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ロ
リ
ー
に
す
る
と
約　

〜　

キ
ロ

40

50

カ
ロ
リ
ー
に
相
当
し
ま
す
。

　

歩
数
計
は
、
一
日
の
生
活
の
な

か
で
起
床
か
ら
就
寝
ま
で
入
浴
以

外
欠
か
さ
ず
装
着
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
平
日
だ
け
で
な
く
休
日
も

装
着
し
て
行
動
す
る
と
よ
り
効
果

的
で
す
よ
。　

筋
肉
量
の
維
持
・
向
上
、
体
力
の
向
上
、

糖
質
・
脂
質
の
代
謝
の
向
上
、
骨
量
の

維
持
・
増
加
な
ど
を
も
た
ら
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
運
動
が
健
康
に
も
た
ら

す
効
果
は
明
ら
か
で
す
が
、
日
常
に

取
り
入
れ
る
こ
と
は
そ
う
簡
単
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
お
勧
め
す
る
の
が
歩
数

計
の
活
用
で
す
。
運
動
量
を
目
で
見

て
確
認
で
き
る
の
で
、
誰
で
も
取
り

入
れ
や
す
い
健
康
づ
く
り
の
ひ
と
つ

で
す
。
最
近
は
携
帯
電
話
に
歩
数
計

の
機
能
が
つ
い
て
い
る
も
の
も
あ
り

ま
す
の
で
上
手
に
活
用
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　　

歩
数
計
を
活
用
す
る
こ
と
で
日
常

生
活
全
般
の
活
動
レ
ベ
ル
を
知
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
日
本
人
の
一
般
的

な
生
活
に
最
低
限
必
要
な
歩
数
は
お

よ
そ
4
千
歩
。
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
は
1
日
あ
た
り
8
千
〜
1
万
歩
、

肥
満
や
糖
尿
病
の
改
善
に
は
、
1
万

歩
以
上
歩
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
ま

た
、　

分
間
の
歩
行
は
約
1
千
歩
、
カ

10

月
号
で
も
お
伝
え
し
て
い
ま

す
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
は
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に

加
え
、
高
血
圧
・
脂
質
異
常
・
高
血
糖

の
い
ず
れ
か
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
状

態
を
い
い
ま
す
。
特
に
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
（
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ

ン
の
効
き
が
悪
く
な
る
こ
と
）に
よ
り
、

高
血
糖
・
高
中
性
脂
肪
に
な
り
や
す
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
改
善
に
効
果

的
な
の
は
運
動
で
す
。

　

運
動
は
、
筋
肉
細
胞
が
糖
分（
グ
ル

コ
ー
ス
）を
積
極
的
に
取
り
込
み
、
血

糖
値
を
低
下
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
脂
肪
細
胞
中
の
中
性
脂

肪
が
分
解
さ
れ
て
血
中
に
溶
け
出
し
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

し
て
利
用
さ
れ
る
た
め
、
血
中
の
中

性
脂
肪
が
減
少
し
ま
す
。
つ
ま
り
、

運
動
を
す
る
と
メ
タ
ボ
に
特
徴
的
な

血
糖
値
と
中
性
脂
肪
の
改
善
が
見
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

運
動
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が

増
加
す
る
こ
と
か
ら
体
脂
肪
が
減
少

し
、
肥
満
解
消
、
心
肺
機
能
の
向
上
、
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