
き
れ
ば
１
０
㌔
、
最
低
で
も
５
㌔

く
ら
い
体
重
を
落
と
し
た
い
と
い

う
望
み
は
あ
っ
た
も
の
の
、
ほ
ん

の
ち
ょ
っ
ぴ
り
し
か
練
習
し
て
い

な
い
の
で
体
重
も
ほ
ん
の
ち
ょ
っ

ぴ
り
し
か
変
わ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
で
も
思
い
の
ほ
か
序
盤

は
順
調
で
昨
年
は
確
か
１
３
㌔
付

近
で
も
う
つ
ら
く
な
っ
て
リ
タ
イ

ヤ
の
言
い
訳
を
考
え
て
い
た
っ
け

な
ん
て
考
え
る
余
裕
す
ら
あ
り
ま

し
た
。
が
し
か
し
今
年
も
１
８
㌔

地
点
で
ス
タ
ミ
ナ
が
切
れ
ま
し

た
。
数
少
な
い
練
習
で
痛
め
た
ふ

く
ら
は
ぎ
は
普
段
よ
り
さ
ら
に
遅

め
の
ペ
ー
ス
で
走
っ
て
き
た
こ
と

が
功
を
奏
し
た
の
か
ま
だ
大
丈
夫

で
す
。
そ
れ
よ
り
も
や
は
り
十
分

な
練
習
を
し
て
な
い
の
で
ス
タ
ミ

ナ
が
持
ち
ま
せ
ん
。
ス
タ
ミ
ナ
が

切
れ
る
と
気
力
も
出
せ
な
い
も
の

で
す
。
よ
く
気
合
い
だ
と
か
や
る

気
だ
と
か
言
い
ま
す
が
ス
タ
ミ
ナ

が
切
れ
る
と
気
力
を
ふ
り
絞
る
そ

の
力
が
出
て
こ
な
く
な
り
ま
す
。

そ
う
な
っ
て
く
る
と
後
は
機
械
的

に
足
を
前
に
出
し
て
進
む
の
み
、

少
し
回
復
し
て
は
走
り
、
ま
た
歩

き
回
復
し
て
は
走
る
を
繰
り
返
す

こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
が
そ
ん
な

と
き
に
力
に
な
る
の
が
沿
道
の
人

の
応
援
だ
っ
た
り
給
水
所
で
の
給

水
や
栄
養
補
給
。
今
年
の
私
は
こ

こ
か
ら
見
事
に
ち
ょ
っ
と
だ
け
復

活
し
何
と
か
３
０
㌔
地
点
ま
で
到

達
で
き
ま
し
た
。
残
り
が
あ
と
１

２
㌔
と
な
り
、
１
㌔
ず
つ
カ
ウ
ン

ト
ダ
ウ
ン
を
し
な
が
ら
関
門
閉
鎖

時
間
と
の
勝
負
を
制
し
た
わ
け
で

す
。
（
ち
ゃ
ん
と
走
れ
る
人
は
そ

ん
な
勝
負
は
し
ま
せ
ん
が
） 

と
も
あ
れ
、
ゴ
ー
ル
が
見
え
て
き

た
と
き
に
は
言
葉
に
は
変
え
ら
れ

な
い
達
成
感
と
安
堵
感
で
つ
ら
い

な
が
ら
も
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
っ

た
り
し
ま
す
。
ま
た
来
年
も
挑
戦

出
来
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。 

こ
ん
に
ち
は
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で
す
。 

急
に
寒
く
な
り
ま
し
た
ね
、
体
調
に
は
気
を
つ
け
て

こ
の
冬
も
な
る
べ
く
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

さ
て
、
ご
報
告
い
た
し
ま
す
。
何
人
か
の
か
た
に
は

今
年
は
マ
ラ
ソ
ン
出
る
の
？ 

ど
う
な
の
？ 

と
、

ご
心
配
と
言
う
か
気
に
か
け
て
い
た
だ
い
た
り
し
て

い
た
の
で
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
の
結
果
報
告
で
す
。 

先
月
２
６
日
の
日
曜
日
に
行
わ
れ
た
横
浜
マ
ラ
ソ
ン

2
0

2
5

で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

今
年
は
何
と
か
４
２
㌔
を
無
事
に
完
走
い
た
し
ま
し

た
！ 

パ
チ
パ
チ
パ
チ
パ
チ
、
お
め
で
と
う
自
分
。

い
や
心
の
中
で
秘
か
に
応
援
し
て
く
れ
て
い
た
皆
様

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
昨
年
は2

6

～2
7

㌔

付
近
で
リ
タ
イ
ヤ
バ
ス
に
乗
っ
て
帰
っ
て
く
る
と
い

う
悲
し
い
結
果
に
終
わ
り
ま
し
た
の
で
今
年
は
も
う

少
し
し
っ
か
り
と
準
備
を
し
て
大
会
に
臨
む
つ
も
り

で
は
い
た
の
で
す
が
、
い
か
ん
せ
ん
、
こ
の

夏
の
猛
暑
の
せ
い
で
結
局
昨
年
と
同
レ
ベ
ル

の
練
習
し
か
こ
な
せ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

（
つ
ま
り
ほ
ぼ
練
習
し
て
こ
な
か
っ
た
と
い

う
意
味
に
な
り
ま
す
）
な
の
で
大
会
前
は
か

な
り
焦
っ
て
い
て
少
し
無
理
な
練
習
を
し
て

し
ま
い
、
本
番
の
１
０
日
前
に
ふ
く
ら
は
ぎ

を
痛
め
て
し
ま
う
と
い
う
ハ
プ
ニ
ン
グ
に
見

舞
わ
れ
ま
し
て
、
こ
れ
は
大
会
出
場
を
辞
退

す
る
の
に
よ
い
口
実
が
で
き
た
と
思
え
な
く

も
な
か
っ
た
の
で
す
が
こ
こ
で
逃
げ
る
と
後

で
後
悔
し
そ
う
だ
し
、
エ
ン
ト
リ
ー
代
も

も
っ
た
い
な
い
し
と
言
う
ケ
チ
な
考
え
を
も

と
に
勇
気
を
振
り
絞
っ
て
「
行
け
る
と
こ
ろ

ま
で
行
こ
う
」
と
決
め
て
当
日
の
朝
を
迎
え

ま
し
た
。
本
当
は
ち
ゃ
ん
と
練
習
を
し
て
で



人生はチョコレートの箱のようなもの。食べてみるまでわからない。 

映画「フォレスト・ガンプ」より 

の
忘
れ
が
多
く
な
る
、
集
中
力
が
な

く
な
る
、
ま
わ
り
へ
の
配
慮
が
で
き

な
く
な
る
な
ど
、
年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
脳
は

老
化
し
て
い
き
ま
す
。
も
う
年
だ
か
ら
と
あ
き

ら
め
る
前
に
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
方
法
を
習

慣
に
し
ま
せ
ん
か
。
脳
を
鍛
え
る
こ
と
で
運
動

機
能
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
ア
ッ
プ
し
、
体
を
健

康
に
保
て
ま
す
。
転
倒
予
防
に
も
な
り
ま
す
。 

ず
は
「
片
足
立
ち
診
断
法
」
で
脳
年
齢

を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
目
を
閉

じ
て
、
ど
ち
ら
か
一
方
の
足
を
上
げ
ま
す
。
あ

と
は
、
軸
足
が
ず
れ
た
り
、
上
げ
た
足
が
床
に

つ
い
た
り
す
る
ま
で
の
秒
数
を
数
え
る
だ
け
。

30
秒
以
上
立
っ
て
い
ら
れ
れ
ば
、
脳
は
若
々

し
い
状
態
で
す
。
逆
に
、
30
秒
未
満
の
場
合

は
、
脳
が
老
化
し
て
い
ま
す
。
こ
の
診
断
法
を

続
け
る
こ
と
で
脳
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
30
秒

を
目
指
し
て
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
世

代
別
の
平
均
は
30
代
58
・
８
秒
、
40
代
32
・

９
秒
、
50
代
23
・
７
秒
、
60
代
９
・
４
秒
、

70
代
４
・
５
秒
、
80
代
２
・
９
秒
で
す
。 

科
学
者
の
西
剛
志
さ
ん
に
よ
る
と
、

脳
を
若
返
ら
せ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

が
４
つ
あ
る
と
い
い
ま
す
。
ま
ず
、
楽
し
く
運

動
す
る
。
動
画
を
見
な
が
ら
ダ
ン
ス
す
る
、

ボ
ー
ル
を
頭
の
上
に
投
げ
て
キ
ャ
ッ
チ
す
る

な
ど
、
日
課
に
と
り
入
れ
ら
れ
そ
う
な
運
動
を

見
つ
け
ま
し
ょ
う
。
前
述
の
目
を
つ
ぶ
っ
て
行

う
片
足
立
ち
も
有
効
で
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
養

う
の
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。 

に
、
指
と
耳
を
使
う
楽
器
に
挑
戦
す

る
。
指
や
耳
を
使
う
こ
と
で
認
知
症

の
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
ピ
ア
ノ
や
ギ
タ
ー
、
リ
コ
ー
ダ
ー
な

ど
、
楽
器
は
ど
ん
な
も
の
で
も
Ｏ
Ｋ
。
脳
だ
け

で
な
く
、
聴
力
を
鍛
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

し
て
、
２
つ
以
上
の
趣
味
を
持
つ
。
趣

味
の
数
が
多
い
人
は
認
知
症
に
な
り

に
く
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
楽
し
い
こ
と
に

打
ち
込
む
と
ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ
れ
、
幸
せ
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
か
ら
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ

や
手
芸
、
音
楽
な
ど
、
何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

趣
味
が
な
い
と
い
う
人
は
、
気
に
な
っ
た
こ
と

を
は
じ
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
推
し
活
す
る
の

も
脳
を
元
気
に
す
る
の
に
有
効
で
す
。 

後
に
、
何
も
し
な
い
時
間
を
作
る
。
脳

は
何
も
し
な
い
時
間
に
活
性
化
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
短
時
間
で
も
い
い

の
で
、
心
を
ゆ
っ
た
り
お
だ
や
か
に
し
、
心
配

ご
と
か
ら
離
れ
る
状
態
を
作
り
ま
し
ょ
う
。
実

際
、
80
代
や
90
代
に
な
っ
て
も
元
気
な
人
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を
き
ち
ん
と
持
っ
て

い
ま
す
。 

  

今

月

の

一

粒 

運
動
、
音
楽
、
趣
味
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
！ 

「
脳
を
若
返
ら
せ
る
方
法
」 

も 
 

ま 
 

脳 
 

最 
 

次 
 

そ 
 



歯
を
カ
チ
カ
チ
さ
せ
る 

 
 

 

毎
日
時
々
、
歯
を
た
た
く
こ

と
三
十
六
度
す
べ
し
。
歯
か
た

く
な
り
、
虫
食
わ
ず
、
歯
の
病

な
し
。 

（
養
生
訓 

巻
第
五
） 

 

こ
う
訳
し
ま
す
。「
毎
日
、
歯

を
カ
チ
カ
チ
と
36
回
打
ち
鳴

ら
す
と
よ
い
。
そ
う
す
る
こ
と

で
、
歯
が
硬
く
な
り
、
虫
歯
に

な
ら
ず
、
歯
の
病
気
に
な
ら
な

い
」
と
。 

 

「
歯
を
た
た
く
」
と
は
、
上
の

歯
と
下
の
歯
を
カ
チ
カ
チ
さ

せ
る
こ
と
で
、
そ
れ
を
繰
り
返

す
こ
と
で
骨
へ
の
刺
激
と

な
っ
て
歯
が
強
く
な
り
、
食
べ

た
も
の
を
し
っ
か
り
噛
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
カ
チ

カ
チ
さ
せ
る
と
唾
液
が
た
く

さ
ん
出
て
、
消
化
を
助
け
て
く

れ
ま
す
。
簡
単
な
の
で
、
毎
朝

の
歯
磨
き
の
あ
と
の
ル
ー

テ
ィ
ン
に
歯
の
カ
チ
カ
チ
を

加
え
た
い
も
の
で
す
。 

 

ほ
か
に
も
養
生
訓
に
は
、
歯

の
ケ
ア
に
つ
い
て
以
下
の
ポ

イ
ン
ト
が
述
べ
ら
れ
て
い
ま

す
。
「
ぬ
る
ま
湯
で
口
を
す
す

ぎ
、
乾
い
た
塩
で
上
下
の
歯
と

歯
茎
を
磨
い
た
ら
、
ぬ
る
ま
湯

を
含
ん
で
も
う
一
度
口
を
す

す
ぐ
。
毎
日
行
え
ば
、
年
を

と
っ
て
も
歯
が
抜
け
ず
、
虫
歯

に
も
な
ら
な
い
。
若
い
と
き
に

歯
が
強
い
か
ら
と
い
っ
て
硬

い
も
の
を
か
み
割
る
と
、
年
を

と
っ
て
か
ら
歯
が
早
く
抜
け

て
し
ま
う
。
楊
枝
を
歯
茎
に
深

く
刺
し
て
は
い
け
な
い
。
歯
根

が
浮
い
て
し
ま
う
。
熱
湯
で
口

を
す
す
ぐ
と
歯
を
損
な
う
」。 

 

 

実
際
、
益
軒
は

83

歳
に

な
っ
て
も
歯
が
丈
夫
で
、
抜
け

た
歯
は
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

 

最
近
話
題
と
な
っ
て
い
る
の

が
旅
人
と
地
域
を
マ
ッ
チ
ン
グ

す
る
サ
ー
ビ
ス
、
「
お
て
つ
た

び
」
。
い
わ
ゆ
る
仕
事
探
し
サ
イ

ト
で
、
短
時
間
だ
け
の
ス
ポ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
メ
イ
ン
な
の
で
、
仕
事

の
合
間
に
観
光
を
楽
し
む
こ
と

も
で
き
ま
す
。 

 

中
で
も
人
気
な
の
は
、
自
然
豊

か
な
リ
ゾ
ー
ト
地
で
の
ア
ル
バ

イ
ト
。
交
通
費
は
自
己
負
担
で
す

が
、
空
き
部
屋
や
寮
な
ど
が
用
意

さ
れ
て
い
る
の
で
宿
泊
費
用
は

か
か
り
ま
せ
ん
。
仕
事
の
内
容
は

ホ
テ
ル
や
旅
館
を
は
じ
め
、
飲
食

店
、
農
業
な
ど
い
ろ
い
ろ
。
旅
行

シ
ー
ズ
ン
だ
け
、
農
作
物
の
収
穫

が
盛
ん
な
時
期
だ
け
な
ど
、
期
間

は
２
週
間
以
内
と
い
っ
た
短
期

の
も
の
が
中
心
で
す
。 

 

海
の
見
え
る
温
泉
旅
館
で
客

室
の
掃
除
や
料
理
の
配
膳
を
し

な
が
ら
、
空
い
た
時
間
に
温
泉
に

浸
か
る
、
山
あ
い
の
地
で
農
作
業

を
手
伝
い
な
が
ら
自
然
に
触
れ

る
な
ど
、
収
入
を
得
な
が
ら
旅
行

を
楽
し
め
る
の
が
魅
力
で
す
。 

 

お
て
つ
た
び
の
登
録
者
数
は

今
年
の
夏
の
時
点
で
約
８
万
人
。

登
録
者
の
半
分
は
10
代
か
ら
20

代
の
若
者
で
す
が
、
50
歳
以
上
が

３
割
も
い
る
よ
う
で
す
。
行
き
た

い
場
所
を
訪
れ
て
ア
ル
バ
イ
ト

を
し
、
一
定
期
間
働
い
た
ら
、
ほ

か
の
場
所
に
行
っ
て
ア
ル
バ
イ

ト
と
い
う
よ
う
に
、
各
地
を
転
々

と
し
な
が
ら
仕
事
を
し
て
い
る

人
も
い
ま
す
。 

 

日
本
各
地
の
ま
だ
知
ら
れ
て

い
な
い
地
域
に
人
が
訪
れ
る

き
っ
か
け
に
な
り
、
働
く
人
は
地

域
に
入
り
込
ん
で
人
と
触
れ
合

い
、
そ
の
地
域
の
魅
力
を
知
る
と

い
っ
た
「
関
係
人
口
」
を
作
る
こ

と
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。 

おてつたび 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



賢者レシピ 

 一年中手に入るブロッコリーですが、旬は秋で、ほっこりとおいしく、

また、栄養的にもさらに優秀になります。ブロッコリーには血管を健康に

保ち、美肌効果が期待できるビタミン C、骨を強くするビタミン K、貧血

を予防する葉酸などがたっぷり含まれています。腸活に欠かせない食物

繊維、筋肉のもととなるタンパク質が豊富な点も見逃せません。ほかに、

「スルフォラファン」と呼ばれるファイトケミカルを含むことから、アン

チエイジングにひと役買ってくれます。 

豊富なファイトケミカルでアンチエイジング！ 

鶏肉とブロッコリーのあっさり煮 

美肌効果が 

期待できる 

ビタミンＣが豊富 

アンチエイジング

に有効な 

スルフォラファン

を含む 

食物繊維が多く 

腸活に 

ぴったり 



 

まわりへの配慮を忘れずに！ 

「スポーツジムでのマナー」 

●
マ
シ
ン
を
乱
暴
に
扱
わ
な
い 

 

ウ
エ
イ
ト
を
使
っ
て
負
荷
を
か
け
る
マ
シ
ン
は

注
意
が
必
要
。
ウ
エ
イ
ト
同
士
が
ぶ
つ
か
る
と
大
き

な
音
を
立
て
る
の
で
、
優
し
く
扱
い
ま
し
ょ
う
。 

●
写
真
撮
影
が
可
能
か
事
前
に
確
認
す
る 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
自
撮
り
す
る
場
合
、
鏡
な
ど
に

よ
っ
て
ほ
か
の
利
用
者
が
映
り
込
ん
で
い
な
い
か

確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
写
真
撮
影
を
禁
止
し
て

い
る
と
こ
ろ
も
あ
る
の
で
要
確
認
で
す
。 

●
マ
シ
ン
に
座
っ
て
の
ス
マ
ホ
操
作
は
避
け
る 

 

マ
シ
ン
に
座
っ
た
ま
ま
休
憩
し
、
ス
マ
ホ
を
見
る

行
為
は
Ｎ
Ｇ
。
セ
ッ
ト
の
間
の
休
憩
は
１
分
前
後
が

目
安
で
、
マ
シ
ン
な
ら
１
回
５
～
10
分
で
切
り
上

げ
る
の
が
ベ
タ
ー
で
す
。 

●
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
は
し
な
い 

 

筋
ト
レ
し
な
が
ら
仲
間
と
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ

す
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
集

中
し
て
い
る
人
か
ら
す
る
と
迷
惑
で
す
。 

●
汗
は
自
分
で
拭
き
と
る 

 

自
分
が
か
い
た
汗
は
自
分
で
拭
き
と
る
の
が
マ

ナ
ー
。
シ
ー
ト
が
汗
ま
み
れ
な
の
に
、
そ
の
ま
ま
立

ち
去
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 
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な
ん
だ
か
急
に
寒
く
な
っ
た
な
ぁ
な
ん
て

考
え
て
い
た
ら
今
年
も
も
う
す
ぐ
終
わ
り

じ
ゃ
な
い
で
す
か
、
大
変
だ
大
変
だ
。 

毎
年
こ
の
く
ら
い
の
時
期
に
な
る
と
「
そ

ろ
そ
ろ
部
屋
の
お
片
付
け
を
し
な
い
と
」

と
言
う
気
持
ち
に
な
り
ま
せ
ん
か
？ 

私
は
過
去
に
断
捨
離
を
し
て
、
と
て
も

ス
ッ
キ
リ
し
た
と
い
う
小
さ
な
成
功
体
験

を
し
て
い
る
の
で
あ
の
時
の
あ
の
感
覚
が

忘
れ
ら
れ
ず
、
こ
の
く
ら
い
の
時
期
に
な

る
と
何
だ
か
無
性
に
片
付
け
を
し
た
く
な

る
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
一
度
は
ス
ッ
キ

リ
片
付
い
た
の
で
す
が
油
断
し
て
る
と
つ

い
つ
い
物
が
溜
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

私
は
昭
和
世
代
な
の
で
ま
だ
使
え
る
も
の

を
手
放
す
の
は
ち
ょ
っ
と
抵
抗
が
あ
る
の

で
す
が
美
輪
明
宏
さ
ん
の
言
葉
で
「
か
つ

て
は
物
を
た
く
さ
ん
所
有
す
る
こ
と
が
豊

か
さ
の
象
徴
で
し
た
け
れ
ど
物
質
に
満
ち

溢
れ
た
現
代
に
お
い
て
は
そ
の
価
値
観
は

過
去
の
遺
物
で
す
。
現
代
に
お
け
る
真
の

豊
か
さ
と
は
何
か
、
そ
れ
は
選
び
抜
か
れ

た
少
な
い
物
で
心
満
た
さ
れ
て
暮
ら
す
こ

と
。
」
と
言
う
話
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

な
る
ほ
ど
で
す
ね
、
た
し
か
に
物
が
い
っ

ぱ
い
で
雑
然
と
し
た
部
屋
で
過
ご
し
て
い

る
と
心
が
休
ま
ら
な
い
で
す
。
「
あ
れ
を

仕
舞
わ
な
く
ち
ゃ
、
こ
っ
ち
を
片
づ
け
な

く
ち
ゃ
」
と
た
え
ず
考
え
て
い
る
自
分
が

い
ま
す
。
来
年
に
な
っ
て
し
ま
う
前
に
部

屋
の
片
づ
け
、
で
き
る
と
い
い
け
ど
な
ぁ 

そうね、片付いてる

家の方が気持ちよく

寝られる気がするし

 

 


