
     

◆
冬
の
体
重
管
理 

冬
は
忘
年
会
、
新
年
会
な
ど
外
食
の

機
会
が
多
く
、
寒
さ
か
ら
運
動
不
足
に

な
り
や
す
い
た
め
、
体
重
管
理
が
難
し

い
季
節
で
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、
体
重
管
理
の
ち
ょ

っ
と
し
た
コ
ツ
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。 

◆
食
事
編 

つ
い
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
し
ま

う
の
は
ど
ん
な
時
で
す
か
？ 

空
腹
時
や
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
時
、
自

宅
で
休
ん
で
い
る
時
等
、
誘
惑
に
負
け

や
す
い
場
面
を
思
い
出
し
、
自
分
に
合

っ
た
対
処
法
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

①
気
を
紛
ら
わ
せ
る
。 

食
べ
た
く
な
っ
た
ら
、
睡
眠
や
運
動
、

歯
磨
き
、
友
人
や
家
族
と
の
会
話
等
で

気
を
紛
ら
わ
せ
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
お
酒
や
食
事
以
外
の
ス
ト
レ

ス
解
消
法
を
持
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。 

②
食
べ
方
・
飲
み
方
を
工
夫
す
る
。 

食
後
に
血
糖
値
が
急
に
上
が
る
と
、

イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

さ
れ
、
糖
質
を
脂
肪
に
変
え
て
し
ま
い

ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
急
激
な
分
泌
は
、 

     

次
第
に
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
果
を
弱
め
て
、

糖
尿
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

食
事
を
野
菜
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
す
る

と
、
食
後
の
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ま
た
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
る
方
は
、
満

腹
感
が
得
ら
れ
や
す
い
食
べ
方(

ゆ
っ

く
り
噛
ん
で
食
べ
る
、
無
糖
の
飲
み
物

を
飲
ん
で
か
ら
食
べ
る
等)

も
お
勧
め

で
す
。 

お
酒
は
、
宴
会
が
多
い
時
期
は
家
で

飲
ま
な
い
、
宴
席
で
は
会
話
を
楽
し
む

等
、
飲
酒
量
を
調
整
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

③
誘
惑
か
ら
距
離
を
置
く
。 

 

お
菓
子
や
お
酒
の
買
い
置
き
を
し
た

り
、
一
度
に
食
べ
き
れ
な
い
量
を
用
意

し
た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

④
周
囲
の
人
に
協
力
し
て
も
ら
う
。 

 

周
囲
の
人
に
節
制
中
だ
と
伝
え
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
時
に
は
お
酌
を

断
る
こ
と
も
必
要
で
す
。 

⑤
食
べ
る
前
に
少
し
考
え
て
み
る
。 

食
べ
る
前
に
「
本
当
に
」
「
今
」
食

べ
た
い
の
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
飲
酒
前
に
お
酒
で
ス
ト
レ
ス

は
解
消
さ
れ
な
い
こ
と
や
、
酔
っ
て
気

分
が
悪
か
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
て
み

ま
し
ょ
う
。 

◆
運
動
編 

 

冬
は
運
動
不
足
に
な
り
や
す
い
の
で
、

意
識
し
て
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。 

①
一
日
一
回
は
外
に
出
る
。 

買
い
物
や
短
時
間
の
散
歩
で
い
い
の

で
出
か
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
近
所
へ

の
外
出
は
で
き
る
だ
け
歩
き
ま
し
ょ
う
。 

②
普
段
の
行
動
を
意
識
す
る
。 

外
出
時
に
い
つ
も
よ
り
少
し
早
く
歩

く
、
階
段
を
使
う
、
目
的
地
ま
で
遠
回

り
す
る
等
、
普
段
の
行
動
を
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

③
気
分
転
換
に
ウ
ィ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
。 

ス
キ
ー
や
ス
ケ
ー
ト
等
、
冬
な
ら
で

は
の
ス
ポ
ー
ツ
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ノ
ル
デ
ィ

ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ(

専
用
の
ポ
ー
ル

を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ)

等
、
手
軽
に

楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
も
お
勧
め
で
す
。 

健
康
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
専
用
ポ
ー
ル
を
無
料
で
貸
し
出
し
て

い
ま
す
。
気
軽
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

 ◆
生
活
習
慣
編 

①
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
。 

朝
に
日
光
を
浴
び
、
朝
食
を
食
べ
、

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。 

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
、
代
謝
が
活

性
化
し
、
体
温
が
上
が
る
の
で
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

②
定
期
的
に
体
重
を
は
か
る
。 

 

定
期
的
に
体
重
測
定
す
る
と
、
日
々

の
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な
り
ま

す
。
時
間
や
食
事
、
衣
服
に
よ
っ
て
増

減
す
る
た
め
、
は
か
る
時
間
は
で
き
る

だ
け
揃
え
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
体
重
の
記
録
を
す
る
こ
と
で
、

な
ぜ
変
動
し
た
の
か
わ
か
り
や
す
く
な

り
ま
す
。 

 

寒
い
と
、
動
く
の
が
億
劫
に
な
っ
た

り
、
家
に
こ
も
り
が
ち
で
つ
い
お
菓
子

を
食
べ
た
り
と
、
太
り
や
す
い
要
因
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

過
ご
し
方
を
少
し
見
直
し
て
、
い
つ

も
よ
り
健
康
的
な
冬
を
送
っ
て
み
ま
せ

ん
か
？ ふ

れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
保
健
師 

1 時間の消費カロリーの目安 

(kcal) 
※全て『×体重(kg)』します。 

部屋の掃除 3.4 

ウォーキング 3.6 

ﾉﾙﾃﾞｨｯｸｳｫｰｷﾝｸﾞ 5.4 

除雪(人力) 

  (除雪機) 

5.5 

2.6 

ジョギング 7.3 

スキー・スケート 7.3 

№44 


