
                                  

      

内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
方
法

を
、
現
代
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
か

ら
考
え
る
と
、
ま
ず
運
動
を
す
る

こ
と
が
効
果
的
で
す
。
し
か
し
、

新
た
に
運
動
を
す
る
こ
と
は
難
し

い
こ
と
で
す
。
そ
こ
で
、
身
体
活

動
量
（
生
活
の
中
で
体
を
動
か
す

量
）
を
増
や
す
よ
う
に
心
が
け
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

例
え
ば
、
体
重
60
㎏
の
人
が
30

分
間
歩
く
と
し
て
、
ち
ょ
っ
と
歩

き
方
を
変
え
る
だ
け
で
、
な
ん
と

１
０
８
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
も
違
い
が 

    

食
べ
な
い
で
我
慢
す
る
の
は
つ

ら
い
こ
と
で
す
が
、
た
く
さ
ん
食

べ
て
良
い
物
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
野
菜
で
す
。
野
菜
は
、
食
物
繊

維
を
多
く
含
ん
で
い
る
の
で
、
余

計
な
塩
分
・
糖
・
脂
肪
を
吸
収
し

て
排
泄
し
ま
す
。
茹
で
る
・
煮
物

に
す
る
な
ど
火
を
通
す
こ
と
で
多

く
の
量
が
摂
れ
ま
す
。
ま
た
、
野

菜
を
先
に
食
べ
る
と
満
腹
感
が
得

ら
れ
、
早
食
い
を
防
ぎ
全
体
的
に

カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

     

出
て
き
ま
す
！
そ
れ
は
お
せ
ん
べ

い
（
し
ょ
う
ゆ
）
２
枚
程
度
・
梅

酒
（
ロ
ッ
ク
）
グ
ラ
ス
１
杯
程
度

に
相
当
し
ま
す
。 

          
  

野
菜
を
食
べ
る
時
に
使
う
マ
ヨ
ネ

ー
ズ
は
油
が
多
く
入
っ
て
い
る
の

で
、
ノ
ン
オ
イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

な
ど
を
選
ぶ
と
さ
ら
に
効
果
が
出

ま
す
。
同
じ
量
で
も
、
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
を
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

に
変
え
る
だ
け
で
１
７
６
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
の
違
い
が
出
る
こ
と
に
な

り
、
毎
日
続
け
る
と
計
算
上
約
１

か
月
で
体
重
が
１
㎏
減
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
前
出
の
運
動
と
組
み

合
わ
せ
る
と
、
３
か
月
で
な
ん
と

５
㎏
も
減
る
こ
と
に
な
り
ま
す
！ 

     

体
重
を
１
㎏
減
ら
す
た
め
に
は
、

約
７
、
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
週

３
回
30
分
間
ず
つ
大
ま
た
で
少
し

早
く
歩
く
と
、
１
か
月
で
１
、
７

２
８
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
で
き
る

た
め
、
４
か
月
で
体
重
を
１
㎏
減

少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
毎

日
続
け
て
歩
く
と
、
１
か
月
半
で
体

重
が
１
㎏
減
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

                   

      

禁
煙
す
る
と
、
ニ
コ
チ
ン
が
血

管
に
与
え
る
悪
い
影
響
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
、
運
動
・
食
事
の
改
善

と
合
わ
せ
る
と
さ
ら
に
効
果
が
出

ま
す
。
最
近
は
禁
煙
外
来
等
に
て

ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
を
処
方
さ
れ
禁

煙
に
成
功
さ
れ
る
方
も
い
ま
す
。

保
険
を
使
え
る
場
合
も
あ
り
費
用

負
担
も
少
な
く
、
禁
煙
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 
  

最
初
か
ら
薬
に
頼
ら
ず
、
ま
ず

生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
こ

と
が
大
切
で
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善
に

は
、
１
に
運
動
、
２
に
食
事
、
し

っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
薬
で
す
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
に
は
、

生
活
習
慣
を
改
善
し
て
、
内
臓
脂

肪
を
減
ら
す
こ
と
。
運
動
習
慣
を

持
ち
、
食
生
活
を
改
善
し
、
禁
煙

を
始
め
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
す

で
に
治
療
が
必
要
な
方
は
、
医
師

の
指
導
に
よ
り
、薬
が
必
要
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

第４回 40 歳からのメタボ予防

～メタボリックシンドロームの予防について～ 
 

■問い合わせ先 保健センター 25－1880   

運 

動

１ １
に

運
動
、

２
に

食
事
、
し
っ
か
り

禁
煙
、

最
後
に

薬

２ 

食 

事

■例えば、サラダにかけるドレッシング

（大さじ２杯）を工夫した場合の摂取カ

ロリーは・・・ 

そんなに

違うんだ

… 

マヨネーズのみ 204kcal

マヨネーズ（大さじ１杯）+
プレーンヨーグルト（大さじ１杯）

111kcal

ノンオイルドレッシング（青じそ） 28kcal

※メーカー・種類によって多少異なります。

■例えば、体重 60㎏の人が

30 分間歩いた場合の消費

カロリーは 

普通に歩く 36kcal

大また（+10ｃｍ）
少し早く歩く

144kcal

最
後
に

薬 

し
っ
か
り
禁
煙 


