
桜
ふ
れ
あ
い
の
郷

　桜
ふ
れ
あ
い
の
郷
の
上
空

が
七
十
発
の
花
火
で
彩
ら
れ

ま
し
た
。

　一
発
目
の
花
火
が
上
が
る

と
大
歓
声
が
上
が
り
、
皆
さ

ん
花
火
に
夢
中
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。
目
の
前
で
打
ち
あ

が
る
花
火
を
見
な
が
ら
、「
す

ご
い
！
」「
き
れ
い
」
と
歓
声

を
上
げ
て
い
ま
し
た
。
幅
広

い
年
齢
の
方
が
い
る
施
設
で
、

子
ど
も
達
か
ら
高
齢
の
方
ま

で
目
を
輝
か
せ
て
色
と
り
ど

り
の
夜
空
を
見
上
げ
て
い
る

光
景
は
と
て
も
美
し
い
も
の

で
し
た
。

打
ち
上
げ
花
火
！
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あ
い
に
く

の
お
天
気
と

な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、

予
定
し
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
を

変
更
し
て
郷

フ
ェ
ス
を
開

催
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
家

族
の
方
の
参

加
も
あ
り
、

利
用
者
の
方

も
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

宇
都
宮
動
物
園
か
ら
は
動
物
た
ち
の
ほ
か
、

大
道
芸
人
を
招
待
し
て
大
道
芸
を
行
っ
て
も

ら
い
ま
し
た
。
大
道
芸
が
始
ま
る
と
、
利
用

者
の
方
、
家
族
の
方
が
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
に
集

ま
り
、
大
盛
り
上
が
り
と
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
ウ
サ
ギ
や
モ
ル
モ
ッ
ト
な
ど
の
動
物
と

の
触
れ
合
い
も
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

そ
の
他
、
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
や
フ
ァ
ミ
リ
ー

マ
ー
ト
の
出
店
、
就
労
支
援
事
業
に
よ
る
お

菓
子
の
販
売
も
行
い
ま
し
た
。
キ
ッ
チ
ン

カ
ー
は
バ
ブ
ル
ワ
ッ
フ
ル
な
ど
珍
し
い
ス

イ
ー
ツ
を
食
べ
る
こ
と
が
出
来
て
皆
さ
ん
大

満
足
の
よ
う
で
し
た
。
利
用
者
の
方
、
家
族

の
方
が
大
い
に
楽
し
む
こ
と
が
出
来
た
、
良

い
イ
ベ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
後
も
利
用
者
の
方
が
楽
し
め
る
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

清
風
園
生
活
支
援
施
設
で
は
、
利
用
者
の

方
の
付
添
い
外
出
を
行
い
ま
し
た
。「
ス
テ
ー

キ
と
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
が
食
べ
た
い
。」
と

い
う
希
望
が
あ
っ
た
時
は
、
ベ
ル
モ
ー
ル
で

宮
ス
テ
ー
キ
を
食
べ
ま
し
た
。
ま
た
、
そ
の

他
に
も
爆
弾
ハ
ン
バ
ー
グ
、
ガ
ス
ト
、
ツ
タ

ヤ
な
ど
、
な
る
べ
く
利
用
者
の
方
の
希
望
に

沿
っ
た
外
出
に
な
る
よ
う
、
工
夫
を
し
ま
し

た
。
利
用
者
の
方
か
ら
は
「
楽
し
か
っ
た
。

ま
た
行
き
た
い
。
満
腹
だ
。」
な
ど
と
喜
び

の
声
が
溢
れ
ま
し
た
。

　

就
労
支
援
施
設
で
は
、
九
月
十
五
日
に
運

動
会
を
行
い
ま
し
た
。
ラ
ジ
オ
体
操
も
一
競

技
と
し
、
真
剣
に
体
操
を
行
い
ま
し
た
。
そ

の
後
、紅
白
に
分
か
れ
合
戦
。職
員
の
背
負
っ

た
玉
入
れ
カ
ゴ
を
め
が
け
て
玉
を
投
入
し
ま

す
。
利
用
者
の
方
が
夢
中
で
競
っ
て
い
る
中
、

職
員
は
中
腰
姿
勢
で
、
あ
っ
ち
へ
行
っ
た
り

こ
っ
ち
へ
行
っ
た
り
。
自
分
の
体
力
の
な
さ

を
実
感
。
で
も
利
用
者
の
方
の
笑
顔
や
楽
し

む
姿
が
見
ら
れ
、
最
高
の
運
動
会
に
な
り
ま

し
た
。

　

十
一
月
一
日
（
土
）、
栃
木
県
障
害
者
文

化
祭
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

晴
天
に
恵
ま
れ
、
多
く
の
来
場
者
が
作
品

の
展
示
を
見
た
り
、
食
事
を
楽
し
ん
だ
り
、

舞
台
を
観
覧
し
て
い
ま
し
た
。

　

桜
ふ
れ
あ
い
の
郷
も
利
用
者
の
方
に
作
品

を
募
集
し
、
利
用
者
の
方
が
一
生
懸
命
作
っ

た
創
作
品
や
絵
を
展
示
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん

作
品
を
作
る
こ
と
が
お
好
き
な
の
で
、
展
示

し
き
れ
な
い
ほ
ど
た
く
さ
ん
の
作
品
を
作
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
一
人
で
完
成
さ
せ
た
作
品

も
あ
れ
ば
、
利
用
者
の
方
と
職
員
が
み
ん
な

で
協
力
し
て
作
り
あ
げ
た
作
品
も
あ
り
ま
し

た
。

　

当
日
は
利
用
者
の
方
も
見
学
に
訪
れ
、
自

分
た
ち
の
作
成
し
た
作
品
が
展
示
さ
れ
て
い

る
と
こ
ろ
を
見
て
嬉
し
そ
う
に
し
て
い
ま
し

た
。
見
学
に
来
た
利
用
者
の
方
は
、
他
に
も

買
い
物
や
食

事
、
福
祉
ス

ポ
ー
ツ
の
体

験
、
販
売
さ

れ
て
い
る
方

と
の
交
流
を

楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
満

足
さ
れ
た
よ

う
で
、
良
い

イ
ベ
ン
ト
に

参
加
で
き
ま

し
た
。

　

今
年
度
第

二
回
親
子
遠

足
に
て
、
昭

和
ふ
る
さ
と

村
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。

　

施
設
は
レ

ト
ロ
な
木
造

校
舎
が
あ
り
、

利
用
者
の
方

は
そ
ば
打
ち

体
験
と
施
設

散
策
を
行
な

い
ま
し
た
。

　

そ
ば
打
ち
を
は
じ
め
て
す
る
方
が
ほ
と
ん

ど
で
し
た
が
、
み
な
さ
ん
こ
ね
鉢
に
入
っ
た

粉
に
水
を
少
し
ず
つ
注
ぎ
、
生
地
を
こ
ね
、

麺
棒
で
均
一
に
伸
ば
し
、
包
丁
で
切
る
と

い
っ
た
流
れ
で
楽
し
み
な
が
ら
そ
ば
打
ち
の

体
験
が
で
き
ま
し
た
。

　

施
設
散
策
で
は
、
売
店
で
駄
菓
子
や
玩
具

を
購
入
し
、
カ
フ
ェ
で
ま
っ
た
り
飲
み
物
や

ス
イ
ー
ツ
を
味
わ
い
ま
し
た
。
ま
る
で
昭
和

時
代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
よ
う
な
空
間

で
、
利
用
者
の
方
は
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご

す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

親
子
遠
足

わ
か
く
さ

カ
ル
フ
ル
と
ち
ぎ
２
０
２
５

桜
ふ
れ
あ
い
の
郷

郷
フ
ェ
ス

桜
ふ
れ
あ
い
の
郷

外
出
・
運
動
会

清
風
園
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国
社
会
福
祉
法
人
経
営
者
大
会
が
、
福
岡
県

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

全
国
か
ら
千
四
百
名
を
超
え
る
参
加
者
が

集
ま
り
、大
会
の
中
で
行
わ
れ
た
分
科
会「
福

祉
を
守
り
抜
く
経
営
実
践
【
事
例
報
告
】
～

多
角
化
・
多
機
能
化
、
経
営
強
化
～
」
に
お

い
て
「
デ
ジ
タ
ル
人
材
育
成
の
取
組
み
～
職

場
Ｄ
Ｘ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
実
施
～
」
と
し
て
、

令
和
五
年
度
と
六
年
度
の
二
年
間
に
渡
り
実

施
し
た
Ｄ
Ｘ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
を
発
表
し

ま
し
た
。
全
国
の
社
会
福
祉
法
人
に
向
け
、

当
協
会
の
取
り
組
み
を
ア
ピ
ー
ル
す
る
こ
と

が
で
き
た
と
同
時
に
、
他
の
法
人
の
取
り
組

み
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、
大
変
刺
激
を
受
け

ま
し
た
。

　

事
例
発
表
は
、
日
頃
の
仕
事
を
振
り
返
る

こ
と
が
で
き
、
そ
の
中
で
の
学
び
を
多
く
の

人
に
共
有
で
き
る
有
意
義
な
機
会
だ
と
感
じ

ま
し
た
。
是
非
、
皆
様
に
も
、
日
々
の
業
務

に
お
け
る
工
夫
や
成
果
を
積
極
的
に
事
例
と

し
て
ま
と
め
、
発
表
す
る
こ
と
に
挑
戦
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

※
発
表
事
例
は
、
全
国
社
会
福
祉
法
人
経

営
者
協
議
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
「
経
営
実
践

事
例
集
二
〇
二
五
」
に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

切
り
替
え
て
か
ら
今
年
で
二
回
目
で
し
た
が
、

親
子
の
触
れ
合
い
や
保
護
者
同
士
の
関
わ
り

が
あ
り
、
温
か
い
雰
囲
気
の
中
で
終
え
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。
た
く
さ
ん
の
笑
顔
が
見

ら
れ
、
心
に
残
る
一
日
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
第
三
十
七
回
全
国
健
康
福
祉
祭
ぎ
ふ
大

会
」（
愛
称
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐
阜
２
０
２

５
）
が
、
十
月
十
八
日
（
土
）
か
ら
二
十
一

日
（
火
）
の
四
日
間
、
岐
阜
県
内
四
十
二
市

町
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

栃
木
県
か
ら
は
、
四
月
か
ら
六
月
に
か
け

て
開
催
さ
れ
た
「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
と
ち
ぎ

２
０
２
５
」
の
成
績
優
秀
者
か
ら
十
九
種
目

に
百
二
十
二
名
の
選
手
を
派
遣
す
る
と
と
も

に
、
作
品
展
に
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
と
ち
ぎ
シ

ル
バ
ー
作
品
展
の
優
秀
賞
作
品
を
日
本
画
・

洋
画
・
彫
刻
・
工
芸
・
書
・
写
真
の
六
部
門

へ
十
二
点
を
出
品
し
ま
し
た
。

　

十
月
十
八
日
（
土
）
に
岐
阜
メ
モ
リ
ア
ル

セ
ン
タ
ー
陸
上
競
技
場
で
開
催
さ
れ
た
総
合

開
会
式
は
、
途

中
弱
い
雨
に
降

ら
れ
た
も
の
の
、

久
し
ぶ
り
に
各

県
及
び
政
令
指

定
都
市
選
手
団

全
員
が
一
堂
に

会
し
て
行
わ
れ
、

夏
の
甲
子
園
で

躍
動
し
た
岐
阜

商
業
高
校
の
応

　

十
月
二
日
に
、
年
少
組
の
親
子
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
し
た
。
平
日
の
開
催

で
し
た
が
、
ご
両
親
や
祖
父
母
な
ど
た
く
さ

ん
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

年
少
組
は
「
赤
ず
き
ん
」
を
題
材
と
し
て

親
子
で
楽
し
め
る
競
技
を
行
い
ま
し
た
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
中
に
は
綱
引
き
が
あ
り
、
家
族

の
方
に
協
力
い
た
だ
い
て
、
子
ど
も
た
ち
と

オ
オ
カ
ミ
に
扮
し
た
父
親
で
戦
い
ま
し
た
。

オ
オ
カ
ミ
に
負
け
て
し
ま
い
、
悔
し
涙
を
流

す
子
ど
も
も
い
ま
し
た
が
、
最
後
は
オ
オ
カ

ミ
に
勝
利
す
る
こ
と
が
で
き
、
お
ば
あ
さ
ん

に
お
見
舞
い
の
品
を
渡
す
こ
と
に
成
功
し
ま

し
た
。

　

運
動
会
か
ら
親
子
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に

援
団
に
よ
る

エ
ー
ル
な
ど
趣

向
を
凝
ら
し
た

ア
ト
ラ
ク
シ
ョ

ン
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
ま
し

た
。

　

翌
日
か
ら
二

日
間
に
渡
り
行

わ
れ
た
種
目
別

交
流
大
会
で
は
、

弓
道
で
全
国
優
勝
す
る
な
ど
、
全
国
に
「
元

気
な
と
ち
ぎ
」
を
ア
ピ
ー
ル
で
き
ま
し
た
。

　

作
品
展
で
は
、
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
と
ち
ぎ

シ
ル
バ
ー
作
品
展
で
最
高
齢
賞
と
優
秀
賞
の

ダ
ブ
ル
受
賞
さ
れ
た
杉
山
由
比
子
さ
ん
の
作

品
が
、
日
本
画
の
部
で
岐
阜
県
知
事
賞
（
第

二
位
）
を
受
賞
し
た
他
、
三
部
門
で
入
賞
す

る
好
成
績
と
な
り
ま
し
た
。

　

栃
木
県
選
手
か
ら
は
「
全
国
の
方
々
と
交

流
出
来
て
、
と
て
も
良
い
経
験
を
さ
せ
て
頂

き
ま
し
た
。」「
競
技
を
通
し
て
他
県
の
方
々

と
交
流
で
き
た
事
は
楽
し
く
良
い
経
験
に
な

り
ま
し
た
。」
な
ど
生
き
が
い
の
充
実
に
繋

が
る
感
想
を
多
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

今
後
も
、「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
」
を
通
し

て
高
齢
者
の
活
躍
の
場
を
広
げ
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

九
月
十
八
日
か
ら
十
九
日
の
二
日
間
、
全

国
社
会
福
祉
協
議
会
・
全
国
社
会
福
祉
法
人

経
営
者
協
議
会
が
主
催
す
る
第
四
十
四
回
全

親
子
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

宝
木
保
育
園

第
三
十
七
回
全
国
健
康
福
祉
祭

ぎ
ふ
大
会

生
き
が
い
健
康
部

全
国
社
会
福
祉
法
人
経
営
者
大
会

で
の
実
践
事
例
発
表

総
務
課
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健康の森ワンポイントアドバイス

健康づくり課
　あけましておめでとうございます。年の瀬からお正月までは何かとイベント続きで体重が増えて
しまったという方も多いのではないでしょうか。減量したいと考えている方は、まずはご自身の現
状を知ることが大切です。そして現状の数値に基づき減量の計画を立てることがおすすめです。
　BMI（体格指数）を計算してみましょう。BMI＝体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）で求める
ことができます。18～49歳はBMI：18.5～24.9、50～64歳はBMI：20.0～24.9が標準体型です。
この数値よりも低ければやせ、高ければ肥満となります。
　続いて減量を目指したい方は１ヶ月で何㎏減量するかの計画をたてましょう。減量は肥満の方で
は３～６ヵ月で現体重の3％減が理想的な目標と言われています。体重70㎏の方であれば、３ヶ月
で2.1㎏、１か月で0.7㎏です。こんなに減量目標が少なくて大丈夫なのかと思われる方も多いかと
思います。テレビなどでは２週間で4㎏など短期間の減量が取り上げられますが、このように短期
間の減量はリバウンドの恐れがあるだけでなく、栄養不良等で健康被害が生じる場合があります。
健康のためにもゆるやかな減量を行いましょう。
　目標減量体重が分かったら続いて、食事・運動目標をたてましょう。体重1㎏減らすためには、
7000㎉の消費が必要と言われています。１ヶ月で1㎏減らしたい時は、１日233㎉減少・消費する
ことで達成できます。233㎉を食事で減らす場合は白米であれば１日お茶碗小盛１杯（約145ｇ）
減らすことで達成できます。運動であれば体重70㎏の方ではウォーキング40分で245㎉消費でき
ます。食事・運動どちらかだけで達成しようとするとハー
ドルが高いため、食事でごはんを夕食だけ50ｇ（80㎉）
減らして、1日で25分歩く（153㎉）など組み合わせるこ
とがおすすめです。
　減量は長期間、無理なく取り組むことが必要なため、ま
ずは今年の夏に向けて今から減量の目標を設定しましょう。

お正月食べ過ぎていませんか

令和８年１月１日 第 107 号（4）か　た　ら　い


