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や
せ
た
い
の
に
食
べ
て
し
ま
う
の
は

「
ス
ト
レ
ス
」が
犯
人
だ
っ
た
！

食
べ
れ
ば
太
る
。
わ
か
っ
て
い
る
の
に
ガ
マ
ン
で
き
な
い
の
は
な
ぜ
？

心 理 的 空 腹 感

体の
エネルギー不足

ストレスによって
交感神経が

優位になっている

心理的空腹1

生理的空腹2

空腹には
2種類あります

お腹がいっぱいに
なるくらい食べる

栄養に偏りがないかふり返る

ストレスがかかっていないか
よく考えてみよう

ストレスという敵を
知らねば倒せない！ PART 2

TABETE YASERU OTOKUWAZA BEST SELECTION

055 086~

やせない…

ストレスのせいで…

ス
ト
レ
ス
に
よ
る

心
理
的
空
腹
感
が

や
せ
な
い
原
因

「
な
ぜ
や
せ
な
い
の
か
」
の

原
因
を
知
る
こ
と
が
、
や
せ

る
た
め
の
第
一
歩
で
す
。

そ
れ
は
突
き
つ
め
れ
ば
「
や

せ
た
い
の
に
食
べ
て
し
ま

う
」
か
ら
。
そ
し
て
そ
の
状

況
を
つ
く
り
出
し
て
い
る

元
凶
が
「
ス
ト
レ
ス
」
な
の

で
す
。

空
腹
感
に
は
「
生
理
的
」

と
「
心
理
的
」
の
2
種
類
が

あ
り
ま
す
。「
生
理
的
」
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
を
補
う

た
め
に
体
が
食
べ
も
の
を

求
め
て
い
る
状
態
。
一
方

の
「
心
理
的
」
と
は
、
不
安

や
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
ス
ト
レ

ス
を
紛
ら
わ
す
手
段
と
し

て
食
べ
る
こ
と
で
す
。
疲

れ
て
い
る
と
甘
い
も
の
が
食

べ
た
く
な
っ
た
り
、
失
恋
の

シ
ョ
ッ
ク
か
ら
ヤ
ケ
食
い
し

た
り
す
る
の
は
、
そ
の
典
型

的
な
例
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い

る
と
き
は
、交
感
神
経
が
優

位
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
軽
減
の
た
め
に
は
、
副

交
感
神
経
を
優
位
に
す
る

こ
と
が
必
要
で
、
そ
の
も
っ

と
も
手
っ
取
り
早
い
方
法

が
、
も
の
を
食
べ
る
こ
と
な

の
で
す
。　

生
理
的
な
空
腹
は
一
定

量
で
満
た
さ
れ
る
の
に
対

し
、心
理
的
空
腹
は
な
か
な

か
満
足
し
な
い
た
め
、
ド
カ

食
い
し
て
太
る
と
い
う
結

果
に
。
思
う
よ
う
に
や
せ

な
い
と
い
う
人
は
、
自
分
の

ス
ト
レ
ス
状
況
を
ふ
り
返

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

これで対策！

これで対策！
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こ
れ
を
や
め
れ
ば

や
せ
る
！

その習慣が太る原因をつくります！

知
ら
な
い
う
ち
に
身
に
つ
い
て
い
る

食
習
慣
が
実
は
あ
な
た
を
太
ら
せ
て
い
る

原
因
だ
っ
た
!?　
今
す
ぐ
見
直
し
て
、

デ
ブ
と
は
お
さ
ら
ば
し
ま
し
ょ
う
！

原因

結果

やせたいのに食べてしまう

知っておきたい！

4041


