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か
行
っ
た
あ
と
、
ア
ン
ケ
ー
ト

で
感
想
を
求
め
、
こ
れ
ら
を
学

会
で
紹
介
し
た
わ
け
で
あ
る
。

そ
れ
に
は
、
実
際
の
場
面
の
録

音
を
聞
い
て
も
ら
う
必
要
が
あ

る
。
そ
こ
で
テ
ー
プ
レ
コ
ー
ダ

ー
を
担
ぎ
込
ん
だ
と
い
う
次

第
。そ

の
機
械
は
ソ
ニ
ー
の
前

身
、
東
京
通
信
工
業
時
代
の
も

の
。
テ
ー
プ
の
リ
ー
ル
も
大
き

け
れ
ば
、
機
械
も
大
き
く
、
ズ

シ
リ
と
重
か
っ
た
。

つ
い
で
に
言
え
ば
、
学
会
で

も
ま
だ
ス
ラ
イ
ド
は
少
な
く
、

大
き
な
Ｔ
字
型
の
木
組
み
の
横

棒
に
、
手
書
き
の
図
表
を
貼
っ

て
示
す
時
代
だ
っ
た
。
今
そ
ん

な
光
景
を
知
る
人
は
、
み
ん
な

老
人
に
な
っ
た
。

と
こ
ろ
で
こ
の
学
会
発
表
に

つ
い
て
は
、
む
ろ
ん
関
係
者
の

許
可
を
得
た
上
、
工
場
名
も
伏

せ
て
行
っ
た
の
だ
が
、
あ
と
に

な
っ
て
昼
休
み
の
場
内
放
送
自

体
に
ケ
チ
を
つ
け
ら
れ
た
。
学

会
に
出
す
た
め
の
実
験
に
す
ぎ

な
い
と
い
う
の
で
あ
る
。

火
元
は
工
場
の
お
偉
い
さ

ん
。
表
向
き
は
「
娯
楽
性
が
強

す
ぎ
る
の
は
如
何
な
も
の
か

…
」
と
い

う
こ
と
で

担
当
課
長

に
圧
力
を

か
け
て
き

た
。
そ
こ

で
こ
の
試

み
も
、３
ヵ

月
で
終
わ

っ
た
。
考

え
て
み
れ

ば
、
試●

み●

も
実●

験●

に

は
違
い
な

い
。

こ
の
こ
と
か
ら
私
は
、
い
わ

ゆ
る
根
回
し
の
大
切
さ
を
学
ん

だ
。
い
く
ら
健
康
の
た
め
の
仕

あ
れ
は
、
若
気
の
至
り
と
い
う

も
の
だ
ろ
う
か
。
だ
が
単
独
で
の

学
会
発
表
は
、
私
に
と
っ
て
の
初

体
験
と
あ
っ
て
、
と
も
か
く
夢
中

だ
っ
た
。

行
き
は
よ
い
よ
い
帰
り
は
こ
わ

い
。
学
会
の
会
場
へ
の
往
路
は
、

さ
ほ
ど
に
感
じ
な
か
っ
た
荷
物
の

重
さ
が
、
復
路
は
絶
え
が
た
い
ほ

ど
辛
か
っ
た
。
そ
の
荷
物
と
は
テ

ー
プ
レ
コ
ー
ダ
ー
。
今
で
は
考
え

ら
れ
な
い
ほ
ど
の
重
量
だ
っ
た
。

当
日
の
演
題
は
「
聴
覚
媒
体
に

よ
る
衛
生
教
育
の
１
例
」。
昭
和

30
年
11
月
、
第
１
回
関
東
甲
信

越
地
区
公
衆
衛
生
学
会
で
の
こ
と

で
あ
る
。

当
時
「
健
康
教
育
」
と
い
う
の

は
、学
校
衛
生
の
中
で
の
用
語
で
、

公
衆
衛
生
の
分
野
で
は
も
っ
ぱ
ら

「
衛
生
教
育
」
で
あ
っ
た
。
公
衆

衛
生
は
一
に
も
二
に
も
三
に
も
衛

生
教
育
と
言
わ
れ
て
い
た
か
ら
、

む
ろ
ん
関
係
学
会
に
は
衛
生
教
育

の
演
題
が
あ
っ
た
。

衛
生
教
育
熱
に
う
か
さ
れ
て
い

た
私
も
、
産
業
現
場
で
い
ろ
い
ろ

の
試●

み●

を
し
た
。
そ
の
中
で
、
と

く
に
目
を
つ
け
た
の
が
工
場
の
昼

休
み
で
あ
る
。
食
事
時
間
を
ね
ら

っ
て
、
場
内
放
送
で
健
康
に
関
す

る
話
題
を
流
し
た
ら
ど
う
か
と
考

え
た
の
で
あ
る
。

テ
レ
ビ
は
黎
明
期
で
、

足
音
だ
け
で
も
元
気
一
杯
で

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
余
っ
て
い
る
感

じ
で
し
た
。
対
面
す
る
と
、
赤

ら
顔
で
目
は
充
血
、
鼻
息
も
荒

く
、
こ
ち
ら
ま
で
慌
た
だ
し
さ

に
巻
き
込
ま
れ
て
し
ま
い
そ
う

な
タ
イ
プ
で
す
。

「
バ
リ
バ
リ
仕
事
を
し
て
そ
う

で
す
ね
」
と
言
う
と
、「
は
い
。

ノ
リ
に
ノ
ッ
て
い
ま
す
！
」
と

明
る
く
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
何
か
健
康
面
で
心
配
な
こ
と

は
な
い
で
す
か
」
と
質
問
す
る

と
、
「
特

に
な
い

ね
」
と
よ

く
あ
る
答

え
が
返
っ

て
き
ま
し

た
。
明
る

い
性
格
ら

し
く
、
相

談
に
呼
ば

れ
た
こ
と

を
気
に
し

て
い
る
風

で
は
な
い
も
の
の
、
初
対
面
の

人
に
何
か
相
談
し
て
み
よ
う
と

い
う
感
じ
で
も
な
い
よ
う
で
し

た
。
健
診
結
果
を
気
に
し
て
い

る
様
子
も
な
い
の
で
、
ど
こ
に

切
り
口
を
持
っ
て
い
こ
う
か
と

少
し
悩
ん
で
し
ま
い
ま
し
た

が
、
と
に
か
く
普
段
の
生
活
や

健
康
面
で
心
掛
け
て
い
る
こ
と

を
聞
い
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。す

る
と
、
健
診
デ
ー
タ
上
は

落
ち
着
い
て
い
る
よ
う
に
見
え

た
体
重
が
、
実
は
小
さ
な
リ
バ

ウ
ン
ド
を
繰
り
返
し
て
お
り
、

そ
の
結
果
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積

し
、
脂
質
や
尿
酸
値
が
高
く
な

っ
て
い
る
こ
と
が
判
明
し
ま
し

た
。仕

事
に
波
が
あ
る
の
で
、
繁

忙
期
に
は
食
事
が
不
規
則
に
な

っ
て
、
欠
食
や
深
夜
の
大
食
い

な
ど
が
続
く
。
仕
事
が
落
ち
着

き
、
時
間
に
余
裕
が
で
き
る
と

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
っ
て
急
激

に
や
せ
る
。
こ
う
し
た
生
活
を

繰
り
返
す
う
ち
に
、
年
々
か
ら

だ
の
柔
軟
性
が
な
く
な
り
、
筋

肉
は
硬
く
な
っ
て
腹
回
り
だ
け

が
ぽ
っ
こ
り
出
る
よ
う
に
な
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
と
い
う
状
態

で
す
。

「
若
い
っ
て
い
い
で
す
ね
。
多

少
無
理
し
て
も
、
か
ら
だ
が
言

う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
る
の

ね
」
と
言
う
と
、「
ま
あ
ね
」

と
得
意
そ
う
で
し
た
。「
で
も

５
年
後
に
は
、
ど
う
か
し
ら
」

ン
グ
で
鍛
え
て
も
１
週
間
何
も
し

な
い
で
い
る
と
元
に
戻
っ
て
し
ま

う
ほ
ど
の
、
な
ま
け
も

の
。
特
に
腹
筋
は
他
の

筋
肉
と
違
っ
て
動
き
が

少
な
い
分
、
筋
力
が
落

ち
や
す
い
の
で
す
。

「
普
段
座
っ
て
い
る
時

は
、
今
の
よ
う
に
の
け

反
っ
た
り
、
身
体
が
傾

い
た
り
し
て
い
ま
す

か
？
」
と
聞
く
と
、

「
そ
う
言
え
ば
、
変
な

姿
勢
で
座
っ
て
い
る
こ

と
が
多
い
ね
」
と
日
頃

の
姿
勢
に
気
づ
い
た
よ
う
で
す
。

「
時
間
の
あ
る
時
に
ジ
ム
で
鍛

え
れ
ば
筋
肉
も
つ
く
し
、
や
せ

る
か
ら
、
多
少
食
べ

過
ぎ
て
も
大
丈
夫
だ

と
思
っ
て
い
た
け

ど
、
違
う
み
た
い
だ

ね
」
と
お
腹
を
さ
す

り
な
が
ら
、
椅
子
の

背
に
も
た
れ
か
か
っ

て
座
っ
て
い
ま
す
。

さ
ほ
ど
太
っ
て
い
る

わ
け
で
も
な
い
の
に

お
腹
が
出
て
い
る
の

が
気
に
な
り
ま
し

た
。筋

肉
は
、
い
く
ら
ト
レ
ー
ニ

「
私
は
脂
肪
の
服
を
何
枚
も
着
て

い
る
ら
し
い
よ
」
と
苦
笑
い
し
て

い
ま
す
。
保
健
師
に
言
わ
れ
た
内

容
が
余
程
堪
え
た
の
か
、
２
kg
分

の
脂
肪
の
模
型
を
触
り
な
が
ら
、

「
こ
れ
が
腹
に
付
い
て
い
る
の
か
。

何
と
か
し
な
い
と
マ
ズ
イ
な
」
と

意
欲
的
な
発
言
!?

何
事
に
も
一
生
懸
命
に
な
る
人

の
よ
う
で
、
仕
事
が
忙
し
く
な
る

と
食
事
を
忘
れ
た
り
、
逆
に
一
気

に
大
食
し
た
り
を
繰
り
返
し
て
い

る
様
子
で
す
。
ま
た
、
日
頃
不
摂

生
を
し
て
い
る
と
い
う
意
識
か

ら
、
栄
養
満
点
の
ゼ
リ
ー
飲
料
や

菓
子
を
朝
食
代
わ
り
に
し
て
い
ま

す
。
加
え

て
早
食
い

傾
向
も
あ

り
、「
か
む

こ
と
」
が

少
な
く
な

っ
て
い
ま

し
た
。

か
む
こ

と
は
重
要

で
す
。
か

む
と
唾
液

が
出
て
、

口
の
中
で
は
消
化
・
分
解
が
始
ま

っ
て
、
血
中
の
糖
分
が
上
が
り
、

満
腹
感
に
繋
が
り
ま
す
。
ま
た
最

近
で
は
、
か
む
こ
と
は
、
が
ん
の

芽
の
除
去
や
脳
の
活
性
化
に
繋
が

る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

〝
脳
の
活
性
化
〞
と
い
う
部
分

に
興
味
を
覚
え
た
よ
う
で
「
何
回

く
ら
い
か
め
ば
い
い
？
」
と
身
を

乗
り
出
し
て
き
ま
し
た
。

「
現
代
人
の
１
食
の
平
均
は
６
２

０
回
と
い
う
報
告
が
あ
る
の
で
、

１
口
で
は
12
〜
15
回
が
一
般
的
。

理
想
は
１
口
で
30
回
以
上
で
す

が
、
早
食
い
の
人
は
相
当
意
識
し

な
い
と
難
し
い
で
し
ょ
う
。
ま
ず

は
、
か
む
回
数
が
増
え
る
よ
う
な

食
事
内
容
に
変
え
て
み
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
」
と
言
う
と
、「
一
般

以
下
の
回
数
だ
な
。
だ
っ
て
朝
は

０
回
！
」と
大
笑
い
し
て
い
ま
す
。

「
で
は
、
軟
ら
か
く
高
カ
ロ
リ
ー

の
ゼ
リ
ー
飲
料
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス

菓
子
、菓
子
パ
ン
な
ど
は
控
え
て
、

朝
は
ご
飯
に
し
て
、
野
菜
を
積
極

的
に
摂
取
す
る
よ
う
に
し
て
み
て

は
？
　
ま
た
、
大
食
傾
向
が
あ
る

よ
う
な
の
で
、
食
べ
過
ぎ
た
時
は

手
帳
に
記
録
す
る
な
ど
し
て
、
大

食
は
週
に
１
回
ま
で
と
決
め
て
み

る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
」
と
の

提
案
に
、「
よ
し
！
」
と
、
や
る

気
満
々
の
返
事
が
返
っ
て
き
ま
し

た
。し

か
し
、
食
習
慣
の
変
化
は
大

き
な
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
リ
バ
ウ

ン
ド
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
３
〜
６
カ
月
後
に
行
う
２
度

目
の
相
談
の
重
要
性
を
感
じ
な
が

ら
、
相
談
を
終
え
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

「
腹
筋
が
弱
い
た
め
に
、
姿
勢
を

保
つ
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
し
ょ

う
ね
。
ま
た
、
腹
筋
の
奥
に
あ
る

内
臓
も
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
の
中
で
ひ

し
め
き
合
っ
て
い
る
よ
う
な
状
態

に
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
」
と

イ
メ
ー
ジ
を
伝
え
る
と
、「
内
臓

脂
肪
の
問
題
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、

収
ま
り
き
ら
な
い
内
臓
が
出
っ
張

っ
て
、
腹
が
出
て
き
て
い
る
の

か
！
　
怖
い
な
あ
。
じ
ゃ
あ
、
腹

筋
は
毎
日
や
っ
た
ほ
う
が
い
い

の
？
」
と
聞
い
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、「
仕
事
で
歩
く
こ
と

が
多
い
よ
う
で
す
ね
。
お
腹
が
突

き
出
る
と
腰
が
の
け
反
っ
て
し
ま

う
の
で
、
お
へ
そ
の
位
置
を
１

cm
引
き
上
げ
る
よ
う
な
つ
も
り

で
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
伝

え
、
姿
勢
を
直
し
て
歩
い
て
も

ら
う
と
、「
結
構
き
つ
い
ね
。

す
ぐ
に
悪
い
姿
勢
に
戻
っ
て
し

ま
う
よ
」
と
言
い
、
姿
勢
の
変

化
を
実
感
し
た
よ
う
で
す
。

「
１
日
に
数
回
だ
け
で
も
腹
筋
を

意
識
し
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。

姿
勢
が
崩
れ
て
き
た
時
や
ト
イ
レ

休
憩
の
時
、
電
車
の
待
ち
時
間
な

ど
に
、《
お
腹
を
膨
ら
ま
せ
た
り
、

凹
ま
せ
た
り
を
５
回
ず
つ
》
行
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
だ
ん
だ
ん
と

腹
筋
が
つ
い
て
姿
勢
が
良
く
な

り
、
立
ち
姿
の
見
映
え
も
よ
く
な

り
ま
す
よ
」
と
言
う
と
、「
お
腹

が
引
き
締
ま
っ
た
ら
、
鏡
を
見
る

の
も
楽
し
く
な
り
そ
う
だ
ね
」
と

体
形
が
変
わ
っ
て
い
く
様
子
を
思

い
描
き
な
が
ら
、
笑
顔
を
見
せ
て

い
ま
し
た
。（

本
会
・
健
康
増
進
部
）

ま
だ
ラ
ジ

オ
が
上
位
の
時

代
。
そ
の
ラ
ジ

オ
（
む
ろ
ん
Ｎ

Ｈ
Ｋ
）
で
、
日

本
最
初
の
ク
イ

ズ
番
組
と
言
え

ば
「
話
の
泉
」。

こ
の
形
式
を
真

似
て
、
昼
休
み

用
の
番
組
を
作

成
し
た
。

出
題
は
３
〜

４
問
。
そ
の
う

ち
健
康
も
の
は

１
問
だ
け
。
解

答
者
は
従
業
員

の
中
か
ら
４
〜

５
名
を
推
薦
し

て
も
ら
い
、
司

会
は
私
自
身
が

務
め
た
。
当
時

か
ら
「
参
加
型
」

は
強
調
さ
れ
て
い
た
の
で
あ

る
。こ

れ
を
週
１
回
程
度
、
何
回

事
と
は
い
っ
て
も
、
そ
れ
を
受

け
入
れ
て
も
ら
え
る
土
壌
が
不

可
欠
だ
。
そ
れ
に
は
自
分
の
持

ち
場
を
、
よ
く
知
ら
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。
地
域
で
も
職
場
で

も
そ
の
点
は
ま
っ
た
く
同
じ
だ

ろ
う
。

と
こ
ろ
で
こ
の
こ
ろ
の
私

は
、
東
大
医
学
部
公
衆
衛
生
学

教
室
で
松
岡
脩
吉
教
授
の
指
導

を
受
け
て
い
た
。
松
岡
教
授
は
、

現
場
で
の
仕
事
の
実
績
を
少
し

ず
つ
ま
と
め
て
、
学
会
や
雑
誌

に
発
表
す
る
こ
と
を
、
当
時
研

究
生
だ
っ
た
私
に
勧
め
て
く
れ

た
。あ

る
時
そ
の
教
授
か
ら
呼
ば

れ
て
、
私
は
希
望
を
聞
か
れ
た
。

学
位
論
文
の
テ
ー
マ
で
あ
る
。

そ
ん
な
こ
と
は
、
教
授
が
決
め

て
命
令
す
る
も
の
だ
と
思
っ
て

い
た
私
は
、
一
瞬
と
ま
ど
っ
た

が
こ
う
答
え
た
。

「
衛
生
教
育
で
は
い
け
ま
せ
ん

で
し
ょ
う
か
…
」

松
岡
教
授
は
沈
思
黙
考
の
末

に
言
わ
れ
た
。

「
私
は
認
め
ま
す
。
だ
が
お
そ

ら
く
教
授
会
は
認
め
て
く
れ
な

い
で
し
ょ
う
。」

そ
の
あ
と
教
授
は
、
か
な
り

の
時
間
を
か
け
て
、
そ
の
意
味

を
説
明
さ
れ
た
。
何
し
ろ
弟
子

の
原
稿
の
一
言
一
句
に
ま
で
、

綿
密
に
目
を
通
し
て
直
さ
れ
る

ほ
ど
の
方
だ
っ
た
か
ら
、
私
は

十
分
に
納
得
で
き
た
し
、
そ
の

心
遣
い
に
感
激
し
て
し
ま
っ

た
。今

な
ら
健
康
教
育
は
、
立
派

に
学
位
論
文
の
テ
ー
マ
に
な
り

う
る
だ
ろ
う
。
だ
が
当
時
、
衛

生
教
育
な
ど
と
い
う
も
の
は
、

学
問
の
対
象
外
だ
っ
た
の
だ
。

た
だ
実
践
活
動
と
し
て
い
か
に

重
要
か
を
、
松
岡
教
授
は
熱
っ

ぽ
く
語
り
、
励
ま
し
て
く
だ
さ

っ
た
。

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊悩み ヨーヨー現象（体重の増
減）を繰り返すこと。

＊健診結果 BMI 25.2、GOT値
46、GPT値66、γGTP値88、
総コレステロール値228、中性
脂肪178、HDLコレステロール
値50、LDLコレステロール値
148、尿酸値7.8、尿潜血（±）

＊生活 仕事は広告関係の営業職
で、忙しさに波がある。昨年結
婚し、妻と２人暮らし。

＊食事 朝食は欠食が多い。平日の夕食は、得意先
との宴会がなければ仲間と食べる。休日は妻と外
食することが多く、自宅で食べるのは休日の昼ぐ
らい。好きな物を好きなだけ食べる主義で、意識
を失うまで飲酒することも多い。

＊運動 運動習慣はないが、仕事が一段落するとジ
ムに行き、増えてしまった体重を急激に落とす。

健康運動指導士から
アドバイス

吉田重美

管理栄養士から
アドバイス

重井真理子

ヨーヨー現象を繰り返す
32歳の営業マン

保健師から
アドバイス

菅野智子

と
聞
い
て
み
る
と
、「
ん
ー
…
」

と
少
し
か
ら
だ
の
こ
と
を
考
え
て

い
る
よ
う
で
し
た
。

そ
こ
で
「
無
理
な
体
重
の
変
動

は
、
体
内
環
境
に
か
な
り
負
担
を

か
け
て
し
ま
い
ま
す
。
た
と
え
る

と
、
や
せ
る
時
は
筋
肉
の
服
を
脱

ぎ
、
体
重
が
増
え
る
時
に
は
脂
肪

の
〝
肉
じ
ゅ
ば
ん
〞
を
着
る
よ

う
な
感
じ
か
し
ら
ね
」
と
ヨ
ー
ヨ

ー
現
象
の
図
を
示
し
な
が
ら
説
明

す
る
と
、「
こ
わ
い
！
」
と
言
っ

た
ま
ま
、
し
ば
ら
く
無
言
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）
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