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こ
の
言
葉
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
な
ど
の
メ

デ
ィ
ア
で
何
度
も
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
10
月
号
に
掲
載
し
た
「
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
チ
ェ
ッ
ク
」
、
皆
さ
ん
は

大
丈
夫
で
し
た
か
？

　

ま
だ
見
て
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
ご
確
認
く
だ

さ
い
。
意
外
と
当
て
は
ま
る
方
も
多
い
の
で

は
！？

 

前
回
、
そ
の
恐
ろ
し
さ
を
お
話
し
し
ま
し

た
が
、
今
回
は
そ
の
予
防
と
対
策
に
つ
い
て

で
す
。

◆
内
臓
脂
肪
を
減
ら
そ
う
！

 

内
臓
に
脂
肪
が
た
く
さ
ん
あ
る
人
は
、
爆

弾
を
お
な
か
に
抱
え
て
い
る
よ
う
な
も
の
！

い
つ
、
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
な
ど
に
な
っ
て

も
お
か
し
く
な
い
状
態
に
あ
る
と
言
え
ま

す
。

 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
改
善
す

る
に
は
、
内
臓
脂
肪
を
な
く
す
こ
と
が
も
っ

と
も
有
効
で
す
！！

◆
「
肥
満
を
防
ぐ
食
習
慣
」

　

で
き
て
い
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば
、
１
個
で

も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。
必
ず
体
重
に

変
化
が
表
れ
ま
す
。

1　

腹
八
分
目
で
１
日
３
食
を
規
則
正
し
く

　

食
事
を
抜
く
と
か
ら
だ
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
蓄
え
よ
う
と
す
る
た
め
、
太
り

や
す
い
か
ら
だ
に
な
り
ま
す
。
特
に
朝

食
は
抜
か
ず
、
決
ま
っ
た
時
間
に
食
べ

ま
し
ょ
う
。

2　

甘
い
も
の
は
ひ
か
え
る

　

甘
い
も
の
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
は
も
ち

ろ
ん
、
果
物
の
食
べ
す
ぎ
や
清
涼
飲
料

水
の
飲
み
す
ぎ
に
も
注
意
!!

3　

食
物
繊
維
を
多
く
と
る

　

野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
類
な
ど
食
物
繊

維
を
た
っ
ぷ
り
と
。
満
腹
感
を
得
や
す

く
、
体
脂
肪
に
な
り
や
す
い
糖
質
や
脂
質

の
吸
収
を
お
さ
え
る
働
き
も
し
ま
す
。

※
１
食
分
の
野
菜
（
約
１
２
０
ｇ
）
の

目
安
＝
生
の
も
の
な
ら
両
手
い
っ
ぱ

い
分
、
加
熱
し
た
も
の
な
ら
片
手

い
っ
ぱ
い
分

4　

よ
く
か
ん
で
早
食
い
は
し
な
い

　

脳
の
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
る
に

は
、
食
べ
は
じ
め
て
か
ら
少
し
時
間
が

か
か
る
の
で
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
た
ほ
う

が
、
少
な
い
量
で
も
満
腹
感
が
得
ら
れ

ま
す
。

5　
「
や
け
食
い
」
「
な
が
ら
食
い
」
を
し

な
い

　

テ
レ
ビ
や
新
聞
を
見
な
が
ら
の
食
事

は
や
め
ま
し
ょ
う
。
無
意
識
の
う
ち
に

必
要
以
上
の
量
を
食
べ
て
し
ま
う
傾
向

に
あ
り
ま
す
。

6　

外
食
は
考
え
て
注
文
す
る

　

洋
食
よ
り
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
め
の

和
食
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
単
品

よ
り
も
定
食
メ
ニ
ュ
ー
の
ほ
う
が
栄
養

が
偏
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
量
が
多
い
場

合
は
、
残
す
勇
気
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

7　

寝
る
３
時
間
前
に
は
食
べ
な
い

　

食
べ
た
あ
と
す
ぐ
に
寝
る
だ
け
で

は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
０
０
％
脂

肪
と
な
っ
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
早
め
に

歯
を
磨
く
な
ど
対
策
を
！

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
　
　
　
　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策！

真
剣
に
考
え
よ
う
！！！ 

内臓脂肪型肥満 皮下脂肪型肥満

臓器の周りに脂肪がべったり！ 臓器の外側に脂肪
皮下脂肪

〈腹側〉

〈背中側〉
内臓脂肪

食事編

子育てについて考えてみませんか？

朝

昼

夜


