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必
要
と
し
、
基
礎
代
謝
量（
※
）が
上
が
り

ま
す
。

　

基
礎
代
謝
量
は
春
か
ら
秋
に
か
け
て
下

が
り
、１
番
最
低
と
な
る
10
月
に
比
べ
て
、

冬
か
ら
春
は
１
日
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

前
後
も
基
礎
代
謝
量
が
増
え
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
冬
の
運

動
が
効
果
的
と
言
わ
れ
る
理
由
で
す
。

　

ま
た
、
冬
は
寒
さ
に
よ
り
末
梢
の
血
管

が
収
縮
し
て
血
流
が
低
下
し
や
す
く
な
り

ま
す
。運
動
を
し
て
血
流
を
促
す
こ
と
で
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
や
す
い
身
体
づ
く

り
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
「
有
酸
素
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
」と
い
う

こ
と
を
よ
く
耳
に
す
る
こ
と
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
有
酸
素
運
動
と
は
、
酸
素
を
使

い
っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

　

人
間
は
持
っ
て
い
る
機
能
を
使
わ
な
い

と
驚
く
よ
う
な
ス
ピ
ー
ド
で
機
能
が
低
下

し
て
い
く
と
言
わ
れ
て
お
り
、
寝
込
ん
だ

後
に
普
段
の
よ
う
に
動
け
な
い
、
体
力
や

筋
力
、
持
久
力
な
ど
が
衰
え
た
と
感
じ
る

の
は
こ
の
た
め
で
す
。
体
力
や
筋
力
、
心

肺
機
能
な
ど
様
々
な
身
体
の
機
能
を
低
下

さ
せ
な
い
た
め
に
も
、
日
頃
か
ら
身
体
を

動
か
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
運
動
に
は
気
分
転
換
や
ス
ト
レ

ス
解
消
と
い
っ
た
精
神
的
な
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　

人
間
は
、
外
気
温
に
関
係
な
く
、
常
に

36
℃
前
後
の
体
温
を
維
持
し
よ
う
と
す
る

働
き
を
備
え
て
い
ま
す
。
冬
は
外
気
温
が

低
い
た
め
、
身
体
は
生
き
る
た
め
に
熱
を

発
生
し
体
温
を
上
げ
、
内
臓
を
冷
え
か
ら

守
ろ
う
と
、
よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

　

お
正
月
に
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
量

が
多
か
っ
た
、
寒
い
の
で
家
の
中
で
過
ご

す
こ
と
が
多
く
身
体
を
動
か
す
機
会
が
少

な
い
な
ど
と
い
っ
た
理
由
で
、
体
重
が
増

え
て
し
ま
っ
た
…
と
い
う
方
も
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
今
月
は
、
寒
い
冬

こ
そ
効
果
的
で
あ
る「
運
動
」に
つ
い
て
お

伝
え
し
ま
す
。

　

健
康
維
持
の
た
め
に
は
、
摂
取
し
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
バ

ラ
ン
ス
よ
く
保
た
れ
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
し
か
し
、
食
べ
る
量
は
変
わ
ら
ず
、

運
動
を
行
わ
な
い
と
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
回
り
、
使
わ
れ
な

か
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂
肪
と
し
て
身
体

に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
状
態
が
繰
り
返

さ
れ
る
こ
と
で
、
脂
肪
が
必
要
以
上
に
蓄

積
し
肥
満
と
な
り
、
そ
れ
が
原
因
と
な
っ

て
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
と

い
体
内
の
糖
質
・
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
す
る
運
動
の
こ
と
で
、
大
き
く
分
け
て

２
つ
の
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

有
酸
素
運
動
は
体
脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
使
い
燃
焼
さ
せ
る
た
め
、
体
脂

肪
の
中
で
も
健
康
に
様
々
な
影
響
を
及
ぼ

す
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
減
少
す
る
こ
と
で
、

高
血
糖
や
脂
質
異
常
、高
血
圧
な
ど
、様
々

な
生
活
習
慣
病
の
原
因
を
予
防
・
改
善
す

る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

冬
の
運
動
は
効
果
大
!?
〜
有
酸
素
運
動
で
脂
肪
燃
焼
〜

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

冬
の
運
動
が
効
果
的
な
理
由

有
酸
素
運
動
の
効
果

運
動
は
な
ぜ
必
要
な
の
か

生
活
習
慣
病
の
予
防

筋
力
や
身
体
の
機
能
の
維
持

※
基
礎
代
謝
量
と
は

　

何
も
せ
ず
じ
っ
と
し
て
い
て
も
消

費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
で
、
１

日
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
う
ち

の
約
60
％
を
占
め
ま
す
。

体
脂
肪
の
燃
焼
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む
よ
う
に
台
に
の
ぼ
り
ま
す
。

③
の
ぼ
っ
た
足
か
ら
降
り
、
次
は
反
対
の

　

足
か
ら
の
ぼ
り
ま
す
。

　

背
筋
を
伸
ば
し
良
い
姿
勢
で
、
リ
ズ
ム

よ
く
行
い
ま
し
ょ
う
。

①
両
足
を
肩
幅
と
同
じ
く
ら
い
に
開
き
、

　

つ
ま
先
は
ま
っ
す
ぐ
前
を
向
い
た
状
態

　

に
し
ま
し
ょ
う
。

②
両
手
は
床
と
水
平
に
伸
ば
す
か
頭
の
後

　

ろ
で
組
み
ま
し
ょ
う
。

③
背
筋
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
胸
を
張
っ
た
状

　

態
で
、
目
線
を
前
に
向
け
ま
し
ょ
う
。

④
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ざ
を
曲
げ
、
膝
が
直
角

　

に
な
る
手
前
あ
た
り
で
ス
ト
ッ
プ
し
、

　

立
ち
上
が
り
ま
し
ょ
う
。

　　

ゆ
っ
く
り
と
膝
を
曲
げ
、
戻
す
と
き
は

素
早
く
し
ま
し
ょ
う
。
膝
が
つ
ま
先
よ
り

も
前
に
出
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

有
酸
素
運
動
は
酸
素
を
筋
肉
の
す
み
ず

み
ま
で
届
け
よ
う
と
す
る
た
め
、
心
臓
の

動
き
が
速
く
な
り
、脈
拍
が
上
が
り
ま
す
。

こ
の
運
動
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
心
肺
機

能
が
高
ま
り
、
末
梢
血
管
の
血
液
循
環
が

良
く
な
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

◆
有
酸
素
運
動
の
例

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ

　

ク
リ
ン
グ
、
水
泳
、
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど

　

運
動
を
し
よ
う
と
思
っ
て
も
、
寒
い
の

で
外
に
出
る
の
は
億
劫
だ
、
滑
る
の
で
外

を
歩
く
の
は
恐
い
と
い
う
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
そ
こ
で
、
家
の
中
で
も
行
え
る

簡
単
な
有
酸
素
運
動
の
方
法
を
い
く
つ
か

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

腕
を
前
後
に
大
き
く
振
り
な
が
ら
、
太

も
も
を
高
く
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
し
て
、

そ
の
場
で
足
踏
み
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　

　

も
も
の
高
さ
は
床
と
平
行
か
そ
れ
よ
り

も
少
し
高
め
く
ら
い
に
し
ま
し
ょ
う
。
少

し
キ
ツ
イ
か
な
と
感
じ
る
程
度
の
足
の
高

さ
や
ペ
ー
ス
で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
高
さ
10
〜
20
㎝
の
踏
み
台
を
用
意
し
ま

　

し
ょ
う
。

※
階
段
や
分
厚
い
本
を
重
ね
て
ガ
ム
テ
ー

　

プ
で
巻
き
踏
み
台
に
す
る
な
ど
、
身
近

　

な
も
の
で
代
用
で
き
ま
す
。

②
膝
を
し
っ
か
り
と
持
ち
上
げ
、
踏
み
込

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

家
で
も
で
き
る
有
酸
素
運
動

心
肺
機
能
の
向
上

　

有
酸
素
運
動
は
息
が
少
し
弾
む
く
ら
い

の
低
〜
中
程
度
の
運
動
強
度
で
持
続
し
て

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
運
動
す
る
と
き

に
は
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ
、
自
分
の

ペ
ー
ス
で
安
全
に
行
い
ま
し
ょ
う
！

　

Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
に
は
「
武
道
館
」「
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ル
ー
ム
」「
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
」「
温

水
プ
ー
ル
」等
の
設
備
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
教
室
や

個
々
の
身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
も
行
っ
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
活
用
し
ま
し
ょ
う
！

簡
単
有
酸
素
運
動　

〜
そ
の
一
〜

【
も
も
上
げ
運
動
】

簡
単
有
酸
素
運
動　

〜
そ
の
二
〜

【
踏
み
台
昇
降
】

簡
単
有
酸
素
運
動　

〜
そ
の
三
〜

【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

武
道
館
・
温
水
プ
ー
ル「
Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
」

を
活
用
し
ま
し
ょ
う
！

【パーソナルトレーニングの様子】


