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コラム 応援
したい！

冬の体重管理について考えてみよう
第 11 回

一
年
の
う
ち
、
私
は
秋
か
ら
冬
に
か
け
て

の
季
節
が
好
き
で
、
毎
年
こ
の
時
期
は
わ
く

わ
く
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
冬
は
寒
さ
で
外
出
が
お
っ
く
う

に
な
っ
た
り
、
外
に
出
て
い
な
い
の
に
つ
い

食
べ
過
ぎ
た
り
し
て
し
ま
う
こ
と
か
ら
、「
体

重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難
し
い
季
節
だ
な
あ
」

と
も
感
じ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
回
は
冬
場
の
体
重
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
に
つ
い
て
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

前
述
の
通
り
、
冬
は
家
の
中
に
閉
じ
こ
も

り
や
す
い
季
節
で
す
。
し
か
し
、
か
ら
だ
を

動
か
さ
ず
、
屋
内
で
過
ご
し
て
ば
か
り
い
る

と
、
食
事
で
摂
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
日
々
の
身

体
活
動
で
消
費
さ
れ
ず
、
体
重
が
増
え
や
す

く
な
り
ま
す
。

そ
の
他
に
、
冬
は
寒
さ
で
末
梢
血
管
が
収

縮
す
る
こ
と
で
血
流
量
が
低
下
し
、
筋
肉
で

消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
り
、
や
は
り

体
重
が
増
え
や
す
く
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

さ
せ
る
働
き
が
あ
り
、
食
欲
の
抑
制
に
も
関

与
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
日
照
時
間
が
短
く
な
る

冬
は
、
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い

か
ず
、
過
食
気
味
に
な
り
、
い
つ
の
間
に
か

体
重
が
増
え
て
し
ま
う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま

す
。そ

の
た
め
、
冬
に
上
手
に
食
欲
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
作
戦
と
し
て
、
日
光
浴
も
お
す

す
め
で
す
。

「
で
も
、
や
は
り
外
は
寒
い
か
ら
、
あ
ま
り

出
た
く
な
い
な
あ
」
と
い
う
日
は
、
ベ
ラ
ン

ダ
や
庭
、
窓
辺
で
日
光
浴
を
し
て
み
て
も
い

い
で
す
ね
。

ぜ
ひ
皆
様
も
、
自
分
の
冬
の
過
ご
し
方
を

振
り
返
っ
て
み
て
、
上
手
に
こ
の
季
節
を
乗

り
越
え
て
く
だ
さ
い
。

健康づくりを

★
好
き
な
季
節

組
む
こ
と
で
、
う
ま
く
体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
そ
う
で
す
ね
。

た
だ
、
冬
場
は
寒
暖
差
に
よ
り
血
管
が
収

縮
し
て
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
、
血
管
へ
の

負
担
が
大
き
く
な
り
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞

と
い
っ
た
血
管
の
事
故
が
起
こ
り
や
す
い
季

節
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
冬
に
運
動
を
行
う
時
は
、
十

分
に
準
備
運
動
を
行
う
こ
と
、
温
度
の
変
化

が
少
な
い
屋
内
で
運
動
を
行
う
こ
と
、
外
へ

出
る
時
は
、
朝
・
晩
な
ど
冷
え
込
み
の
強
い

時
間
を
避
け
、
日
中
の
暖
か
い
時
間
帯
に
行

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

な
お
、
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
脱
水
に
な

り
や
す
い
季
節
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
ま

め
な
水
分
補
給
も
大
切
で
す
。

私
の
場
合
、
去
年
の
冬
は
、
暖
か
い
日
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
た
め
に
外
に
出
て
、

風
の
強
い
寒
い
日
は
屋
内
で
運
動
（
ゲ
ー
ム

ソ
フ
ト
を
使
う
筋
ト
レ
）
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
ま
し
た
。
ゲ
ー
ム
を
使
っ
た
運
動
は
、

家
族
と
進
捗
を
競
い
な
が
ら
楽
し
く
続
け
る

こ
と
が
で
き
た
の
で
、
冬
が
終
わ
る
頃
に
は

「
自
分
に
合
う
運
動
を
続
け
ら
れ
た
！
」
と

達
成
感
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

日
光
を
浴
び
る
と
、
脳
内
で
セ
ロ
ト
ニ
ン

と
い
う
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
ド
ー
パ
ミ
ン
や
ノ
ル
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
な
ど
、
感
情
に
関
係
す
る
神
経
伝

達
物
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
精
神
を
安
定

★
冬
の
体
重
変
化

★
冬
の
運
動

適
度
に
運
動
を
行
う
と
健
康
保
持
に
役
立
ち

ま
す
。

冬
は
外
気
温
が
低
い
の
で
、
体
温
を
維
持

す
る
た
め
、
か
ら
だ
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
が
上
が
り
ま
す
。
こ
の
時
期
に
し
っ

か
り
食
事
を
摂
り
つ
つ
適
度
な
運
動
に
取
り

★
冬
の
日
光
浴
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