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忘
年
会
に
お
正
月
。つい
食
べ
過
ぎ
て
、

体
重
が
増
え
て
し
ま
って
い
ま
せ
ん
か
。

　

ま
ず
、生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ

う
。時
間
を
決
め
定
量
の
食
事
を
す
る
、

寝
る
前
は
食
べ
な
い
、し
っ
か
り
睡
眠
を
取

る
。食
事
量
は
細
か
く
カ
ロ
リ
ー
計
算
ま

で
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。厳
し
い
食

事
制
限
や
運
動
に
と
ら
わ
れ
が
ち
で
す

が
、ス
ト
レ
ス
の
か
か
る
ダ
イ
エッ
ト
は
長
続

き
し
ま
せ
ん
。

も
う
一つ
の
ポ
イ
ン
ト
は
血
糖
値
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
す
。規
則
正
し
く
緩
や
か
に
血

糖
値
を
上
げ
下
げ
す
れ
ば
、太
り
に
く
く

な
り
ま
す
。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
。

頻
繁
に
間
食
し
て
血
糖
値
が
上
が
っ
た
ま

ま
だ
と
、糖
が
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。お
す
す
め
は「
１
日
３

食
、間
食
な
し
」。甘
い
も
の
が
欲
し
け
れ

ば
、食
事
に
続
け
て
食
べ
る
こ
と
で
す
。

　

ダ
イ
エッ
ト
効
果
を
う
た
う
サ
プ
リ
メ

ン
ト
な
ど
が
数
多
く
あ
り
ま
す
が
、自
己

判
断
で
の
摂
取
は
肝
臓
や
腎
臓
に
負
担

を
か
け
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。生
活
や
運

動
の
指
導
、必
要
に
応
じ
た
サ
プ
リ
メ
ン

ト
や
処
方
薬
を
提
案
し
て
く
れ
る
専
門

医
に
相
談
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

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
。

「
無
理
は
禁
物
、

　
　
　

  

生
活
リ
ズ
ム
を
大
切
に
」

第
18
回

正
月
太
り
を
解
消
し
よ
う


