
謝
が
低
下
し
消
費
エ
ネ
ル
ギ
䤀
が
減
り
䣍 

太
り
や
す
く
な
䣬
た
り
䣍
仕
事
の
パ
フ
䣸
䤀
マ
ン
ス
も
下
が
䣬
て

い
き
ま
す
䣎 

 
 朝

か
ら
朝
食
の
準
備
は
大
変
！
と
い
う
方
は
䣍
栄
養
バ
䤀
や
バ
ナ
ナ 

ヨ
䤀
グ
ル
ト
を
買
い
置
き
し
て
お
く
䣍
前
日
の
お
か
ず
を
残
し
て 

朝
食
べ
る
な
ど
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
䣎
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
口
に

入
れ
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
䣎 

 

䣗
昼
䣘 

●
昼
食
は
定
食
な
ど
䣍
食
品
数
の
多
い
メ
ニ
䣻
䤀
で
し
䣬
か
り 

食
べ
る 

≪

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト≫

主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
の
そ
ろ
䣬
た
食
事 

≪

お
す
す
め
メ
ニ
䣻
䤀≫

日
替
わ
り
定
食
䣍
幕
の
内
弁
当 

 

●
間
食
は
一
六
時
ま
で
に
食
べ
る 

 

●
夕
食
が
遅
い
䣍
夕
食
前
に
お
な
か
が
す
く
䣍
夕
方
に 

  ≪

お
す
す
め
の
補
食≫

 

お
に
ぎ
り
䣍
サ
ン
ド
イ
䣹
チ
䣍
チ
䤀
ズ
䣍
バ
ナ
ナ
䣍 

ド
ラ
イ
フ
ル
䤀
ツ
䣍
ナ
䣹
ツ
䣍
干
し
芋
な
ど 

 

昼
食
の
メ
ニ
䣻
䤀
選
び
を
意
識
す
る
と
䣍
午
後
の
眠
気
や
夕
方
の 

疲
労
感
が
変
わ
䣬
て
き
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
昼
は
体
温
が
高
く
代
謝
が
よ
い
た
め
䣍
食
べ
た
栄
養
素
が 

有
効
利
用
さ
れ
や
す
く
䣍
脂
肪
に
代
わ
り
に
く
い
時
間
帯
で
す
䣎 

食
べ
た
い
も
の
は
夜
で
は
な
く
昼
に
食
べ
る
こ
と
で
䣍
好
き
な
も
の

を
そ
れ
ほ
ど
我
慢
し
な
く
て
も
䣍
適
正
な
体
重
を
目
指
す
こ
と
が 

で
き
ま
す
䣎 

 

䣗
夜
䣘 

●
で
き
る
だ
け
早
め
に
夕
食
を
済
ま
せ
る 

䥹
二
〇
時
ま
で
が
◎
䥺 

●
遅
い
時
間
に
食
べ
る
場
合
は
䣍
量
䥹
腹
八
分
目
䥺
と
中
身
を 

意
識
す
る 

 
≪

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト≫

 

玄
米
䣍
押
し
麦
䣍
野
菜
・
海
草
類
な
ど
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
品

を
増
や
し
䣍
常
温
で
固
ま
る
バ
タ
䤀
や
脂
身
な
ど
の
動
物
性
脂
肪

の
多
い
食
品
を
控
え
る 

 
≪

お
す
す
め
メ
ニ
䣻
䤀≫

 

麦
ご
は
ん
＋
さ
ば
の
味
噌
煮
＋
も
ず
く
＋
具
だ
く
さ
ん
味
噌
汁 

 

夕
食
時
間
や
量
を
調
整
す
る
と
䣍
腸
の
リ
ズ
ム
が 

整
い
朝
食
後
に
排
便
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

胃
の
調
子
も
良
く
な
る
た
め
䣍
朝
に
食
欲
が
あ
る 

状
態
に
な
り
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
体
重
や
ウ
エ
ス
ト
に
も
変
化
が
表
れ
る
た 

め
䣍
朝
䣍
服
を
着
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ウ
エ
ス
ト
の 

変
化
を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
䣎 

 

そ
の
他
䣍
次
の
食
事
ま
で
の
時
間
が
短
い
場
合
は
䣍
軽
食
䥹
お
に
ぎ

り
＋
サ
ラ
ダ
な
ど
䥺
で
済
ま
せ
た
り
䣍
夕
食
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
䣬

た
場
合
は
䣍
翌
日
の
食
事
を
控
え
め
に
し
て
調
整
し
て
い
き
ま
す
䣎 

い
つ
も
“
食
事
の
前
に
適
度
な
空
腹
感
が
あ
る
状
態
”
を
意
識
し
䣍

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や
食
事
量
を
調
整
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
䣎 

 

ま
ず
は
一
週
間
・
一
つ
の
時
間
帯
か
ら
で
も
よ
い
の
で
䣍
で
き
る
こ

と
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま
し
䣯
う
䣎
体
内
時
計
が
整
う
こ
と
で
䣍 

自
身
の
コ
ン
デ
䣵
シ
䣼
ン
の
変
化
を
実
感
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
䣎 

------------------------------------------------------------------ 

★ 
  

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・  

★ 
------------------------------------------------------------------ 

食
べ
る
時
間
を
変
え
る
だ
け
で
今
よ
り
コ
ン
デ
䣵
シ

䣼
ン
が
Ｕ
Ｐ
す
る…

想
像
す
る
だ
け
で
䣍
な
ん
だ
か

と
て
も
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
ね
䣎 

こ
れ
か
ら
ぜ
ひ
身
体
の
中
の
時
計
を
イ
メ
䤀
ジ
し
䣍

䣓
い
つ
食
べ
る
？
䣔
の
視
点
を
取
り
入
れ
て
過
ご
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
䣯
う
か
䣎䣗
Ｓ
䣘 
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健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

䣔 る 

□
十
二
時
頃
に
な
る
と
䣍
適
度
に
お
な
か
が
す
く 

・ 


