
 
Ｏ
Ｔ
Ｊ
Ｏ
Ｂ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ 

Ｏ
Ｔ
Ｊ
Ｏ
Ｂ
グ
ル
ー
プ
で
は
毎
週
木
曜
日
に
ミ

ー
テ
ィ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
ダ
イ
エ

ッ
ト
に
関
し
て
」
を
テ
ー
マ
に
、
メ
ン
バ
ー
が
そ
れ

ぞ
れ
意
見
を
出
し
ま
し
た
。 

                

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
通
じ
て
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
良
い
機
会
に
な
り
ま

し
た
。
共
通
の
目
標
を
立
て
て
、
外
を
歩
い
た
り
、

Ｏ
Ｔ
の
時
に
様
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
方
法
を
覚
え

た
り
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
し
た
。 

 

社
会
見
学 

私
達
は
、
１
月
１
３
日
に
東
横
線
に
乗
っ
て
横
浜
駅
の
近
く
の

ユ
ニ
ク
ロ
へ
社
会
見
学
に
行
き
ま
し
た
。｢

働
く
に
あ
た
り
何
が

大
切
な
の
か｣

と
そ
れ
ぞ
れ
の
心
構
え
を
元
に
、
共
感
で
き
る
話

を
取
り
挙
げ
な
が
ら
話
し
合
い
ま
し
た
。 

ま
ず
自
分
自
身
に
責
任
を
も
っ
て
、
ゆ
と
り
の
あ
る
社
会
生
活

を
送
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
楽
し
み
な
が
ら
働
く

こ
と
。
そ
し
て
お
客
様
に
満
足
し
て
頂
け
る
よ
う
に
、
ニ
ー
ズ
に

応
え
ら
れ
る
た
め
の
謙
虚
な
姿
勢
が
必
要
な
こ
と
。
更
に
楽
し
み

な
が
ら
働
い
て
い
る
と
、
自
分
に
自
信
が
付
き
、
１
日
の
自
己
管

理
も
出
来
る
よ
う
に
な
る
こ
と
。
そ
れ
ら
を
継
続
し
よ
う
と
日
々

努
力
を
し
て
い
れ
ば
、
自
然
と
仕
事
は
長
続
き
し
て
い
く
も
の
だ

と
い
う
印
象
を
受
け
ま
し
た
。 

お
正
月
カ
ル
タ
大
会
の
報
告 

 

１
月
６
日
（
火
）
お
正
月
の
行
事
と
し
て
、
病
院
内O

Ｔ
室
に

お
い
て
カ
ル
タ
大
会
が
あ
り
ま
し
た
。
使
用
し
た
カ
ル
タ
は
こ
と

わ
ざ
カ
ル
タ
（
犬
も
歩
け
ば
棒
に
当
た
る
）
な
ど
で
す
。 

ま
ず
５
人
１
組
で
４
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
作
り
ま
し
た
。
そ
し
て

予
選
が
あ
り
ま
し
た
。
途
中
シ
ャ
ッ
フ
ル
（
カ
ル
タ
を
置
く
位
置

の
変
更
）
を
３
回
、
お
て
つ
き
を
す
る
と
１
回
休
み
と
い
う
ル
ー

ル
で
、
老
若
男
女
集
ま
っ
て
和
気
藹
々
と
な
ご
や
か
な
ム
ー
ド
で

カ
ル
タ
取
り
が
行
な
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
に
お
い
て
も
真
剣
勝

負
だ
ぞ
と
い
う
気
合
の
入
っ
た
人
も
い
ま
し
た
。 

そ
の
あ
と
各
グ
ル
ー
プ
の
ウ
ィ
ナ
ー
が
決
勝
に
進
み
、
２
組
で

の
グ
ラ
ン
ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
大
会
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
男

性
の
方
と
女
性
の
方
が
初
優
勝
し
て
、
優
勝
商
品
の
タ
オ
ル
を
ゲ

ッ
ト
し
ま
し
た
。  

編
集
後
記 

今
月
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
、
の
記
事
を
担
当
さ
せ
て
頂

き
ま
し
た
。
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
か
ら
記
事
に
な
る
ま
で
時
間
が
か

か
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
今
後
は
も
っ
と
皆
様
の
お
役
に
立

て
る
情
報
を
提
供
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

今
月
の
こ
の
一
冊 

「
ホ
ー
ム
レ
ス
中
学
生
」 

著
者 

田
村
裕 

「
差
し
押
さ
え
が
何
だ
、
食
べ
物
が
な
く
な
っ
た
っ
て
そ
れ

が
ど
う
し
た
、
家
族
が
崩
壊
し
た
っ
て
何
だ
っ
て
ん
だ
、
俺
は

生
き
る
ぞ
、
生
き
の
び
て
み
せ
る
ぞ
」（
本
文
）
の
明
る
い
、

こ
れ
で
も
か
と
い
う
ハ
ン
グ
リ
ー
精
神
に
満
ち
た
メ
ッ
セ
ー

ジ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
そ
う
で
す
、
何
と
か
な
る
ん
で
す
。 

著
者
は
中
学
生
の
身
で
ホ
ー
ム
レ
ス
と
な
り
な
が
ら
不
屈

の
闘
志
で
這
い
上
が
り
お
笑
い
芸
人
頂
点
に
立
っ
た
ん
で
す

か
ら
。
一
方
で
家
族
へ
の
愛
が
、
そ
し
て
ま
た
素
直
さ
が
ひ
し

ひ
し
と
伝
わ
る
お
す
す
め
の
一
著
で
あ
り
ま
す
。 

ぜ
ひ
一
読
を
。 

大
晦
日 

１
２
月
３
１
日 

外
泊
す
る
患
者
が
多
い
な
か
、
残
っ
た
人

で
年
末
恒
例
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
紅
白
歌
合
戦
を
Ｐ
Ｍ
７
時
１
５
分
か

ら
見
ま
し
た
。
浜
崎
あ
ゆ
み
が
出
な
か
っ
た
の
は
残
念
で
し
た

が
、
昔
懐
か
し
い
中
森
明
菜
な
ど
が
出
ま
し
た
。
サ
ザ
ン
オ
ー

ル
ス
タ
ー
ズ
や
、
松
田
聖
子
と
神
田
さ
や
か
の
親
子
も
出
て
、

松
田
聖
子
は
紅
組
の
大
ト
リ
で
し
た
。
病
院
の
職
員
の
方
か
ら

今
日
は
特
別
だ
か
ら
最
後
ま
で
見
て
い
い
で
す
よ
と
言
わ
れ

Ｐ
Ｍ
１
１
時
４
５
分
の
白
組
の
優
勝
の
発
表
ま
で
見
て
い
ま

し
た
が
、
眠
く
な
っ
た
人
が
一
人
抜
け
二
人
抜
け
、
最
後
ま
で

見
て
い
た
の
は
６
人
で
し
た
。 

１
月
３
日
の
朝
刊
に
よ
る
と
視
聴
率
は
４
０
数
パ
ー
セ
ン

ト
で
裏
番
組
の
「
ダ
ウ
ン
タ
ウ
ン
の
ガ
キ
の
使
い
や
あ
ら
へ
ん

で
」
が
１
８
パ
ー
セ
ン
ト
だ
っ
た
そ
う
で
す
。 
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ミーティング内容 

 
美容の為にスタイルを良くしたい。キレイになりたい
との意見が多く挙げられました。しかし甘いものを食
べたくなる人も多いようです。そこで適正体重の良い
面、肥満の悪い点を挙げてみました。 
 
適正体重だと     肥満だと 

 
・キレイになる        ・外見が気になる 
・軽くなる          ・病気になる 
・サイズが落ちる         (メタボ)  
・病気になりにくくなる      (高血圧) 
・頭の回転が良くなる       (脂肪肝) 

                  (脳卒中)→(身体マヒ) 
                  (高脂血症) 


