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腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
食
材
を
食
べ
る

空
腹
ス
イ
ッ
チ
を
正
常
に
戻
す

腸
内
細
菌
は
3
種
類
。

善
玉
菌
、
悪
玉
菌
、
そ
し
て
、

ど
ち
ら
に
も
な
れ
る
日
和

見
菌
で
す
。
こ
の
日
和
見

菌
の
中
に
、
や
せ
菌
と
デ
ブ

菌
が
い
ま
す
。

や
せ
菌
と
デ
ブ
菌
を
そ

れ
ぞ
れ
マ
ウ
ス
の
腸
内
に

や
せ
ら
れ
な
い
人
の
多

く
は
、
空
腹
を
感
じ
て
い
な

い
の
に
つ
い
つ
い
な
に
か
を

食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し

て
、
そ
の
結
果
、
太
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

ま
ず
は
、
お
腹
が
す
い
た

　

脂
肪
燃
焼
に
は
、
多
く

の
栄
養
素
が
必
要
で
す
。

脂
肪
燃
焼
に
欠
か
せ
な
い

8
つ
の
栄
養
素
が
、
ビ
タ

ミ
ン
B1
、ビ
タ
ミ
ン
B2
、L

−

カ
ル
ニ
チ
ン
、
パ
ン
ト
テ

ン
酸
、
葉
酸
、
ナ
イ
ア
シ

移
植
し
て
、
同
じ
エ
サ
を
与

え
た
実
験
で
は
、デ
ブ
菌
移

植
マ
ウ
ス
の
ほ
う
が
体
重

が
重
く
な
っ
た
と
い
う
結

果
が
。
つ
ま
り
、腸
内
細
菌

の
種
類
に
よ
っ
て
、
や
せ
る

か
太
る
か
が
決
ま
る
の
で

す
。
腸
内
環
境
に
悪
い
糖

と
き
だ
け
食
べ
る
よ
う
に
す

る
＝
「
空
腹
ス
イ
ッ
チ
を
正

常
に
戻
す
」
と
い
う
こ
と
が

大
切
で
す
。
そ
う
す
る
と
、

自
然
と
食
事
の
量
が
減
り
、

勝
手
に
や
せ
て
い
き
ま
す
。

し
か
も
減
量
に
つ
き
も
の

ン
、ビ
オ
チ
ン
、ビ
タ
ミ
ン

B12
で
す
。
脂
肪
が
燃
焼
し

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
た

め
の
シ
ス
テ
ム
は
、
こ
れ

ら
の
栄
養
素
が
欠
け
て
い

る
と
う
ま
く
働
き
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、栄
養
不
足
で
は

分
と
脂
肪
が
多
い
加
工
食

品
を
食
べ
て
い
る
と
腸
内

に
デ
ブ
菌
が
増
え
ま
す
。

反
対
に
、
腸
内
環
境
に
よ

い
オ
リ
ゴ
糖
、
食
物
繊
維
、

乳
酸
菌
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を

と
る
と
や
せ
菌
が
増
え
ま

す
。

の
苦
し
み
や
ス
ト
レ
ス
は
い

っ
さ
い
あ
り
ま
せ
ん
。

食
べ
る
も
の
に
つ
い
て
は

ま
っ
た
く
フ
リ
ー
で
、
食
事

指
導
や
カ
ロ
リ
ー
制
限
な

し
で
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き

る
の
で
す
。

脂
肪
は
燃
え
な
い
と
い
う

こ
と
。

極
端
な
食
事
制
限
を
し

て
も
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
だ
け

で
結
局
や
せ
ま
せ
ん
。
や

せ
る
た
め
に
は
、
し
っ
か
り

栄
養
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
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食べてやせる！  基本ルール

基本ルール

ダイエット＝ガマンは

もう古い!!

基本ルール

45

お菓子も
お米もガマン…
食事を減らして

いるのにどーして
やせないの!?

基本ルール 基本ルール

１
日
３
食
を

し
っ
か
り
食
べ
る

2 1

バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
食
べ
る

脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る

栄
養
素
を
食
べ
る

朝
食
は
必
ず
食
べ
て
、1

日
3
食
の
リ
ズ
ム
を
崩
さ

な
い
こ
と
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

基
本
中
の
基
本
で
す
。

　

朝
食
抜
き
で
ラ
ン
チ
を

と
る
と
血
糖
値
が
急
上
昇

し
ま
す
。
血
糖
値
が
急
に

結
局
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂

質
、
糖
質
の
三
大
栄
養
素

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と

が
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ

せ
る
た
め
の
近
道
で
す
。

タ
ン
パ
ク
質
を
減
ら
す

と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
、

上
が
り
過
ぎ
る
と
、
イ
ン

ス
リ
ン
（
体
脂
肪
の
分
解

を
抑
え
て
合
成
を
促
す
ホ

ル
モ
ン
）
が
出
や
す
く
な

る
た
め
、
太
り
が
ち
に
。

ま
た
、
体
内
時
計
を
調

整
し
て
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を

体
内
の
タ
ン
パ
ク
質
が
分

解
さ
れ
る
の
で
、
筋
肉
が
減

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
基
礎
代
謝
が
下
が
り

や
せ
に
く
い
体
に
な
る
の
で

す
。

　

炭
水
化
物
を
減
ら
す
と

乱
さ
な
い
こ
と
も
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
は
重
要
。
朝
ご
は
ん

を
食
べ
る
と
体
重
が
増
え

て
し
ま
う
人
は
、
コ
ー
ヒ
ー

1
杯
、チ
ョ
コ
1
片
な
ど
で

も
い
い
の
で
少
し
で
も
な
に

か
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維
が
減
り
、
腸
内

で
デ
ブ
菌
が
増
殖
し
て
し

ま
い
ま
す
。

極
端
に
な
に
か
を
ガ
マ

ン
せ
ず
、
好
き
な
も
の
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
の
が
王

道
で
あ
り
正
解
な
の
で
す
。
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最強の医師    が解説する

「食べないダイエット」は もはや、遠い昔のもの。
「食べて、しっかり脂肪を 燃やす！」が新常識です。

基本ルール

3

5
好きなものを

適度に食べる！
過度なガマンは
してません！
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