
健康

炒
争
し

轟

正月太りを感じたら陰到 と「運動」を検証
食べてはやせたい、と思うのが愚かな人間の常。

そのおなかのお肉は、もう気のせいではありません。

しっかり直視しく対策を考えましよう。
編集部 柳堀栄子、坂口さゆリ イラスト J｀迎裕美子

ゲ
ツ
、
い
つ
の
間
に
？
　
正
月
前

に
比
べ
て
体
重
が
見
事
に
増
え
て
い

る
。
こ
れ
は
マ
ズ
イ
。
増
え
た
体
重

を
減
ら
さ
な
く
て
は
…
…
。
年
明
け

に
そ
う
思

っ
た
人
は
少
な
ぐ
な
い
の

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

だ
が
、
中
年
に
な

っ
て
無
理
に
や

せ
れ
ば
し
わ
し
わ
に
な

っ
て
ハ
リ
ま

で
奪
わ
れ
る
。
そ
れ
は
避
け
た
い
。

そ
れ
に
そ
も
そ
も
、
そ
こ
ま
で
っ
ら

い
ダ
イ
エ
ッ
■
は
ム
リ
。
美
し
さ
を

キ
ー
プ
し
た
ま
ま

（し
か
も
、
で
き

れ
ば
ラ
ク
し
て
）
「美
ヤ
セ
」
で
き

る
方
法
は
な
い
も
の
だ
ろ
う
か
。

そ
こ
で
、
『女
医
が
教
え
る

マ
ジ

カ
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
』
『
い
き

い
き

シ
エ
ア
の

「大
人
の
ラ
ジ
オ
体
操
Ｌ

な
ど
多
く
の
著
書
が
あ
る

「
Ｄ
ｒ
．

Ｋ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｋ
Ｏ
ス
ポ
ー
ッ
ク
リ
ニ
ッ

ク
」
の
中
村
格
子
院
長
を
訪
ね
た
。

「先
生
、
増
え
た
体
重
２
～
３
キ
ロ

を
す
ぐ
に
戻
し
た
い
ん
で
す
が
」
と

切
り
出
す
と
、

「そ
れ
が
危
険
な
考
え
方
な
ん
で
す
」

い
き
な
リ
ダ
メ
出
し
。　
一
体
、
ど

う
い
う

」ゝ
と
な
の
か
。

「そ
も
そ
も
正
月
太
り
と
は
、
非
活

動
で
食
べ
す
ぎ
と
い
う
こ
と
。
ぉ
正

月
で
増
え
た
体
重
を
単
純
に
食
事
制

限
で
減
ら
そ
う
と
す
る
と
、
筋
肉
ま

で
減

っ
て
し
ま
い
ま
す
」

筋
肉
減
っ
て
脂
肪
が
増

人
の
筋
肉
は
３０
歳
ご
ろ
か
ら
年
齢

を
重
ね
る
ご
と
に
再
生
し
に
く
く
な

り
、
活
動
し
な
い
と
ど
ん
ど
ん
減
少

し
て
い
く
。
中
村
さ
ん
は
言
う
。

又
筋
肉
低
下
が
身
体
機
能
低
下
に

影
響
す
る
）
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う

症
状
が
あ
り
ま
す
。
だ
れ
で
も
２０
代

ご
ろ
か
ら
、
非
活
動
だ
と
筋
肉
は
年

53  Asahi Shlmbun VVeekly AERA 2015 1 26


