
●

●

●

●

●

●

は
　
じ
　
め
　
に

●

●

●

●

●

●

華
奢
な
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
。

え
ぐ
っ
た
よ
う
に
、
く
び
れ
た
ウ
エ
ス
ト
。

女
性
ら
し
い
、
し
な
や
か
な
美
脚
。

こ
ん
な
理
想
の
ボ
デ
ィ
を
手
に
入
れ
よ
う
と
、
一
度
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
、
そ
し
て
失
敗
し
て
し
ま
っ

た
経
験
の
あ
る
か
た
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

現
実
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
な
か
な
か
に
厳
し
い
も
の
で
す
。
食
事
の
量
を
減
ら
し
て
が
ん
ば
っ
て
痩
せ
ら
れ
て

も
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す
い
体
に
な
っ
て
し
ま
う
。
運
動
に
よ
っ
て
健
康
的
に
痩
せ
よ
う
と
意
気
込
ん
で
も
、

忙
し
い
毎
日
じ
ゃ
ハ
ー
ド
な
運
動
は
続
か
な
い
。
多
く
の
人
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挫
折
し
て
き
た
の
も
、
仕
方
の

な
い
こ
と
な
の
で
す
。

そ
ん
な
失
敗
続
き
の
ダ
イ
エ
ッ
タ
ー
の
た
め
に
編
み
出
し
た
方
法
が
、「
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

で
す
。
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
の
ポ
イ
ン
ト
は
2
つ
。

ひ
と
つ
は
、
脂
肪
燃
焼
の
い
ち
ば
ん
の
カ
ギ
を
に
ぎ
る
「
血
糖
値
」
に
着
目
し
た
こ
と
で
、
睡
眠
中
で
も
ラ

ク
に
脂
肪
を
燃
や
せ
る
と
い
う
こ
と
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
筋
肉
量
を
キ
ー
プ
で
き
、
ご
く
自
然
に
メ
リ
ハ
リ
ボ
デ
ィ
に
近
づ
け
る
と
い
う
こ
と
。

厳
し
い
食
事
制
限
や
ハ
ー
ド
な
運
動
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。「
そ
ん
な
夢
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
あ
る

の
？
」
と
ギ
モ
ン
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
効
果
は
多
く
の
デ
ー
タ
で
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

私
は
こ
れ
ま
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
専
門
家
と
し
て
、
リ
バ
ウ
ン
ド
に
苦
し
む
数
多
く
の
か
た
を
救
っ
て
き
ま
し

た
。
ど
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
も
ダ
メ
だ
っ
た
あ
な
た
に
こ
そ
、
本
書
を
読
み
、
そ
し
て
実
践
し
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
あ
、
あ
な
た
も
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
、
理
想
の
ス
リ
ム
グ
ラ
マ
ラ
ス
ボ
デ
ィ
を
手
に
入
れ

ま
せ
ん
か
？

慶
應
義
塾
大
学
講
師
　
戸
田
　
晴
実

23
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こ
れ
が
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
！

9

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
っ
て
な
に
？

…
…
…
…
…
…
…
10

今
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
コ
コ
が
違
う
！

…
…
…
…
…
…
…
…
12

ハ
ル
ミ
先
生
の
最
新
ダ
イ
エ
ッ
ト
研
究
レ
ポ
ー
ト

…
…
…
…
…
…
14

な
ぜ
Ｔ
さ
ん
は
11
キ
ロ
も
痩
せ
ら
れ
た
の
か
！？

…
…
…
…
…
…
…
16

●colum
n

教
え
て
！
ハ
ル
ミ
先
生
①

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
18

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
　
お
す
す
め
な
の
は
こ
ん
な
人

は
じ
め
に
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
2

ひ
と
目
で
わ
か
る
！

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方

37

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ら
大
丈
夫
！

…
…
…
…
…
…
38

確
実
に
3
〜
5
キ
ロ
減
量
で
き
る

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
っ
て
ど
う
や
る
の
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
42

キ
ホ
ン
の
「
血
糖
指
数
」
を
知
ろ
う

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
44

キ
レ
イ
の
秘
密
は
「
ア
ミ
ノ
指
数
」
に
あ
り
！

…
…
…
…
…
…
…
49

「
フ
ァ
イ
バ
ー
指
数
」
は
強
い
ミ
カ
タ

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
52

●colum
n

教
え
て
ハ
ル
ミ
先
生
！
③

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
54

カ
バ
ー
モ
デ
ル
の
美
の
ヒ
ミ
ツ
　
〜
食
事
編
〜

あ
な
た
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
失
敗
し
続
け
た
ワ
ケ

19

今
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
失
敗
し
続
け
た
ワ
ケ

…
…
…
…
…
…
…
20

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ホ
ン
ト
の
目
的
っ
て
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
22

太
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
ろ
う

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
24

痩
せ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
ろ
う

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
26

カ
ロ
リ
ー
計
算
法
の
デ
メ
リ
ッ
ト

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
28

ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
を
ダ
ウ
ン
す
る
に
は

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
30

食
欲
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ミ
カ
タ
に
！

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
32

睡
眠
上
手
は
痩
せ
上
手

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
34

●colum
n

教
え
て
！
ハ
ル
ミ
先
生
②

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
36

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
最
大
の
敵
・
リ
バ
ウ
ン
ド
　
理
想
の
体
型
が
手
に
入
っ
た
そ
の
後
は
？

Se c t i o n  0S e c t i o n 1S e c t i o n 2
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憧れのスリムグラマラスボディになれる！

血糖コントロールダイエット

c o n t e n t s
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か
ん
た
ん
！
お
い
し
い
！

今
日
か
ら
使
え
る
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
レ
シ
ピ

55

月
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
56

朝：

キ
ャ
ロ
ッ
ト
パ
ン
ケ
ー
キ
／
雑
穀
ス
ー
プ

昼：
が
ん
も
だ
い
こ
ん
／
三
つ
葉
の
き
ん
ぴ
ら

夜：

チ
キ
ン
の
ク
ス
ク
ス
／
エ
ビ
と
野
菜
の
ハ
ー
ブ
グ
リ
ル

火
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
62

朝：

お
魚
さ
っ
ぱ
り
野
菜
あ
ん
／
か
ぼ
ち
ゃ
ピ
ー
ナ
ッ
ツ

昼：

サ
ー
モ
ン
ベ
ー
グ
ル
サ
ン
ド
／
温
野
菜
の
サ
ラ
ダ

夜：

春
雨
入
り
エ
ス
ニ
ッ
ク
ス
ー
プ
／
た
ま
ご
サ
ラ
ダ

水
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
68

朝：

シ
ョ
ー
ト
パ
ス
タ
の
ス
ー
プ
／
ポ
テ
ト
オ
ム
レ
ツ

昼：

野
菜
た
っ
ぷ
り
ソ
バ
／
か
ぼ
ち
ゃ
の
い
と
こ
煮

夜：

キ
ャ
ベ
ツ
と
き
の
こ
の
汁
物
／
さ
わ
ら
の
中
華
風
マ
リ
ネ

木
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
74

朝：

鯖
の
ハ
ー
ブ
ト
マ
ト
ス
ー
プ
／
れ
ん
こ
ん
ゴ
マ
サ
ラ
ダ

昼：

ホ
タ
テ
と
青
梗
菜
ヌ
ー
ド
ル
／
シ
ト
ラ
ス
ミ
ン
ト
マ
リ
ネ

夜：

じ
ゃ
が
入
り
タ
コ
サ
ラ
ダ
／
こ
ん
に
ゃ
く
ソ
テ
ー

金
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
80

朝：

ツ
ナ
サ
ン
ド
／
ベ
イ
ク
ド
ト
マ
ト

昼：

三
色
ご
は
ん
／
お
刺
身
と
水
菜
の
サ
ラ
ダ

夜：

あ
さ
り
の
さ
っ
ぱ
り
ス
ー
プ
／
い
わ
し
の
梅
煮

土
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
86

朝：

ア
ボ
ガ
ド
丼
／
お
豆
の
ス
ー
プ

昼：

菜
の
花
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ
／
プ
チ
ト
マ
ト
入
り
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ

夜：

ふ
わ
ふ
わ
豆
腐
／
い
わ
し
の
ロ
ー
ル

日
曜
日
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
92

朝：

ポ
ー
ク
サ
ラ
ダ
し
ょ
う
が
風
味
／
バ
ナ
ナ
の
メ
ー
プ
ル
グ
ラ
タ
ン

昼：

カ
キ
の
カ
レ
ー
ス
ー
プ
／
野
菜
の
た
ま
ご
ラ
ッ
ピ
ン
グ

夜：

和
風
豆
腐
ス
テ
ー
キ
／
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
と
た
ら
こ
の
ミ
ッ
ク
ス

●colum
n

教
え
て
！
ハ
ル
ミ
先
生
④
…
…
…
98

カ
バ
ー
モ
デ
ル
の
美
の
ヒ
ミ
ツ
　
〜
運
動
編
〜

1
日
5
分
の
か
ん
た
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
2
倍
に
！

117

な
ぜ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
必
要
な
の
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
118

起
床
後
3
分
で
L
e
t`

s
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
122

通
勤
途
中
に
L
e
t`

s
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
123

栄
養
食
品
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
機
器
を
役
立
て
よ
う

99

大
塚
製
薬

カ
ロ
リ
ー
メ
イ
ト
は
朝
食
に
ぴ
っ
た
り

…
…
…
…
…
100

大
塚
製
薬

ソ
イ
ジ
ョ
イ
は
昼
食
に
と
ろ
う

…
…
…
…
…
…
…
…
102

森
永
製
菓

ウ
イ
ダ
ー
in
ゼ
リ
ー
は
忙
し
い
夜
の
残
業
中
に

…
…
104

サ
ニ
ー
ヘ
ル
ス
社

マ
イ
ク
ロ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
食
事
に
か
え
て

…
106

D
H
C
社

プ
ロ
テ
ィ
ン
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
食
事
に
か
え
て

…
…
…
108

サ
ン
ト
リ
ー

ジ
ュ
ー
ス
を
や
め
て
黒
烏
龍
茶
に
し
よ
う

…
…
…
110

フ
ァ
ン
ケ
ル

主
食
に
は
発
芽
米
を
食
べ
よ
う

…
…
…
…
…
…
…
112

松
下
電
工

ジ
ョ
ー
バ
で
ラ
ク
ラ
ク
運
動
！

…
…
…
…
…
…
…
…
114

●colum
n

教
え
て
ハ
ル
ミ
先
生
！
⑤

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
116

カ
バ
ー
モ
デ
ル
の
美
の
ヒ
ミ
ツ
　
〜
美
容
編
〜
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S e c t i o n 0

こ
れ
が
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
！

『
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
っ
て
、
ど
ん
な
も
の
な
の
？
』

実
際
に
取
り
組
ん
で
成
功
し
た
人
の
例
を
見
な
が
ら
、

こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
の
魅
力
を
ざ
っ
と
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

休
憩
中
に
L
e
t`

s
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
124

安
眠
の
た
め
に
L
e
t`

s
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
125

休
日
に
L
e
t`

s
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
126

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
Q
＆
A
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
129

Q
1

ス
タ
イ
ル
が
よ
く
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
な
ん
て
ホ
ン
ト
に
あ
る
の
？

…
…
130

Q
2

夕
食
の
血
糖
指
数
、
ア
ミ
ノ
指
数
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
は
な
ぜ
？

…
…
131

Q
3

ど
う
し
て
フ
ァ
イ
バ
ー
が
必
要
な
の
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
132

Q
4

糖
尿
病
じ
ゃ
な
い
の
に
、
な
ぜ
血
糖
値
が
基
準
に
な
る
の
？

…
…
…
…
…
133

Q
5

食
欲
が
抑
え
ら
れ
な
く
て
、
つ
い
食
べ
て
し
ま
う
と
き
は
？

…
…
…
…
…
134

Q
6

も
と
も
と
ス
ポ
ー
ツ
嫌
い
な
ん
だ
け
ど
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
135

Q
7

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
有
効
な
休
日
の
過
ご
し
方
は
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
136

Q
8

減
量
し
な
が
ら
美
肌
に
な
れ
ま
す
か
？

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
137

Q
9

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
ス
ト
レ
ス
が
ツ
ラ
イ
ん
だ
け
ど
？

…
…
…
…
…
…
…
…
137

付
　
録
　
今
日
は
な
に
食
べ
た
？

コ
ツ
コ
ツ
ダ
イ
エ
ッ
ト
シ
ー
ト
…
…
…
…
…
…
…
138
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●本書掲載の血糖コントロールダイエット実践例および血糖コントロール
レシピは、三食の中で脂肪増減に最も影響を与える、夕食の血糖指数を
調整することを主眼におきプログラムしています。栄養上のバランスを考
慮し、本書で掲げる目標指数と若干の乖離がある実践例、メニューも紹介
しています。ダイエットの効果には個人差があります。実践する中で、最も
効果の出る食事法を自分なりに見つけていきましょう。
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●

●

こ
れ
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
最
新
理
論
！

「
か
ん
た
ん
で
、
あ
ん
ま
り
ガ
マ
ン
す
る
必
要
が
な
く
て
、
し
か
も
キ
レ
イ
に
な
れ
る
ダ
イ
エ

ッ
ト
法
が
あ
れ
ば
い
い
の
に
…
」。

そ
ん
な
夢
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が
、
実
は
あ
る
ん
で
す
！
　
そ
れ
が
、
慶
應
義
塾
大
学

の
環
境
情
報
学
部
で
講
師
を
つ
と
め
る
戸
田
晴
実
先
生
が
提
唱
す
る
、〝
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ

イ
エ
ッ
ト
〞。「
血
糖
値
？
　
糖
尿
病
じ
ゃ
な
い
し
、
私
に
は
関
係
な
い
」「
そ
も
そ
も
血
糖
値
っ

て
な
に
？
」
そ
う
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

実
は
、
血
糖
値
こ
そ
脂
肪
燃
焼
の
カ
ギ
を
握
る
も
の
。
ジ
ャ
マ
な
お
肉
と
サ
ヨ
ナ
ラ
し
た
い
な

ら
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
さ
え
す
れ
ば
い
い
の
で
す
！！

血糖値が
カギをにぎる

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
っ
て
な
に
？

1 0

S e c t i o n 0 これが血糖コントロールダイエットだ！ ● ●

1 1



活
を
送
る
こ
と
な
の
で
、
毎
日
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
き
つ
い
筋
ト
レ
な
ど
の
高
度
な
運
動
は
必
要

あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、
指
数
を
ク
リ
ア
し
さ
え
す
れ
ば
、

こ
れ
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
タ
ブ
ー
視
さ
れ

が
ち
だ
っ
た
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
だ
っ
て
食
べ

ら
れ
ま
す
。
も
う
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
か
ら

…
」
と
友
だ
ち
の
誘
い
を
断
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。

今
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
の
概
念
を
く
つ
が

え
す
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
。
手

軽
で
、
健
康
的
で
、
し
か
も
美
し
く
な
れ
る
。

ま
さ
に
理
想
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
言
え
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

S e c t i o n 0 これが血糖コントロールダイエットだ！ ● ●
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●

●

●

「
痩
せ
た
い
」
の
で
は
な
く
「
ス
タ
イ
ル
を
よ
く
し
た
い
」
人
に
最
適

「
じ
ゃ
あ
、
他
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
ど
う
違
う
の
？
」
く
わ
し
く
は
次
章
で
説
明
し
ま
す
が
、

こ
こ
で
か
ん
た
ん
に
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
の
特
長
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
ス
リ
ム
で
グ
ラ
マ
ラ
ス
な
理
想
の
体
型
が
手
に
入
る
こ
と
。
痩
せ
た
は

い
い
け
ど
体
に
メ
リ
ハ
リ
が
な
く
な
っ
て
、
彼
氏
に
も
「
前
の
ほ
う
が
い
い
よ
」
な
ん
て
言
わ
れ

て
し
ま
っ
た
…
。
そ
ん
な
悲
し
い
経
験
は
な
い
で
す
か
？
　
で
も
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ

ト
な
ら
、
大
丈
夫
。
こ
れ
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
は
異
な
り
、
筋
肉
を
き
ち
ん
と
残
し
た
ま
ま

余
分
な
脂
肪
の
燃
焼
を
う
な
が
す
の
で
、
自
然
に
憧
れ
の
メ
リ
ハ
リ
ボ
デ
ィ
に
近
づ
く
の
で
す
。

ま
た
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
基
本
は
、
決
め
ら
れ
た
血
糖
指
数
を
守
っ
た
食
生

ただ痩せる
だけじゃない！

今
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
コ
コ
が
違
う
！
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「
じ
ゃ
あ
、
実
際
に
試
し
た
人
に
は
、
ど
れ
く
ら
い
効
果
が
あ
っ
た
の
？
」

そ
ん
な
疑
問
に
お
答
え
す
る
た
め
、
ハ
ル
ミ
先
生
が
最
新
の
研
究
レ
ポ
ー
ト
を
発
表
し
ま
す
！

今
回
、
ハ
ル
ミ
先
生
の
指
導
の
も
と
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
試
し
た
の
は
、
学
生

の
Ｔ
さ
ん
。
表
１
の
よ
う
な
毎
日
の
食
事
メ
ニ
ュ
ー
を
と
り
、
軽
い
運
動
（
筋
ト
レ
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
）
を
続
け
た
こ
と
で
、
な
ん
と
半
年
で
体
重
が
11
キ
ロ
以
上
も
減
少
。
他
に
も
先
生
の

指
導
で
5
〜
10
キ
ロ
以
上
減
量
し
た
人
が
続
々
誕
生
し
て
い
ま
す
。

す
で
に
お
話
し
た
と
お
り
、
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
体
の
メ
リ
ハ
リ
が
つ
く
れ

る
こ
と
。
表
2
に
注
目
し
て
下
さ
い
。
筋
肉
量
、
基
礎
代
謝
量
に
は
ほ
ん
の
少
し
の
変
化
し
か
見
ら

れ
な
い
の
で
す
。
あ
な
た
も
Ｔ
さ
ん
に
続
い
て
、
理
想
の
体
型
を
手
に
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

S e c t i o n 0 これが血糖コントロールダイエットだ！ ● ●

なんと
10キロ減
続々！！

ハ
ル
ミ
先
生
の
最
新
ダ
イ
エ
ッ
ト
研
究
レ
ポ
ー
ト
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● 表１　Ｔさんの実践している代表的な食事メニュー

● 表2 体組成の記録

パン2枚 56 6 2 400
卵 1 7 0 80
ポタージュ 27 6 4 280
サラダ 3 1 3 30
ミルクティー 8 1 0 80
合計 95 21 9 870
ごはん 38 3 1 180
ひじき 10 4 5 72
わかめサラダ 6 2 3 80
カニコロッケ 30 8 1 300
合計 84 17 10 632
鶏ささみ 2 25 1 180
牛乳 10 7 0 141
わかめサラダ 6 2 3 80
味噌汁 4 3 1 80
合計 22 37 5 481

血糖
指数

アミノ
指数

カロリー
（kcal）

ファイバー
指数

朝
　
食

昼
　
食

夕
　
食

4月1日 5月1日 6月1日 7月1日 8月1日 9月1日 10月1日 結果

体　　重 65kg 63kg 62kg 60kg 59kg 56kg 53.8kg －11.2kg

体脂肪率 22% 22% 20% 17% 16% 14% 13% －9%

基礎代謝 1456kcal ― ― ― ― ― 1420kcal －36kcal

筋 肉 量 46kg ― ― ― ― ― 45kg －1kg

大幅減！

ほとんど
変わらず



き
る
だ
け
多
く
摂
取
す
る
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。
な
お
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
１
日
平
均

１
9
0
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
程
度
で
し
た
。

食
事
時
間
は
基
本
的
に
朝
食
7
時
、
昼
食
12
時
、
夕
食
19
時
と
し
、
就
寝
は
24
時
と
し
ま
し

た
。
朝
食
か
ら
昼
食
の
間
隔
は
5
時
間
、
昼
食
か
ら
夕
食
の
間
隔
は
7
時
間
、
夕
食
か
ら
翌
朝
食

の
間
隔
は
12
時
間
で
す
。
夕
食
の
糖
質
が
20
グ
ラ
ム
前
後
で
あ
っ
た
た
め
、
睡
眠
中
に
効
率
よ
く

脂
肪
が
燃
焼
し
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

●
運
動
は
ど
の
よ
う
に
し
た
の
？

基
本
的
に
１
日
１
万
歩
歩
く
こ
と
を
目
標
と
し
、
あ
わ
せ
て
腹
筋
、
腕
立
て
伏
せ
な
ど
の
軽
い

筋
ト
レ
を
行
い
ま
し
た
。
一
般
に
減
量
中
は
脂
肪
だ
け
で
な
く
筋
肉
も
減
少
す
る
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
Ｔ
さ
ん
の
場
合
、
半
年
間
で
約
１
キ
ロ
の
減
少
に
留
め
ら
れ
ま
し
た
。

●
ま
と
め

①
睡
眠
時
に
で
き
る
だ
け
血
糖
値
を
低
く
す
る
よ
う
夕
食
を
摂
取
し
て
効
率
よ
く
減
量
で
き
た
！

②
厚
生
労
働
省
指
針
の
１
日
の
タ
ン
パ
ク
質
量
よ
り
多
く
摂
取
し
て
も
減
量
で
き
た
！

③
１
日
１
万
歩
の
歩
行
程
度
の
低
負
荷
運
動
で
も
体
重
、
体
脂
肪
率
減
少
に
結
び
つ
い
た
！

S e c t i o n 0 これが血糖コントロールダイエットだ！ ● ●
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●
Ｔ
さ
ん
の
基
礎
デ
ー
タ
は
？

Ｔ
さ
ん
は
、
07
年
に
ハ
ル
ミ
先
生
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
受
け
た
22
歳
の
大
学
生
。
身
長
は
1

6
6
セ
ン
チ
、
ス
タ
ー
ト
時
の
体
重
は
65
キ
ロ
で
し
た
。
半
年
間
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
指
導
に

の
っ
と
っ
た
食
事
と
軽
い
運
動
を
続
け
、
11
・
2
キ
ロ
の
減
量
に
成
功
し
ま
し
た
。

●
食
事
は
ど
の
よ
う
に
し
た
の
？

血
糖
指
数
、
ア
ミ
ノ
指
数
、
フ
ァ
イ
バ
ー
指
数
（
42
ペ
ー
ジ
参
照
）
を
守
っ
た
食
事
を
続
け
ま

し
た
。
ま
ず
血
糖
指
数
に
つ
い
て
は
、
睡
眠
時
に
で
き
る
だ
け
低
く
保
て
る
よ
う
、
夕
食
時
に
ご

は
ん
、
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
の
炭
水
化
物
（
糖
質
）
は
ひ
か
え
ま
し
た
。

タ
ン
パ
ク
質
は
、
厚
生
労
働
省
指
針
の
１
日
の
摂
取
量
よ
り
多
く
摂
取
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

食
物
繊
維
は
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
排
便
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
く
れ
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
で

さらに
詳しくレポート

な
ぜ
Ｔ
さ
ん
は
11
キ
ロ
も
痩
せ
ら
れ
た
の
か
！？
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血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
、
強
い
食
事
制
限
が
な
く
、

ま
た
、
特
別
な
機
器
を
用
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
今
日
か
ら
ど
な

た
で
も
実
践
で
き
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
す
。

わ
た
し
の
講
義
で
は
、
実
に
さ
ま
ざ
ま
な
体
型
の
人
が
こ
の
ダ
イ
エ

ッ
ト
を
実
践
し
て
い
ま
す
。
B
M
I
指
数
が
23
、
24
と
平
均
を
ち
ょ
っ

と
上
回
る
く
ら
い
の
人
か
ら
、
指
数
30
程
度
の
人
ま
で
…
。

女
性
の
中
に
は
、
体
重
51
、
52
キ
ロ
と
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
必
要
の
な

い
人
も
い
ま
す
。

皆
さ
ん
、
よ
り
美
し
く
、
よ
り
魅
力
的
な
ボ
デ
ィ
ー
を
手
に
入
れ
た

い
と
い
う
想
い
は
同
じ
。
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
た
だ
痩

せ
る
だ
け
で
は
な
く
「
ス
タ
イ
ル
を
よ
く
す
る
」
た
め
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
で
す
。
今
の
体
重
を
気
に
せ
ず
に
、
多
く
の
人
に
取
り
組
ん
で
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

血糖コントロールダイエット

おすすめなのはこんな人

※BMI指数＝「体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）」で求められる。世界保健機関（WHO）が制定し
た肥満判定基準。18.5未満が痩せぎみ、18.5以上25未満を普通、25以上が肥満と判定される。




