
    

夏
は
た
く
さ
ん
汗
を
か
い
て
基
礎
代
謝
が
上
が
る
＝
痩
せ
や
す
い
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

し
か
し
、
実
際
に
は
そ
の
逆
で
基
礎
代
謝
は
下
が
り
、
夏
は
太
り
や

す
い
季
節
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

夏
の
暑
さ
で
つ
い
つ
い
や
っ
て
し
ま
う
夏
の
あ
る
習
慣
が
、 

夏
太
り
の
原
因
。 

そ
こ
で
今
回
は 

「
夏
太
り
の
原
因
と
対
策
」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

夏

太

り

し

や

す

い

習

慣

と

は

？

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

夏
太
り
と
は
、
気
温
の
高
い
夏
の
時
期
に
体
重
が
増
え
る 

こ
と
を
指
し
ま
す
。 

冷
房
の
効
い
た
部
屋
で
過
ご
す
こ
と
が
多
く
、
運
動
不
足 

で
あ
る
場
合
、
自
律
神
経
が
乱
れ
基
礎
代
謝
が
下
が
る
た
め
、
夏
太
り

し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

次
の
習
慣
や
特
徴
が
あ
る
方
は
、
す
で
に
夏
太
り
予
備
軍
か
も
？
！ 

皆
さ
ん
、
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

□
も
と
も
と
肥
満
気
味 

□
ス
タ
ミ
ナ
料
理
、
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
積
極
的
に
摂
る 

□
休
肝
日
が
な
く
、
毎
日
お
酒
を
飲
ん
で
い
る 

□
冷
た
く
て
甘
い
も
の
（
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
か
き
氷
）
や
清
涼
飲
料

水
な
ど
を
よ
く
摂
る 

□
食
欲
が
な
く
食
事
は
そ
う
め
ん
や
冷
や
麦
中
心
、
ま
た
は
抜
く
こ
と

が
多
い 

□
冷
房
な
ど
の
影
響
で
す
ぐ
に
手
足
が
冷
え
や
す
い 

□
外
出
時
の
移
動
手
段
は
冷
房
の
効
い
た
車
や
電
車
な
ど
が
多
い 

□
入
浴
は
シ
ャ
ワ
ー
の
み
（
湯
船
に
浸
か
っ
て
い
な
い
） 

□
日
常
的
に
運
動
習
慣
が
な
い 

□
寝
る
前
に
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
る 

 

チ
ェ
ッ
ク
が
多
い
方
も
ま
だ
間
に
合
い
ま
す
！
夏
太
り
の
原
因
と
対
策

を
知
り
、
出
来
る
こ
と
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

夏

太

り

の

原

因

は

何

？

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

夏
太
り
の
主
な
原
因
は
「
基
礎
代
謝
の
低
下
」「
自
律
神
経
の
乱 

「
活
動
量
の
低
下
」
の
三
つ
で
す
。 

 

 

基
礎
代
謝
の
低
下 

夏
の
発
汗
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
が 

体
温
調
整
を
す
る
た
め
で
あ
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
て
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
の
発
汗
と
は
性
質
が
異
な
っ
た

も
の
な
の
で
す
。 

ま
た
、
夏
は
気
温
が
高
い
た
め
体
温
を
自
ら
上
げ
る
必
要
が
な
く 

基
礎
代
謝
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

基
礎
代
謝
が
低
く
な
る
と
、
今
ま
で
と
同
じ
食
事
量
で
も
消
費
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
減
る
た
め
、
体
重
が
増
加
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
か
き
氷
、
ビ
ー
ル
な
ど
の
冷
た
い
食

べ
物
や
飲
み
物
の
日
常
的
な
摂
取
も
基
礎
代
謝
の
低
下
に
つ
な
が

り
ま
す
。 

 

自
律
神
経
の
乱
れ 

冷
房
の
効
い
た
涼
し
い
室
内
と
暑
い
屋
外
を
行
き
来
す
る
と
温
度

差
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
が
ち
で
す
。
自
律
神
経
が
乱

れ
る
と
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ

る
だ
け
で
な
く
、
基
礎
代
謝
も
低
下
し
体
重
が
増
加
し
や
す
く
な

り
ま
す
。 

ま
た
、
そ
う
め
ん
や
ざ
る
そ
ば
な
ど
の
麺
類
や
パ
ン
や
お
に
ぎ
り

な
ど
一
品
料
理
は
炭
水
化
物
に
偏
り
が
ち
。
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ

ミ
ン
、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
が
不
足
し
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
つ
な
が

っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

活
動
量
の
低
下 

暑
さ
で
運
動
や
外
出
を
控
え
た
り
、
徒
歩
や
自
転
車
通
勤
を
車
や

電
車
に
変
更
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し

体
重
が
増
加
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
活
動
量
が
低
下
し
筋

力
が
落
ち
る
と
、
基
礎
代
謝
が
低
下
し
、
体
重
が
増
加
し
や
す
く

な
り
ま
す
。 

 
そ
の
ほ
か
、
夏
は
寝
苦
し
さ
で
睡
眠
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。
睡
眠

不
足
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
や
疲
れ
は
、
基
礎
代
謝
や

活
動
量
の
低
下
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
も
影
響
し
、
夏
太
り
の
原
因

に
な
り
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

夏

太

り

防

止

の

た

め

に

★ 
------------------------------------------------------------------- 

夏
と
言
え
ば
冷
た
い
も
の
、
ス
タ
ミ
ナ
料
理
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け…

な
ど 

夏
だ
か
ら
○
○
！
の
よ
う
な
特
別
な
こ
と
を
習
慣
に
し
な
い
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。 

他
の
季
節
と
同
じ
よ
う
な
過
ご
し
方
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

夏
太
り
対
策 

 

①
湯
船
に
つ
か
る 

 

シ
ャ
ワ
ー
の
み
で
済
ま
せ
ず
、
夏
こ
そ
湯
船
に
入
る
こ
と 

が
大
切
。
湯
船
に
つ
か
り
身
体
を
温
め
る
こ
と
で
代
謝
が 

上
が
り
、
自
律
神
経
も
整
い
ま
す
。 

三
八
～
四
〇
度
の
ぬ
る
め
の
湯
に
つ
か
り
、
少
し
汗
が
出
て
く
る
ま

で
つ
か
る
と
◎
。
湯
船
に
つ
か
る
の
が
難
し
い
場
合
は
足
湯
も
○
。

洗
面
器
に
四
〇
度
前
後
の
お
湯
を
入
れ
一
五
分
～
二
〇
分
つ
け
る
と

身
体
が
温
ま
り
ま
す
。 

 

②
適
度
な
運
動 

朝
や
夕
方
以
降
の
涼
し
い
時
間
帯
を
選
び
、
積
極
的
に 

体
を
動
か
し
て
運
動
不
足
を
補
い
ま
し
ょ
う
。
身
体
を 

温
め
、
筋
力
を
維
持
し
、
基
礎
代
謝
量
の
低
下
を
防
ぐ 

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
が
難
し
い
場
合
は
、
階
段
を
積
極
的
に

利
用
し
た
り
、
仕
事
の
合
間
や
お
風
呂
上
り
に
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。 

 

③
食
事
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
＆
ノ
ン
オ
イ
ル 

欠
食
せ
ず
３
食
食
べ
る
こ
と
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質 

（
卵
・
肉
・
魚
・
大
豆
製
品
）
や
ビ
タ
ミ
ン
類
（
野
菜
や
果
物
）
を

意
識
し
て
摂
る
よ
う
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

そ
し
て
、
調
理
方
法
と
し
て
は
で
き
る
だ
け
ノ
ン
オ
イ
ル
の
も
の
が 

（
焼
く
・
煮
る
・
蒸
す
・
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
な
ど
）。 

 

④
睡
眠
の
質
を
上
げ
る 

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
な
ど
を
活
用
し
、
寝
苦
し
い
夜
の 

睡
眠
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

ま
た
、
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
就
寝
の
二
時
間
前
ま 

で
に
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
、
Ｐ
Ｃ
の
使
用
を
終
わ
ら
せ
る 

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

～
こ
ち
ら
の
記
事
も
参
考
に
～ 

「
毎
日
、
お
疲
れ
様
で
す
。
お
風
呂
に
し
ま
せ
ん
か
？
」 

（
二
〇
二
〇
年
一
〇
月
健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版
） 
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「
し
っ
か
り
眠
っ
て
健
康
に
」 

（
二
〇
二
一
年
二
月
健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版
） 
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 --------------------------------------------------------------- 

★ 
 

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・ 

★ 
--------------------------------------------------------------- 

夏
太
り
を
放
っ
て
お
い
た
ま
ま
秋
に
突 

入
し
て
し
ま
う
と
、
秋
の
食
欲
増
加
や 

冬
の
お
正
月
太
り
も
積
み
重
な
り 

体
重
は
増
え
続
け
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

頑
張
り
す
ぎ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、 

原
因
と
対
策
を
頭
に
入
れ
て
少
し
で
も 

リ
ス
ク
を
減
ら
し
て
お
き
た
い
で
す
ね
。 

【
Ｓ
】 

 
健康づくり 

夏の不思議現象？～夏は太りやすいってホント？！～ 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 
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※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
に
作
成
し
ま
し
た
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