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こ
れ
ま
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
シ
リ
ー

ズ
で
取
り
上
げ
て
き
ま
し
た
が
、

最
終
回
と
な
る
今
回
は
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予

防
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
入
り
口
は
、
内
臓
脂
肪
型

肥
満
か
ら
で
す
。
内
臓
脂
肪
の

蓄
積
を
防
い
だ
り
、
解
消
で
き

る
よ
う
に
生
活
習
慣
を
見
直
し
、

改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
食
事
は
腹
八
分
目
を
心
が
け

ま
し
ょ
う

・
食
べ
す
ぎ
は
内
臓
脂
肪
を
た

め
込
む
も
と
で
す
。

・
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ

ま
し
ょ
う
。

②
食
事
を
１
日
三
回
規
則
正
し

く
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

・
朝
食
は
抜
か
ず
、
間
食
や
夜

遅
く
ま
で
食
べ
る
の
は
控
え

ま
し
ょ
う
。

③
食
事
の
内
容
に
気
を
つ
け
、

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う

・
脂
肪
分
や
糖
分
を
控
え
、
食

物
繊
維
の
多
い
野
菜
や
海
藻

を
十
分
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

④
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
い
ま

し
ょ
う

・
適
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

(

ビ
ー
ル
中
ビ
ン
一
本
、
日
本

酒
一
合
、
ワ
イ
ン
な
ら
グ
ラ

ス
二
杯
程
度)

・
休
肝
日

(

飲
ま
な
い
日)

を

作
り
ま
し
ょ
う
。

⑤
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

有
酸
素
運
動(

ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
体
操
な
ど)

は
効
率
よ
く

内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
ま
す
。

・
一
日
一
万
歩
を
目
標
に
歩
き

ま
し
ょ
う
。

・
週
に
二
日
は
三
十
分
以
上
の

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

⑥
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う

・
自
分
に
合
っ
た
解
消
方
法
を

見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

・
趣
味
の
時
間
や
リ
ラ
ッ
ク
ス

タ
イ
ム
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

⑦
禁
煙
を
実
行
し
ま
し
ょ
う

・
た
ば
こ
は
動
脈
硬
化
を
促
進

さ
せ
る
要
因
で
す
。

⑧
規
則
正
し
い
生
活
を
し
ま
し

ょ
う

・
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
生
活
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

⑨
週
に
１
度
は
体
重
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う

・
Ｂ
Ｍ
Ｉ

(

体
格
指
数)

が

一
八
・
五
以
上
二
五
未
満
と

な
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

※
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重

(

㎏)

÷

身
長

(

ｍ)

÷
身
長

(

ｍ)

⑩
健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う

定
期
的
に
身
体
の
状
態
を
知

る
こ
と
は
病
気
を
早
期
に
発
見

す
る
だ
け
で
な
く
、
健
康
を
維

持
す
る
た
め
に
重
要
で
す
。
健

診
結
果
の
数
値
の
変
化
に
注
目

し
悪
く
な
っ
て
い
る
項
目
が
あ

れ
ば
生
活
習
慣
を
改
善
し
、
健

康
づ
く
り
に
活
用
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
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