




はじめに

「超代謝体質」なら日常生活で
体が変わる！
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「
食
べ
て
も
太
ら
な
い
人
」「
食
べ
て
い
な
い
の
に
太
る
人
」は
何
が
違
う
？

　

あ
な
た
は
、

　
「
な
ぜ
、
あ
の
人
は
同
じ
よ
う
に
焼
き
肉
や
ビ
ー
ル
を
飲
み
食
い
し
て
も
太
ら
な
い
ん
だ
ろ
う
？
」

　
「
い
つ
も
一
緒
に
ご
飯
を
食
べ
て
い
る
の
に
、
な
ん
で
自
分
だ
け
が
太
る
の
だ
ろ
う
？
」

　

と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

「
き
っ
と
自
分
は
太
り
や
す
い
体
質
な
ん
だ
ろ
う
」
と
当
た
り

前
の
よ
う
に
思
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

実
際
に
、
同
じ
よ
う
に
食
べ
て
も
太
ら
な
い
人
と
太
る
人
が
い
ま
す
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
そ
ん
な
に

食
べ
て
い
な
い
の
に
太
っ
て
し
ま
う
人
が
い
る
の
で
す
。

　
「
食
べ
て
な
い
の
に
太
る
」
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　　はじめに　「超代謝体質」なら日常生活で体が変わる！

　

そ
れ
は
現
代
人
の
体
が
「
エ
コ
カ
ラ
ダ
」
に
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

現
代
人
は
食
べ
て
い
な
い
の
に
太
っ
て
い
る

　

地
球
温
暖
化
対
策
は
、
世
界
共
通
の
課
題
で
す
が
、
わ
れ
わ
れ
現
代
人
は
環
境
の
変
化
に
伴
い
「
エ

コ
カ
ラ
ダ
化
」
し
て
い
る
の
で
す
。

　
「
エ
コ
」
が
つ
け
ば
何
で
も
い
い
よ
う
に
聞
こ
え
ま
す
が
、「
エ
コ
カ
ラ
ダ
」
は
決
し
て
い
い
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
エ
コ
カ
ラ
ダ
」
と
は
脂
肪
が
燃
え
に
く
い
体
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　

人
間
に
は
本
来
、
代
謝
機
能
が
あ
り
、
何
も
し
な
く
て
も
、
脂
肪
な
ど
を
燃
焼
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
現
代
人
の
体
は
、
脂
肪
が
燃
え
な
い
体
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

結
果
と
し
て
体
が
省
エ
ネ
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
こ
れ
を
エ
コ
カ
ラ
ダ
と
呼
び
ま
す
。
エ
コ
カ
ラ
ダ

は
基
礎
代
謝
も
低
下
し
、
肥
満
や
肩
凝
り
、
腰
痛
、
冷
え
、
む
く
み
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た

「
ロ
コ
モ
」
な
ど
の
運
動
器
障
害
に
も
な
り
や
す
い
、
低
体
温
体
質
へ
ど
ん
ど
ん
変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
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運
動
し
て
も
、
腹
が
減
り
や
す
く
て
疲
れ
や
す
い
、
脂
肪
は
減
ら
な
い

　
「
エ
コ
カ
ラ
ダ
」
は
脂
質
代
謝
が
低
い
の
で
、
脂
肪
が
燃
え
に
く
く
優
先
的
に
糖
質
ば
か
り
を
使
っ
て

い
ま
す
（
糖
質
か
ら
燃
焼
す
る
）。
糖
質
だ
け
が
な
く
な
る
こ
と
で
、「
運
動
し
て
も
、
腹
が
減
り
や

す
く
て
疲
れ
や
す
い
、
そ
れ
な
の
に
脂
肪
は
減
ら
な
い
」
と
い
う
体
質
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
し
か

し
、
ま
わ
り
を
見
渡
す
と
小
食
な
の
に
太
る
と
い
う
人
、
運
動
し
て
も
な
か
な
か
体
重
が
減
ら
な
い
と

い
う
人
が
い
る
一
方
で
、
食
べ
て
も
太
ら
な
い
人
、
逆
に
運
動
し
な
く
て
も
太
っ
て
い
な
い
元
気
な
人

が
い
ま
す
。

　

で
は
そ
の
差
は
何
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

一
日
五
分
で
「
体
脂
肪
が
つ
か
な
い
体
質
」
が
で
き
る
！

　

本
書
で
は
自
分
に
合
っ
た
簡
単
な
動
作
を
マ
ス
タ
ー
す
れ
ば
徐
々
に
自
然
と
や
せ
、
し
か
も
快
適
で

健
康
な
体
を
獲
得
で
き
る
、
最
新
情
報
と
オ
リ
ジ
ナ
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
多
数
公
開
し
ま
し
た
。
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　　はじめに　「超代謝体質」なら日常生活で体が変わる！

　

そ
れ
ら
は
日
経
ヘ
ル
ス
「
一
〇
周
年
ベ
ス
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
に
選
ば
れ
る
な
ど
、
私
が
長
年
研
究
し

構
築
し
た
ノ
ウ
ハ
ウ
で
す
。
さ
ら
に
現
場
指
導
に
よ
っ
て
裏
付
け
ら
れ
た
成
功
デ
ー
タ
に
基
づ
い
て
開

発
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
テ
ク
ニ
ッ
ク
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

具
体
的
に
言
う
と
「
一
日
た
っ
た
五
分
間
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
「
歩
き
方
」
で
す
。
こ
の
二
つ
を

実
行
す
る
だ
け
で
、
ど
ん
ど
ん
脂
肪
が
燃
え
る
体
「
超
代
謝
体
質
」
に
な
る
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。

そ
れ
で
は
本
書
の
内
容
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

プ
ロ
ロ
ー
グ
で
は
、「
肉
体
改
造
に
お
け
る
常
識
」
に
つ
い
て
、
ご
説
明
し
ま
す
。
多
く
の
人
が
間

違
っ
た
常
識
に
の
っ
と
っ
て
肉
体
改
造
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
本
書
で
紹
介
す
る
方
法
の

効
果
を
証
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

一
章
で
は
、「
饗
庭
式
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
公
開
し
ま
す
。「
横
断
歩
道
を
白
で
渡
る
」
だ
け
で
あ
な

た
の
代
謝
を
高
め
、
病
気
に
な
ら
な
い
た
め
に
重
要
な
方
法
で
す
。

　

二
章
で
は
、「
肉
体
改
造
に
必
要
な
体
の
仕
組
み
」
を
解
説
し
て
い
き
ま
す
。
安
静
時
代
謝
、
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
な
ど
へ
の
理
解
を
深
め
る
こ
と
に
よ
り
、
体
質
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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三
章
で
は
、「
饗
庭
式
！
体
質
改
造
法
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
こ
こ
で
は
実
際
に
、
Ｂ
Ｍ
ス
ト
レ
ッ

チ
や
筋
ト
レ
法
に
よ
っ
て
、
体
質
を
変
え
て
い
き
ま
す
。

　

四
章
で
は
、「
内
臓
脂
肪
を
振
り
落
と
す
、
お
腹
の
ヘ
コ
ま
せ
方
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
男
性
も
女

性
も
使
え
、
実
際
に
お
腹
を
ヘ
コ
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で
す
。

　

五
章
で
は
、「
コ
ン
ビ
ニ
袋
キ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
肉
体
だ
け
で
な
く
、
脳

に
も
効
く
こ
と
が
証
明
さ
れ
た
今
話
題
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
書
籍
初
公
開
し
ま
す
。

　
「
超
代
謝
体
質
」
が
で
き
れ
ば
、
焼
き
肉
や
ビ
ー
ル
を
ガ
ン
ガ
ン
飲
み
食
い
し
て
も
太
り
に
く
く
な
り

ま
す
。
そ
れ
で
は
理
想
の
体
型
に
向
け
て
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。

　

※
本
書
で
出
て
く
る
主
要
な
筋
肉
部
位
は
一
五
一
ペ
ー
ジ
の
図
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。



　　　もくじ
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「
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代
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ら
日
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る
！
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て
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ら
な
い
人
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て
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い
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る
人
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は
何
が
違
う
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・
現
代
人
は
食
べ
て
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な
い
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太
っ
て
い
る  
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・
運
動
し
て
も
、
腹
が
減
り
や
す
く
て
疲
れ
や
す
い
、
脂
肪
は
減
ら
な
い  

─
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6

・
一
日
五
分
で
「
体
脂
肪
が
つ
か
な
い
体
質
」
が
で
き
る
！  

─
─ 

6

プ
ロ
ロ
ー
グ　
「
５
分
×　

日
間
」
で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走
と

　
　
　
　
　
同
じ
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
！

・「
常
識
」
を
疑
え
！  

─
─ 
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・「
代
謝
」
と
「
新
陳
代
謝
」
は
ち
が
う  

─
─ 

20

・「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
」
は
代
謝
低
下
で
起
こ
る
！  

─
─ 

21

・「
一
〇
歩
歩
く
だ
け
」
で
も
脂
肪
は
燃
焼
す
る
！  

─
─ 

22

・「
た
っ
た
五
分
×
一
〇
日
間
」
で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
と
同
じ
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
！  

─
─ 

23

・
八
割
の
人
が
「
一
生
続
く
食
事
制
限
」
を
選
択
す
る  

─
─ 

26

・
大
切
な
の
は
「
簡
単
」「
快
適
」「
楽
し
い
」
こ
と  

─
─ 

27

第
１
章　

病
気
に
な
ら
な
い
歩
き
方  

饗
庭
式
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
肉
体
改
造

〜
歩
き
方
だ
け
で
代
謝
ア
ッ
プ
！  

横
断
歩
道
は
白
で
渡
れ
！
〜

・「
一
日
一
万
歩
歩
く
と
健
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に
い
い
」
は
迷
信
！  

─
─ 

30

・
あ
な
た
は
毎
日
一
時
間
四
〇
分
歩
け
ま
す
か
？  

─
─ 

32

・「
遅
く
歩
く
人
」
は
体
に
問
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が
起
こ
る  
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─ 
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　　　もくじ

・
毎
日
一
万
歩
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も
、
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や
代
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ど
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い  

─
─ 

35

・
脚
の
回
転
を
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し
て
も
、
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い  
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─ 

36

・
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〇
回
上
げ
る
よ
り
、
一
〇
歩
歩
く
ほ
う
が
効
果
あ
り
!?  

─
─ 

38

・
エ
ク
サ
サ
イ
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・
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第
２
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」
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る
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〜

・
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レ
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識
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・
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！  

─
─ 

49

・
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茶
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が
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る  
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・
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て
も
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ロ
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を
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費
で
き
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ド
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ア
」  

─
─ 
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・
食
べ
て
い
な
い
の
に
太
っ
た
日
本
人  

─
─ 

55

・
そ
も
そ
も
人
間
の
究
極
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」
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い  

─
─ 
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・
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す  
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・
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─ 
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！  

─
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・
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果
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い  

─
─ 
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・
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燃
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い  
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─ 
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Ｍ
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」
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定  
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る  
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取
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む  
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・
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る  
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げ
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・
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勝
手
に
ダ
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ト  
─
─ 
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　　　もくじ
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加  
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第
３
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テ
レ
ビ
で
も
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題
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造
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・
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・
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縫
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　　　もくじ
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第
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・
実
践
！
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燃
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！  
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・
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出
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！  
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を
取
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「
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で
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