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第
15
回

健
康
に
美
し
く
ダ
イ
エ
ッ
ト

　

実
り
の
秋
で
す
。旬
の
食
物
は
栄
養
素
が

豊
富
で
お
い
し
く
、た
く
さ
ん
取
り
た
い
と
こ

ろ
で
す
が
、食
べ
過
ぎ
は
禁
物
。今
回
は
、健

康
的
に
ダ
イ
エッ
ト
に
取
り
組
む
コツ
に
つい
て

お
話
し
し
ま
す
。

　

ダ
イ
エッ
ト
の
カ
ギ
は
血
糖
値
。間
食
し
て

血
糖
値
が
頻
繁
に
上
昇
す
る
状
態
が
続
く

と
、糖
が
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。お
勧

め
は「
１
日
３
食
、間
食
な
し
」「
腹
六
、七
分

目
」。血
糖
値
を
上
げ
や
す
い
炭
水
化
物
は
控

え
、た
ん
ぱ
く
質
を
中
心
に
。ア
メ
１
個
で
も

血
糖
値
は
上
昇
し
ま
す
。甘
い
も
の
が
欲
し

け
れ
ば
、食
事
に
続
け
て
食
べ
る
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

　

運
動
も
大
切
で
す
。筋
肉
が
多
い
ほ
ど
基

礎
代
謝
が
上
が
り
ま
す
の
で
、太
も
も
や
腹

な
ど
大
き
め
の
筋
肉
を
鍛
え
る
の
が
効
果
的

で
す
。

　

生
活
習
慣
の
改
善
に
加
え
て
、サ
プ
リ
メ
ン

ト
や
漢
方
薬
を
組
み
合
わ
せ
る
の
も
有
効
で

す
。こ
れ
ら
は
薬
局
な
ど
で
気
軽
に
入
手
で
き

る
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、体
質
に
合
わ
な
い
漢

方
薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
過
剰
摂
取
は
腎
臓
や

肝
臓
に
負
担
の
か
か
る
場
合
も
。ダ
イ
エッ
ト

の
相
談
に
応
じ
る
医
院
で
自
分
に
合
っ
た
も
の

を
処
方
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。不
確
か
な
情

報
に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と
な
く
、安
全
で
確

実
な
ダ
イ
エッ
ト
を
目
指
し
て
く
だ
さ
い
。

　

医
師
に
よ
る
美
と
健
康
に
役
立
つ
ア

ド
バ
イ
ス「
美
・
健
康
ナ
ビ
」を
毎
月

１
回
、シ
リ
ー
ズ
で
連
載
し
て
い
ま
す
。

「
１
日
３
食
、間
食
な
し
」


