
重
が
減
ら
な
か
っ
た
の
に
対
し
、
週
６
、７

回
だ
っ
た
人
は
体
重
が
平
均
で
１
・
７
%
減

少
し
た
と
い
う
研
究
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す

1 

。こ
う
し
た
行
動
は
セ
ル
フ
モ
ニ
タ

リ
ン
グ
と
呼
ば
れ
、
自
分
の
行
動
や
状
況
を

客
観
的
に
見
守
る
こ
と
で
、
計
画
が
結
果
に

結
び
つ
い
て
い
く
様
子
が
可
視
化
さ
れ
、
さ

ら
な
る
行
動
継
続
へ
の
自
信
に
つ
な
が
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
、
健
康
管
理
を
目
的
と
し

た
体
重
測
定
の
ポ
イ
ン
ト
を
２
つ
お
伝
え
し

ま
す
。

　

１
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
体
重
計
。
ア
ナ
ロ

グ
よ
り
デ
ジ
タ
ル
の
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ア
ナ
ロ
グ
は
細
か
い
単
位
を
読
む
こ
と
が
難

し
い
た
め
、
毎
日
の
変
化
が
見
え
づ
ら
く
、

置
き
場
所
に
よ
っ
て
は
針
が
動
い
て
し
ま
う

の
で
誤
差
が
生
じ
や
す
い
の
で
す
。
日
々
の

変
化
を
数
字
で
把
握
し
や
す
い
デ
ジ
タ
ル
体

重
計
を
な
る
べ
く
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

２
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
測
る
タ
イ
ミ
ン
グ

を
揃
え
る
こ
と
。「
起
床
後
お
手
洗
い
を
済

ま
せ
た
後
」
と
「
お
手
洗
い
や
歯
磨
き
を
済

ま
せ
た
就
寝
直
前
」
の
１
日
２
回
が
お
す
す

め
で
す
。
も
し
面
倒
で
あ
れ
ば
、
か
ら
だ
が

１
番
軽
い
状
態
で
あ
る
「
起
床
後
」
だ
け
で

も
Ｏ
Ｋ
。
体
重
計
は
目
に
つ
き
や
す
い
場
所

に
置
い
て
、
測
り
や
す
い
環
境
を
作
り
ま
し

ょ
う
。ま
た
体
重
は
測
り
っ
ぱ
な
し
に
せ
ず
、

数
値
の
記
録
を
つ
け
て
み
る
こ
と
も
よ
い
と

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

保健
師

コラム 応援
したい！

体重管理を始めませんか？
第 3 回

　

特
定
保
健
指
導
の
現
場
で
、
体
重
を
長
い

間
測
っ
て
お
ら
ず
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
体

重
が
増
え
て
い
る
受
診
者
様
に
お
会
い
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

　

以
前
は
体
重
管
理
の
習
慣
が
な
か
っ
た
私

で
す
が
、
体
重
計
に
毎
日
乗
る
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
は
日
々
の
自
分
の
行
動
と
体
重
の
増

減
の
関
係
が
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

体
重
が
増
え
る
と
ズ
ボ
ン
が
少
し
き
つ
く
な

っ
た
り
、
か
ら
だ
の
動
き
が
鈍
く
な
る
よ
う

な
気
が
し
た
り
。
体
重
が
増
え
て
い
る
時
は

お
菓
子
を
我
慢
す
る
、
ま
た
は
仕
事
帰
り
に

１
駅
歩
い
て
帰
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

体
重
測
定
に
関
し
て
、
米
国
心
臓
協
会
か

ら
、
測
定
の
頻
度
が
週
１
回
以
下
の
人
は
体

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
重
の
増
減
と
そ
の
日

の
運
動
量
や
食
事
量
、
関
係
し
て
い
る
も
の

が
目
で
見
え
る
と
、
体
重
管
理
も
行
い
や
す

く
な
る
は
ず
で
す
。

　

今
回
お
伝
え
し
た
体
重
測
定
の
ポ
イ
ン
ト

は
減
量
中
の
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。た
だ
、

毎
日
計
測
す
る
こ
と
で
日
々
の
体
重
増
減
に

一
喜
一
憂
し
、
思
う
よ
う
に
減
ら
な
い
時
に

は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。
体
重
計
測
は
減
量
に
有
用

で
す
が
、
そ
れ
に
よ
り
負
担
が
強
く
な
る
よ

う
で
あ
れ
ば
無
理
は
せ
ず
、
い
つ
で
も
計
測

が
で
き
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
行
う
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。
長
い
目
で
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
を
続

け
て
い
た
だ
き
、
計
測
を
始
め
た
頃
の
体
重

と
比
較
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

浅田 ひなの
本会保健師

健康づくりを

体
重
測
定
の
ポ
イ
ン
ト

１）糖尿病ネットワーク：「体重を毎日測定すべき」に賛否両論、AHA
https://dm-net.co.jp/healthdayjapan/2019/01/028835.php

体
重
と
生
活
習
慣

体
重
測
定
の
効
果

減
量
目
的
の
体
重
管
理
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