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忘
年
会
や
新
年
会
、
年
末
年
始
に
食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過
ぎ
が
重
な

っ
た
。
生
活
を
送
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ

で
今
回
は 

『
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
対
策
』 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★

 

食

べ

過

ぎ

対

策

六

か

条

 

★

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

食
物
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取
す
る
と
、
身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
使
わ
れ
た
り
、あ
る
程
度
肝
臓
や
筋
肉
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
過
剰
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂
肪
に
変
わ
り
、
肥
満
に
繋
が

り
か
ね
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、次
の
事
に
気
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
飲
み
会
当
日(

昼
食)

】 

① 

食
事
量
を
少
な
め
に
し
、
あ
っ
さ
り
と
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ

塩
味
が
食
欲
を
増
す
た
め
、
味
が
濃
い
物
も
注
意
が
必
要
で
す
。 

【
飲
み
会
中
】 

②
野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
の
野
菜
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
、
先
に
食
べ
る 

野
菜
は
食
物
繊
維
が
多
い
た
め
、
先
に
食
べ
る
事
で
消
化
や
吸

収
の
速
度
が
緩
や
か
に
な
り
ま
す
。
噛
む
回
数
も
増
え
、
あ
る

程
度
満
腹
感
も
得
や
す
く
な
る
事
か
ら
、
食
べ
過
ぎ
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。 

【
飲
み
会
の
翌
日
】 

③
脂
質
は
極
力
控
え
、
炭
水
化
物
を
少
な
め
に
、
た
ん
ぱ
く
質
は
適

量
に
摂
取
す
る 

た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
品
は
豆
類･

豆
製
品
、
肉･

魚
で
す
。

揚
げ
物
や
炒
め
物
よ
り
も
、
蒸
し
物
や
煮
物
な
ど
が
よ
り
低
カ

ロ
リ
ー
。
塩
味
が
食
欲
を
増
す
た
め
、
洋
食
よ
り
も
出
汁
な
ど

を
使
っ
た
和
食
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

④
ビ
タ
ミ
ン･

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
た
食
品
を
意
識
し
て

摂
取
す
る 

ビ
タ
ミ
ン･

ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
食
品
は
野
菜･

果
物
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
は
栄
養
素
の
代
謝
を
助
け
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
体
内
で

様
々
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

⑤
間
食
や
夜
食
を
控
え
る 

三
食
の
食
事
以
外
で
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う
。 

⑥
運
動
を
す
る
か
、
日
常
生
活
の
中
で
積
極
的
に
身
体
を
動
か
す 

日
常
生
活
の
中
で
積
極
的
に
身
体
を
動
か
す
方
法
と
し
て
は
、

例
え
ば
、
こ
ま
め
に
動
く
／
で
き
る
だ
け
歩
く
／
階
段
を
積
極

的
に
利
用
す
る
／
立
っ
て
い
る
と
き
に
踵
の
上
げ
下
げ
を
す

る
／
ス
ト
レ
ッ
チ
や
軽
い
筋
ト
レ
を
行
う
、
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

身
体
を
積
極
的
に
動
か
し
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。 

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

★

 

飲

み

過

ぎ

対

策

五

か

条

 

★

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

お
酒
に
も
カ
ロ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
食
事
と
同
様
、
消
費
さ
れ
な

か
っ
た
お
酒
の
カ
ロ
リ
ー
は
中
性
脂
肪
と
な
り
、
内
臓
脂
肪
な
ど

と
し
て
蓄
え
ら
れ
る
た
め
、
飲
み
過
ぎ
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

【
飲
み
会
の
前
日･

翌
日
】 

①
休
肝
日
を
設
け
る 

ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
焼
酎
、
無
糖
の

炭
酸
水
な
ど
を
上
手
に
利
用
す
る
事
で
、
休
肝
日
を
設
け
や
す

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
休
肝
日
の
日
は
あ
ら
か
じ
め
他
の
楽
し

い
事
を
予
定
し
て
お
く
事
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

そ
の
他
、
日
々
飲
酒
量
を
カ
レ
ン
ダ
ー
な
ど
に
記
録
し
て
お
く

と
、
摂
取
す
る
飲
酒
量
を
意
識
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

②
お
酒
の
カ
ロ
リ
ー
に
注
意 

 
ど
う
し
て
も
休
肝
日
を
設
け
る
事
が
難
し
い
際
に
は
、
糖
質
オ

フ
や
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
の
物
を
選
ぶ
様
に
し
ま
し
ょ
う
。 

【
飲
み
会
当
日
】 

③
お
酒
と
同
等
以
上
の
水
分
摂
取
を
心
掛
け
る 

二
日
酔
い
予
防
や
脱
水
予
防
、
飲
酒
量
調
整
の
た
め
に
、
お
酒

と
同
等
以
上
の
水
分
を
摂
取
す
る
様
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

二
日
酔
い
に
な
っ
た
場
合
に
は
、
脱
水
症
状
改
善
の
た
め
に
、

水
分
摂
取
を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

④
お
酒
を
割
る･

更
に
薄
め
る 

普
段
お
酒
を
ス
ト
レ
ー
ト
ま
た
は
ロ
ッ
ク
で
飲
ん
で
い
る
場

合
に
は
、
お
湯
や
水
な
ど
で
割
っ
て
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

既
に
割
っ
て
飲
ん
で
い
る
場
合
に
は
、
現
在
よ
り
も
割
る
量
を

多
く
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
の
調
整
を
図
り
ま
し
ょ
う
。 

⑤
お
つ
ま
み
の
摂
り
過
ぎ
に
も
注
意 

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
食
欲
が
増
進
す
る
た
め
、
食
事
量
が
増

え
や
す
い
で
す
。
お
つ
ま
み
は
、
肝
臓
を
修
復
し
た
り
、
胃
壁

を
保
護
す
る
た
め
に
必
要
な
、
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
が
オ

ス
ス
メ
で
す
。 

(

例
．
魚
、
枝
豆
、
豆
腐
、
乳
製
品
な
ど) 

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

★ 

普
段
か
ら
で
き
る
簡
単
な
体
重
管
理
の
コ
ツ 

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

①
体
重
を
定
期
的
に
測
定
し
、
記
録
す
る 

 

自
分
の
体
重
を
把
握
し
て
お
く
事
で
、
太
り
や
す
い
食
事
や
生

活
が
理
解
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
体
重
を
測
定
し
た
り
記

録
す
る
事
で
、
日
々
の
生
活
を
意
識
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
な

お
、
併
せ
て
食
事
や
毎
日
の
活
動
状
況
を
記
録
す
る
と
、
よ
り

体
重
増
減
の
理
由
を
把
握
し
や
す
く
な
り
、
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

②
早
食
い
を
控
え
る 

 

満
腹
中
枢
は
噛
む
事
で
刺
激
さ
れ
ま
す
。
噛
む
回
数
が
少
な
い

と
、
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
る
ま
で
時
間
が
か
か
り
、
ゆ
っ
く

り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
人
よ
り
も
、
食
事
量
が
増
え
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
慣
れ
る
ま
で
は
大
変
に
思
う
事
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
噛
む
回
数
を
カ
ウ
ン
ト
し 

た
り
、
飲
み
込
む
前
に
「
あ
と5

回
噛
む
」 

事
を
意
識
す
る
、
食
事
中
少
し
の
間
箸
を 

置
く
な
ど
で
、
普
段
か
ら
よ
く
噛
ん
で
ゆ 

っ
く
り
と
食
べ
る
事
を
習
慣
化
し
た
い
で 

す
ね
。 

③
カ
ロ
リ
ー
表
示
を
確
認
す
る 

多
く
の
製
品
や
メ
ニ
ュ
ー
に
は
カ
ロ
リ
ー 

が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
弁
当
や
お
菓
子 

な
ど
を
購
入
す
る
際
や
、
メ
ニ
ュ
ー
を 

選
ぶ
際
に
は
食
べ
た
い
物
の
中
で
も 

よ
り
カ
ロ
リ
ー
の
低
い
物
を
選
び
ま
し
ょ 

う
。 

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

★ 

最
後
に
… 

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

肥
満
は
万
病
の
元
で
す
。
食
べ
過
ぎ
や
飲
み 

過
ぎ
に
よ
る
脂
肪
の
蓄
積
は
最
小
限
に
抑
え 

た
い
で
す
ね
。
是
非
実
践
し
、
飲
み
会
な
ど 

を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！[

Ａ]  
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