
 
 

 
 

メ
タ
ボ
撃
退
献
立
表 

 

お
い
し
く
メ
タ
ボ
対
策 

         

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、高
血
糖
、

高
血
圧
、
脂
質
異
常
の
い
ず
れ
か
２
つ

以
上
を
合
わ
せ
持
っ
た
状
態
の
こ
と
で

す
。
内
臓
脂
肪
が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い

る
と
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常

症
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を
併
発
し
や

す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
こ

れ
ら
が
動
脈
硬
化
の
発
症
を
促
し
、
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
命
に
か
か
わ
る

重
大
な
疾
患
を
招
く
危
険
性
が
非
常
に

高
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
甘
く

見
て
い
る
と
恐
ろ
し
い
「
メ
タ
ボ
」
で

す
が
、
食
生
活
の
見
直
し
や
、
適
度
な

運
動
を
実
践
す
る
こ
と
で
予
防
・
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
で
今
回

は
、「
メ
タ
ボ
撃
退
」の
た
め
の
低
脂
肪
、

低
カ
ロ
リ
ー
、
高
食
物
繊
維
な
の
に
ボ

リ
ュ
ー
ム
満
点
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

厚 生 連 
ＫＯＵＳＥＩＲＥＮ 

和
風
お
ろ
し
ハ
ン
バ
ー
グ 

１
人
分 

１
８
０
Ｋ
カ
ロ
リ
ー 

 
 
 
 
 

脂
質
７
ｇ 

塩
分
１
．
２
ｇ 

材
料
／
２
人
分 

                

① 

ａ
を
ボ
ー
ル
に
合
わ
せ
、
手
で
よ

く
練
り
混
ぜ
る
。
２
等
分
に
し
、

平
た
い
円
形
に
ま
と
め
て
真
ん
中

を
や
や
く
ぼ
ま
せ
る
。 

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
を
中
火
に
か
け
て
油

を
熱
し
、
①
を
並
べ
入
れ
て
３
～

４
分
焼
く
。
裏
返
し
て
酒
を
ふ
っ

て
ふ
た
を
し
、
４
～
５
分
焼
く
。 

③ 

ベ
ビ
ー
リ
ー
フ
を
洗
っ
て
水
け
を

ふ
き
、
皿
に
盛
る
。
次
に
②
、
お

ろ
し
大
根
の
順
に
盛
り
つ
け
て
、

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
を
か
け
る
。 

ポ
イ
ン
ト 

 

☆
カ
ロ
リ
ー
多
め
の
ひ
き
肉
も
、
赤

身
の
肉
を
選
ぶ
だ
け
で
１
２
０
ｇ

あ
た
り
約
８
０
Ｋ
カ
ロ
リ
ー
ダ
ウ

ン
で
き
ま
す
。 

 

☆
エ
リ
ン
ギ
を
加
え
る
こ
と
で
、
歯

ご
た
え
が
出
て
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
も

ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

☆
お
ろ
し
大
根
は
、
で
き
る
だ
け
食

べ
る
直
前
に
す
り
お
ろ
す
こ
と
で

栄
養
が
逃
げ
出
す
の
を
防
ぎ
ま
す
。 

牛
し
ゃ
ぶ
冷
や
し
う
ど
ん 

１
人
分 

３
８
１
Ｋ
カ
ロ
リ
ー 

 
 
 

脂
質
６
．
６
ｇ 

塩
分
２
．
３
ｇ 

材
料
／
２
人
分 

             

① 

ａ
を
小
な
べ
に
入
れ
て
弱
火
に
か

け
、
煮
立
っ
た
ら
茶
こ
し
な
ど
で

こ
し
て
、
冷
ま
す
。 

② 

牛
肉
は
塩
、
酒
各
少
量(

分
量
外)

を
加
え
た
熱
湯
で
さ
っ
と
ゆ
で
て

ざ
る
に
あ
げ
、
冷
め
た
ら
食
べ
や

す
く
ち
ぎ
る
。 

③ 

な
す
は
、
縦
半
分
に
切
っ
て
う
す

い
塩
水
に
つ
け
て
１
０
分
ほ
ど
お

く
。
水
を
切
っ
て
耐
熱
皿
に
入
れ
、

電
子
レ
ン
ジ(

５
０
０
ｗ)

で
２
分

３
０
秒
ほ
ど
加
熱
す
る
。
冷
め
た

ら
縦
５
ｍ
ｍ
の
厚
さ
に
切
る
。
ト

マ
ト
と
わ
か
め
は
食
べ
や
す
く
切

る
。 

④ 

う
ど
ん
は
袋
の
表
示
ど
お
り
に
ゆ

で
て
、
冷
水
に
取
っ
て
洗
い
、
食

べ
や
す
く
丸
め
て
器
に
盛
る
。 

⑤ 

④
に
②
、
③
を
盛
り
付
け
て
、
青

じ
そ
と
わ
さ
び
を
添
え
る
。
別
の

器
で
め
ん
つ
ゆ
を
添
え
る
。 

ポ
イ
ン
ト 

 

☆
め
ん
は
、
そ
ば
や
そ
う
め
ん
で
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

☆
さ
っ
ぱ
り
し
た
め
ん
の
献
立
に
も

肉
や
野
菜
を
加
え
る
こ
と
で
、
た

ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
な
ど
が
補

え
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
り

ま
す
。 

熊
谷
総
合
病
院 

栄
養
科 

 
 
 
 
 
 
 
 

富
岡 

聡
美 

牛
豚
赤
身
ひ
き
肉 

 
 

１
２
０
ｇ 

エ
リ
ン
ギ(

み
じ
ん
切
り)

１
０
０
ｇ 

パ
ン
粉 

 
 
 
 

１
／
４
カ

 

ッ
プ

牛
乳 

 
 
 
 
 
 

大
さ
じ
１ 

と
き
卵 

 
 
 
 
 

１
／
２
個
分 

塩 
 
 
 
 
 
 
 

小
さ
じ
１/

５ 

あ
ら
び
き
こ
し
ょ
う 

少
々 

長
ネ
ギ(

み
じ
ん
切
り)

１
／
３
本 

か
た
く
り
粉 

 
 
 

小
さ
じ
１ 

サ
ラ
ダ
油 

 
 
 
 
 

小
さ
じ
１ 

ａ

酒 
 
 
 
 
 
 
 
 

大
さ
じ
１ 

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ(
市
販
品)
小
さ
じ
２ 

ベ
ビ
ー
リ
ー
フ 
１
パ
ッ
ク(

５
０
ｇ) 

お
ろ
し
大
根 

 
 
 
 
 

６
０
ｇ 

ａ 

う
ど
ん 

 
 
 
 
 

乾
１
４
０
ｇ 

牛
も
も
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
１
０
０
ｇ 

 

ト
マ
ト 

 
 
 
 

１
個(

１
５
０
ｇ) 

な
す 

 
 
 
 
 
 

１
本(

８
０
ｇ) 

わ
か
め 

 
 
 

も
ど
し
て
４
０
ｇ 

青
じ
そ(

せ
ん
切
り) 

 
 
 

４
枚 

お
ろ
し
わ
さ
び 

 
 
 
 
 

少
量 

 

み
り
ん
・
酒 

 
 

各
大
さ
じ
１ 

 
水 

 
 
 
 
 
 

１
６
０
ｍ
ｌ 

 
こ
ん
ぶ 

 
 

２
セ
ン
チ
角
２
枚 

削
り
ガ
ツ
オ 

１
パ
ッ
ク(

４
～
５
ｇ) 

し
ょ
う
ゆ 

 

大
さ
じ
１
と
１
／
２ 


