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タ
イ
ト
ル
を
見
て
、「
説
明
し
な
く
て
ど

う
す
る
の
…
」と
思
い
ま
し
た
？　
お
気
持

ち
は
わ
か
り
ま
す
。で
も
、ゴ
ー
ル
デ
ン
タ

イ
ム
に
18
年
間
も
高
視
聴
率
番
組
を
つ

く
っ
て
い
た
ぼ
く
か
ら
し
た
ら
、「
説
明
し

ち
ゃっ
て
ど
う
す
る
の
」の
世
界
で
す
。だ
っ

て
保
健
指
導
で
す
よ
。説
明
さ
れ
て
い
る
だ

け
で
説
教
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
聞
こ
え
ち
ゃ

う
人
ば
か
り
が
対
象
者
の
。そ
こ
に
い
き
な

り
説
明
っ
て
、ほ
と
ん
ど「
い
や
が
ら
せ
」に

近
い
行
為
か
も
、と
自
覚
す
る
と
こ
ろ
か
ら

じ
ゃ
な
い
と
、も
は
や
ダ
メ
か
も
と
い
う
こ

と
な
の
で
す
。

＊　
＊　
＊

　
申
し
遅
れ
ま
し
た
が
、8
年
前
ま
で
Ｎ
Ｈ

Ｋ
で「
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
」と
い
う
番
組
を

制
作
し
て
い
た
、北
折
と
申
し
ま
す
。今
号

の
特
集
で
総
論
ご
担
当
の
野
口
緑
さ
ん
に

Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
全
国
デ
ビュ
ー
し
て
い
た
だ
い
た
時

（
２
０
０
６
年
）も
、ぼ
く
が
担
当
し
て
い
ま

し
た
。そ
ん
な
ご
縁
も
あ
って
、市
町
村
の
保

健
活
動
に
は
、い
ろ
い
ろ
深
い
つ
な
が
り
を

持
た
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。そ
の
中
で

ず
っ
と
思
っ
て
い
る
こ
と
。そ
れ
は「
せ
っ
か

く
人
を
幸
せ
に
導
く
お
仕
事
を
さ
れ
て
い
る

な
ら
、も
う
ち
ょっ
と
だ
け
、上
手
に
や
っ
て

い
た
だ
け
た
ら
な
あ
」で
す
。言
う
こ
と
聞

い
ち
ゃ
く
れ
な
い
人
に
、聞
い
ち
ゃ
く
れ
な
い

言
い
方
で
言
い
続
け
て
も
、そ
り
ゃ
あ
ム
リ
。

だ
っ
た
ら
、作
戦
を
根
本
的
に
変
え
る
べ

き
!!
…
そ
れ
が「
説
明
し
な
い
保
健
指
導
」

な
の
で
す（
先
に
言
っ
て
お
き
ま
す
が
、「
説

明
」は
ま
っ
た
く
し
な
い
ワ
ケ
で
は
な
い
で
す

か
ら
ね
。「
残
念
な
説
明
」が
ダ
メ
な
だ
け

で
）。

保
健
指
導
っ
て
、何
？	

無
関
心
期
っ
て
、…
何
そ
れ
!?

　
健
診
結
果
を
見
て
、数
値
の
悪
か
っ
た
所

を
指
し
示
し
て
、そ
れ
が
ど
う
い
う
こ
と
な

の
か
、こ
の
ま
ま
い
く
と
ど
う
な
る
か
を
説

明
し
、改
善
す
る
よ
う
に
諭
し
て
そ
の
や
り

方
を
説
明
す
る
…
。こ
れ
が
よ
く
あ
る
保
健

指
導
で
す
ね
。優
等
生
に
は
通
用
す
る
け
れ

ど
、う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
も
多
く
、「
無
関

心
期
だ
か
ら
難
し
い
の
よ
ね
ー
」な
ど
と
自

分
を
慰
め
な
が
ら
進
め
ち
ゃ
う
タ
イ
プ
の
。

無
関
心
期
の
人
た
ち
を
な
ん
と
か
関
心
期

に
持
ち
込
ん
で
、準
備
期
か
ら
実
行
期
に
移

行
さ
せ
る
に
は
ど
う
し
た
ら
…
と
、思
っ
た

り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？　
じ
ゃ
あ
お
聞
き
し

ま
す
が
、無
関
心
期
だ
と
思
っ
て
い
た
対
象

者
が
、あ
る
日
突
然
、Ｃ
Ｍ
で
お
な
じ
み
の
あ

の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
高
い
入
会
金
を
支
払
っ

て
通
い
始
め
た
ら
、そ
の
人
は
、本
当
は
何

期
だ
っ
た
ん
で
し
ょ
う
？　
い
つ
ど
う
や
って

関
心
期
や
準
備
期
を
経
由
し
た
ん
で
し
ょ

う
？

　
保
健
指
導
が
う
ま
く
い
か
な
い
理
由
、

そ
れ
は
人
を
見
て
い
な
い
か
ら
で
す
。
簡

単
な
話
で
す
。
欲
し
く
な
い
も
の
は
い
ら

な
い
。
欲
し
い
も
の
は
お
金
を
払
っ
て
で

も
欲
し
い
。
そ
れ
が
人
間
で
す
。
そ
の
人

が
欲
し
が
る
も
の
を
提
示
も
し
な
い
で
、

説
明
だ
け
し
て
「
や
っ
て
く
れ
な
い
の
よ

ね
ー
」
は
な
い
で
す
ね
。

　

健
康
が
大
切
だ
っ
て
こ
と
く
ら
い
、み
ん

な
わ
か
っ
て
い
ま
す
。に
も
か
か
わ
ら
ず
、み

す
み
す
病
気
に
な
る
道
を
選
ん
で
歩
く
人

が
後
を
絶
た
な
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
？

　
理
由
の
ひ
と
つ
は
、
こ
れ
ま
で
の
指
導

が「
健
康
づ
く
り
が
大
切
な
の
は
当
然
」を

”説
明
し
な
い
保
健
指
導
“が

対
象
者
の
や
る
気
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る

2

前
提
に
し
過
ぎ
て
き
た
か
ら
で
す
。
健
康

の
た
め
に
が
ん
ば
れ
る
人
な
ん
て
、
そ
う

そ
う
い
ま
せ
ん
。「
肥
満
は
危
険
で
す
よ
」

「
が
ん
ば
っ
て
や
せ
ま
し
ょ
う
」「
た
ば
こ

は
有
害
物
質
の
か
た
ま
り
で
す
」で
は
、

人
は
動
き
ま
せ
ん
。
心
臓
病
・
脳
卒
中
、

が
ん
の
リ
ス
ク
を
さ
ん
ざ
ん
説
い
た
と
し

て
も
。
そ
の
一
方
で
、
効
き
も
し
な
い
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
に
は
、
多
く
の
人
が
せ
っ
せ

と
飛
び
つ
く
と
い
う
ギ
ャ
ッ
プ
。
こ
の

ギ
ャ
ッ
プ
が
何
か
ら
生
じ
る
の
か
を
、
ま

じ
め
に
考
え
な
い
と
、
真
に
有
効
な
保
健

指
導
な
ど
で
き
る
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
の
保
健
指
導
で
真
っ
先
に
チ
ェ
ッ

ク
す
べ
き
は
、「
そ
の
人
が
欲
し
い
も
の

を
魅
力
的
に
提
示
し
て
い
る
か
ど
う
か
」

で
す
。
目
標
が「
遠
い
先
の
ぼ
ん
や
り
し

た
健
康
」で
は
、
優
等
生
の
人
以
外
は
食

い
つ
か
な
い
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

人
は
皆
、「
ラ
ク
し
て
得
す
る
」	

こ
と
が
大
好
き

　
「
目
標
到
達
点
」を
う
ま
く
共
有
で
き
た

と
し
た
ら
、あ
と
は
そ
こ
ま
で
の「
通
り
道
」

で
す
。「
見
通
し
の
悪
い
イ
バ
ラ
の
道
」を
提

示
し
て
い
ま
せ
ん
か
？　
運
動
に
せ
よ
食
事

制
限
に
せ
よ
、「
正
し
い
こ
と
を
き
ち
ん
と
」

「
し
っ
か
り
続
け
て
」と
言
う
だ
け
で
は
、ム

リ
に
決
ま
って
い
ま
す
。

　
い
い
こ
と
、お
教
え
し
ま
し
ょ
う
。ぼ
く
が

寄
稿
対
象
者
が「
聞
き
た
く
な
る
」

「
や
り
た
く
な
る
」保
健
指
導
の
コ
ツ

元
N
H
K
科
学
・
環
境
番
組
部
専
任
デ
ィ
レ
ク
タ
ー

「
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
」
演
出
担
当
デ
ス
ク

北
折
　
一
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きたおり・はじめ
1987年名古屋大学文学部卒業、 
NHK入局。95年「ためしてガッテン」
の立ち上げに参加。以来丸18年間、
一貫してガッテンの制作にあたる。 
2013年NHKを退職。 
現在は、健康教育の分野で 「人々の
よりよい生活のお手伝い」 を目指し
て、「健康情報の読み解き方・伝え方

「生活習慣病予防のダイエット」など
の講演や執筆活動を行う。 

「計るだけダイエット」については、著
書『死なないぞダイエット』『やせる
スイッチ 太 るスイッチ 』（ 以 上
KADOKAWA）に詳しく記載。
専門職向けセミナーを収録したDVD

「伝え方の極意を学ぶ」（東京法規出
版）では、受診率を上げるチラシ作り
の手法や保健指導のコツを、180分
にわたってユニークに解説。

開
発
し
た「
史
上
最
強
」と
言
っ
て
も
よ
い

く
ら
い
の
健
康
行
動
ツ
ー
ル
を
採
用
し
た

会
社（
日
立
製
作
所
）で
は
、メ
タ
ボ
脱
出
者

が
す
ご
い
勢
い
で
増
え
て
３
、０
０
０
人
突

破
！　
し
か
も
医
療
費
も
随
分
低
く
抑
え

る
こ
と
に
成
功
し
て
い
る
の
で
す
。保
健
指

導
を
受
け
な
か
っ
た
人
に
比
べて
半
分
以
下
。

　
図
1
に
あ
る「
計
る
だ
け
」と
は
、「
計
る

だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
」の
こ
と
で
す
。同
じ
グ

ル
ー
プ
会
社
の
中
で
も
、利
用
し
て
い
な
い

事
業
所
に
比
べ
る
と
、2
割
も
医
療
費
を
下

げ
て
い
ま
す
。な
ぜ
こ
ん
な
に
う
ま
く
い
く

の
で
し
ょ
う
？

　
日
立
製
作
所
で
は
、
「
計
る
だ
け
」
を

成
功
さ
せ
る
た
め
の
補
完
ツ
ー
ル
と
し
て
、

「
１
０
０
kcal
カ
ー
ド
」
を
使
用
し
て
い
ま

す
。
運
動
と
食
事
、
そ
れ
ぞ
れ
１
０
０
kcal

分
を
見
や
す
く
ま
と
め
た
も
の
。
「
正
し

い
こ
と
を
き
ち
ん
と
」
で
は
な
く
、
自
分

自
身
が
「
ラ
ク
に
で
き
ち
ゃ
う
」
も
の
を

自
分
の
都
合
で
選
ぶ
の
で
す
。
「
そ
ん
な

に
運
動
す
る
く
ら
い
な
ら
、
〇
〇
を
食
べ

る
の
を
減
ら
し
て
お
こ
う
」
と
、
ラ
ク
に

で
き
る
こ
と
だ
け
や
っ
た
ら
、
結
果
が
自

動
的
に
つ
い
て
く
る
。
社
員
か
ら
は
感
謝

さ
れ
る
ど
こ
ろ
か
、
「
こ
れ
で
や
せ
な
い

人
が
い
た
ら
お
か
し
い
。
ぼ
く
が
や
り
方

を
教
え
て
あ
げ
た
い
く
ら
い
」
と
の
感
想

ま
で
届
い
て
い
ま
す
。
「
ラ
ク
し
て
得
し

た
い
」
精
神
を
刺
激
し
た
の
が
大
き
か
っ

た
と
い
え
ま
し
ょ
う
。

　
そ
し
て
、
「
計
る
だ
け
」
が
成
功
し
や

す
い
理
由
は
「
毎
日
が
う
れ
し
い
楽
し

い
」
だ
か
ら
。
朝
の
体
重
を
見
て
「
よ
っ

し
ゃ
！
昨
日
が
ん
ば
っ
た
甲
斐
が
あ
っ

た
」
「
何
が
い
け
な
か
っ
た
ん
だ
？
」
の

一
喜
一
憂
が
、
知
ら
ず
知
ら
ず
超
絶
な
喜

び
に
変
わ
る
。
家
族
の
幸
せ
の
た
め
に
と

か
、
薬
代
抑
制
の
た
め
に
、
な
ん
て
ど
う

で
も
い
い
。
右
肩
下
が
り
の
体
重
グ
ラ
フ

を
見
る
の
が
楽
し
く
な
る
か
ら
、
勝
手
に

ヤ
ル
気
が
湧
い
て
つ
い
つ
い
続
け
た
く
な

る
の
で
す
。
「
血
液
の
数
値
を
改
善
す
る

た
め
に
や
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
は
イ

バ
ラ
の
道
。
「
楽
し
く
や
せ
た
ら
数
値
も

つ
い
で
に
下
が
っ
て
い
た
」
。
ど
ち
ら
が

よ
い
で
す
か
？

行
動
変
容
の
極
意
は
簡
単	

ひ
ら
が
な
4
文
字
が
、ふ
た
つ

　

と
こ
ろ
で
、保
健
指
導
の
目
標
で
あ
る

「
行
動
変
容
」と
は
、そ
の
人
の
慣
れ
親
し

ん
だ
行
動
を
捨
て
さ
せ
て
、新
し
い
習
慣
を

受
け
入
れ
て
も
ら
う
こ
と
。「
あ
な
た
の
今

ま
で
の
生
き
方
は
間
違
っ
て
い
ま
す
か
ら
、

私
の
言
う
と
お
り
に
正
し
て
く
だ
さ
い
」っ

て
こ
と
で
す
よ
ね
。来
た
く
な
か
っ
た
面
談

の
席
で
、会
い
た
く
も
な
か
っ
た
人
か
ら
こ

ん
な
こ
と
を
言
わ
れ
て
、で
き
ま
す
か
？

　

ぼ
く
は
ず
っ
と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
け
れ

ど
、皆
さ
ん
の
お
仕
事
が
素
晴
ら
し
い
の
は
、

仕
事
の
本
質
が「
い
い
こ
と
教
え
ま
し
ょ
う

か
？
」だ
か
ら
で
す
。健
康
に
生
き
た
ほ
う

が
圧
倒
的
に
い
い
に
決
ま
っ
て
い
て
、そ
の
や

り
方
を
お
教
え
で
き
る
お
仕
事
で
す
。な
の

に
、そ
の
伝
え
方
が「
あ
な
た
は
間
違
っ
て
い

る
か
ら
私
の
言
う
と
お
り
に
」で
よ
い
ん
で

し
ょ
う
か
？　
ぼ
く
の
研
修
で
は「
行
動(

コ

ウ
ド
ウ)

変
容(

ヘ
ン
ヨ
ウ)

」に
つ
い
て
、必
ず

言
って
い
ま
す
。「
他
人
様
の
行
動
を
ド
ウ
コ

ウ
い
う
の
は
ヘ
ン
ヨ
」と
。そ
れ
で
も
こ
の
人

に
は
変
わって
ほ
し
い
と
願
う
な
ら
ば
、極
意

は
ひ
ら
が
な
4
文
字
が
ふ
た
つ
で
す
。「
た
め

し
て
ガ
ッ
テ
ン
」で
は
番
組
制
作
の「
究
極
の

目
標
」と
し
て
、１
９
９
８
年
か
ら
掲
げ
続

け
た
言
葉
。さ
っ
き
も
出
て
き
た
、「
つ
い
つ

い
」と「
た
く
な
る
」で
す
。行
列
の
で
き
る

お
店
で
食
事
を
し
ち
ゃ
う
の
も
イ
ン
チ
キ
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
飛
び
つ
く
の
も
、「
つ
い
つ
い
、た

く
な
る
」か
ら
。こ
れ
は
人
間
の
根
源
的
な

行
動
規
範
な
の
で
す
。な
ら
ば
、健
康
行
動

も
こ
れ
で
導
く
の
が
ベ
ス
ト
。別
に「
健
康
で

い
ら
れ
ま
す
よ
う
に
」と
強
く
願
っ
て
い
な

く
た
っ
て
、つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
を
避
け
た
り
、

つ
い
つ
い
運
動
も
ち
ょっ
と
だ
け
が
ん
ば
り
た

く
な
っ
ち
ゃ
え
ば
Ｏ
Ｋ
と
い
う
こ
と
で
す
。お

気
づ
き
の
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。こ
の「
つ
い

つ
い
」と「
た
く
な
る
」、最
近
大
ブ
レ
ー
ク

中
の
、あ
の「
ナ
ッ
ジ
※
」と
ま
っ
た
く
同
じ

で
す
よ
ね
。

1

４年間累積医療費

保健指導・無し

「計るだけ」利用
しない保健指導

「計るだけ」利用
した保健指導

８４,９４０ 円

１人当たり・生活習慣病

４８,９９０ 円

３９,６７５ 円

日立健康管理センタ産業医・中川徹医師調べ

図1　「計るだけ」を利用した場合・しなかった場合の医療費の差

※直訳すると「ひじで軽く突く」。行動経済学や行動科学分野において、人々が強制ではなく自発的に望ましい行動を選択するよう促す仕掛けや手法のこと。
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そ
こ
で
、つ
い
つ
い
脂
肪
を
減
ら
せ
る
よ
う

に
と
開
発
し
た
の
が
前
述
の「
計
る
だ
け
ダ

イ
エッ
ト
」で
す
。字
数
の
関
係
で
詳
述
で
き

ま
せ
ん
が
、基
本
原
理
は「
う
れ
し
い
か
ら

が
ん
ば
れ
る
。が
ん
ば
れ
れ
ば
う
れ
し
い
こ

と
が
や
っ
て
く
る
」。軌
道
に
乗
っ
て
や
せ
た

人
は
、必
ず
言
い
ま
す
。「
全
然
大
変
じ
ゃ
な

か
っ
た
。毎
日
ワ
ク
ワ
ク
し
た
」と
。

　

数
値
の
た
め
の
楽
し
く
も
な
い
食
事
制

限
や
義
務
感
だ
け
の
運
動
は
、い
く
ら
面
談

の
場
で
宣
言
ま
で
さ
せ
ら
れ
た
と
て
、な
か

な
か
続
く
は
ず
が
な
い
…
。そ
ん
な
こ
と
は

誰
も
が
と
っ
く
の
昔
に
知
っ
て
い
る
こ
と
。そ

れ
を「
自
覚
が
足
り
な
い
」だ
の「
健
康
リ
テ

ラ
シ
ー
が
不
足
し
て
い
る
」だ
の
、挙
句
に
は

「
無
関
心
期
」だ
のって
、ね
え
…
。

「
脅
し
論
争
」に
終
止
符
を
！

　
「
脅
し
は
ダ
メ
で
し
ょ
」「
い
や
、脅
さ
な

い
と
や
ら
な
い
で
し
ょ
」「
い
や
い
や
…
」の

逡
巡
が
、昔
か
ら
ず
っ
と
続
い
て
い
る
よ
う

で
す
ね
。ぼ
く
は
、こ
れ
も
残
念
な
保
健
指

導
の
原
因
に
な
って
い
る
気
が
し
て
い
ま
す
。

「
脅
し
は
ダ
メ
」と
い
う
方
針
が
一
律
に
出

回
っ
た
も
の
だ
か
ら
、病
気
の
怖
さ
を
伝
え

る
こ
と
に
躊
躇
が
生
じ
、結
果
と
し
て
重
箱

の
隅
を
つ
つ
く
よ
う
な
生
活
指
導
が
は
び

こ
っ
て
、対
象
者
の
不
快
不
満
を
招
い
て
し

ま
う
。そ
ん
な
悪
循
環
に
陥
っ
て
い
な
い
で

し
ょ
う
か
？

「
感
」が
す
べ
て
！「
感
」で
勝
負
！

　
保
健
指
導
は
、今
そ
の
場
で
始
ま
る
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。対
象
者
に
と
って
は
、呼
び

出
し
の
通
知
が
来
た
瞬
間
か
ら
、も
っ
と
言

え
ば
何
年
も
前
か
ら
ず
っ
と「
あ
あ
ま
た
イ

ヤ
な
時
間
が
」と
い
う
感
情
が
始
ま
っ
て
い

ま
す
。そ
こ
に
通
り
一
遍
の
説
明
な
ん
て
し

ち
ゃっ
た
ら
、瞬
時
に
ア
ウ
ト
の
世
界
で
す
。

　
な
ら
ば
ど
う
す
る
か
。簡
単
で
す
。「
そ
れ

を
前
提
と
し
た
作
戦
を
立
て
て
お
く
」。そ

れ
だ
け
で
す
。作
戦
も
立
て
ず
に
立
ち
向
か

う
か
ら
う
ま
く
い
か
な
い
だ
け
の
話
で
す
。で
、

そ
の
作
戦
を
立
て
る
た
め
に
と
て
も
重
要
な

の
が「
感
」。人
は「
情
報
を
受
け
取
る・受
け

取
ら
な
い
」を
、理
路
整
然
と
考
え
て
判
断

…
な
ん
て
、ほ
ぼ
し
て
い
ま
せ
ん
。す
べ
て
感

情・感
覚
に
沿
って
決
め
ち
ゃって
い
ま
す
。す

な
わ
ち
、「
○
○
感
」と
い
う
言
葉
を
使
い
倒

し
て
、相
手
の
気
持
ち
を
瞬
時
に
把
握
し
、コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る（
よ
う
な
心
づ
も
り
を
持

つ
）の
で
す
。た
と
え
ば
面
接
が
始
ま
っ
た
瞬

間
。多
く
の
人
は「
適
当
に
は
い
、は
い
と
返

事
だ
け
し
て
や
り
過
ご
し
て
や
ろ
う
感
」を

持
っ
て
い
る
は
ず
。だ
と
し
た
ら
、こ
ち
ら
側

の
第
一
声
を
ど
う
し
て
や
ろ
う
か
と
作
戦
を

立
て
る
。も
う
、何
で
も
か
ん
で
も
、「
感
」と

い
う
言
葉
で
く
く
っ
て
や
る
ぞ
！　
な
感
じ

で
ト
ラ
イ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

最
終
的
に
は
、「
健
康
長
寿
の
幸
福
感
」

　
じ
ゃ
あ
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
。も
ち
ろ

ん
、脅
し
は
ダ
メ
に
決
ま
っ
て
い
ま
す
。脅
せ

ば
動
く
と
い
う
考
え
は
捨
て
て
く
だ
さ
い
、

完
全
に
。そ
の
代
わ
り
に
こ
う
し
て
く
だ
さ

い
。「
適
切
に
ビ
ビ
ら
せ
る
」。だ
っ
て
、か
わ

い
そ
う
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。学
校
で
は
一
度

も
ち
ゃ
ん
と
教
え
て
も
ら
え
ず
、病
院
で
も

な
か
な
か
教
え
て
も
ら
え
な
い
ん
で
す
よ
。

誰
が
教
え
て
あ
げ
る
ん
で
す
か
、避
け
ら
れ

る
病
気
を
避
け
て
お
く
方
法
。避
け
て
お
か

な
い
と
ど
ん
な
こ
と
に
な
る
の
か
も
、今
自

分
が
ど
の
辺
に
い
る
の
か
も
、な
る
べ
く
正

確
に
伝
え
て
、適
切
に
ビ
ビ
っ
て
適
切
に
対

処
で
き
る
よ
う
に
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

と
言
う
と
、「
で
も
そ
れ
、説
明
し
な
き
ゃ
わ

か
ら
な
い
じ
ゃ
ん
？
」と
思
い
ま
す
ね
。そ
こ

で
…
。

を
味
わ
って
も
ら
い
た
い
ん
で
す
よ
ね
。そ
の

た
め
に
は
、「
な
ん
だ
、や
れ
ば
で
き
る
じ
ゃ

ん
自
分
感
」「
健
康
の
た
め
に
ち
ょっ
と
が

ん
ば
る
っ
て
、こ
ん
な
に
気
持
ち
が
よ
か
っ
た

ん
だ
感
」が
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。そ
の
た
め
に
は
、

「
な
ん
か
で
き
そ
う
感
」「
自
分
も
成
功
し

た
い
感
」に
導
く
。で
、さ
ら
に
そ
の
た
め
に

は
、ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
何
感
を
味
わ
って
も

ら
え
ば
よ
い
の
か
な
と
、逆
算
し
て
作
戦
を

立
て
て
お
く
の
で
す
。い
き
な
り
説
明
な
ん

て
し
て
い
る
場
合
じ
ゃ
な
い
の
で
す
。

　
便
利
な「
感
」を
お
教
え
し
ま
す
ね
。「
う

ら
や
ま
感
」と「
そ
れ
、欲
し
い
感
」で
す
。テ

レ
ビ
シ
ョッ
ピ
ン
グ
や
あ
や
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト

が
流
行
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も
わ
か
る
よ
う

に
、う
ら
や
ま
し
い
気
持
ち
が
起
き
て
し

ま
っ
た
ら
、お
金
を
払
って
で
も
手
に
入
れ
た

く
な
る
人
だ
ら
け
な
の
で
す
。ち
な
み
に
ぼ

く
の
研
修
で
は
、真
っ
先
に
図
3
の
ス
ラ
イ

ド
を
見
せ
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
一
発
で
食
い

つ
き
始
め
る
ん
だ
か
ら
、お
安
い
も
ん
で
す
。

事
実
、ご
自
分
が
め
ち
ゃ
太
っ
て
い
た
写
真

を
机
に
立
て
て
、成
果
を
上
げ
て
い
る
保
健

師
さ
ん
も
、実
在
し
ま
す
。

　
そ
し
て
、面
談
ス
タ
ー
ト
時
に
一
番
大
切

な「
感
」…
そ
れ
は
、「
意
外
感
」で
す
。イ
ヤ

な
時
間
が
始
ま
る
に
違
い
な
い
、と
聞
く
耳

持
た
な
い
対
象
者
に
真
っ
先
に
、「
あ
れ
？　

そ
う
じ
ゃ
な
い
の
？
」と
思
わ
せ
る
と
こ
ろ

か
ら
、聞
く
耳
が
生
ま
れ
始
め
る
の
で
す
。

図2　うれしい⇔がんばれる

β-エンドルフィン効果。

うれしい！！

がんばれる。
（×）がんばらねば。
意志が弱くても！！
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何
で
も
い
い
の
で
、意
外
感
を
感
じ
る
何
か

を
相
手
に
ぶ
つ
け
る
。め
ち
ゃ
有
効
で
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
が
、「
共
感
」。「
そ
う
そ
う
、

そ
う
な
ん
だ
よ
な
ー
」と
つ
い
思
う
気
持
ち
。

な
ぜ
な
ら
ば
、対
象
者
は「
あ
ん
た
と
は
わ

か
り
合
え
な
い
か
ら
ね
」と
思
っ
て
い
ま
す

か
ら
。（
ち
な
み
に
、医
療
面
接
に
お
け
る

「
共
感
」と
は
、相
手
に
寄
り
添
う
気
持
ち

の
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、こ
こ
で
は
相
手
の

中
に
共
感
を
生
み
出
す
、と
い
う
意
味
で

使
っ
て
い
ま
す
。言
う
こ
と
聞
か
な
い「
困
っ

た
ち
ゃ
ん
」に
寄
り
添
っ
て
い
て
は
、前
に
進

め
ま
せ
ん
の
で
。）

　

す
ご
く
使
え
る
の
が
、「
な
ん
だ
ろ
ー

感
」。「
え
、何
？　
ど
う
い
う
こ
と
？
」と

い
う
気
持
ち
が
い
っ
た
ん
湧
い
て
し
ま
っ
た

ら
、そ
れ
が
解
決
さ
れ
る
ま
で
は
気
持
ち
が

悪
い
と
い
う
心
理
を
利
用
し
ま
す
。

　
知
り
た
く
な
っ
た
こ
と
を
教
え
て
あ
げ
る

ん
だ
か
ら
、相
手
に
と
っ
て
は「
欲
し
か
っ
た

も
の
が
も
ら
え
た
状
態
」。た
と
え
ば
こ
ん

な
感
じ
で
す
。「
好
き
な
も
の
を
好
き
な
だ

け
食
べ
て
も
太
ら
な
い
、め
っ
ち
ゃ
い
い
方
法

が
あ
る
ん
で
す
け
ど
、知
り
た
い
で
す
か

〜
？
」「
そ
ん
な
の
な
い
で
し
ょ
」「
あ
り
ま
す

よ
〜
。〆
の
ラ
ー
メ
ン
を
や
め
な
く
て
も
、人

間
が
元
々
持
っ
て
い
る“
や
せ
ホ
ル
モ
ン
”を

有
効
活
用
す
れ
ば
い
い
だ
け
、っ
て
い
う
の

が
」…
ま
で
聞
い
ち
ゃっ
た
ら
、そ
こ
で
帰
れ

る
人
な
ん
て
い
ま
せ
ん
よ
ね
。難
し
い
で
す

か
？　
慣
れ
れ
ば
簡
単
で
す
。

　

せ
っ
か
く
の
機
会
な
の
で
、超
便
利
な

「
一
発
で
共
感
と
意
外
感
を
感
じ
さ
せ
て
、

な
ん
だ
ろ
ー
感
に
引
っ
張
り
込
む
」、と
っ
て

お
き
の
魔
法
の
言
葉
、お
教
え
し
ま
し
ょ
う

か
？（
…
今
、瞬
間
的
に
な
ん
だ
ろ
ー
感
が

湧
き
ま
し
た
ね
？
）

　

そ
れ
は
、面
談
が
始
ま
っ
て「
こ
ん
に
ち

は
」の
あ
と
数
秒
間
の
無
言
を
経
て
に
っ
こ

り
笑
っ
て
、「
今
、ど
う
せ
ま
た
細
か
い
説
教

じ
み
た
話
を
ゴ
チ
ャ
ゴ
チ
ャ
す
る
ん
だ
ろ
う
、

と
か
思
い
ま
し
た
よ
ね
？
」で
す
。確
実
に

図
星
で
す
か
ら
。す
か
さ
ず
続
け
て
、「
大

丈
夫
で
す
。そ
ー
ゆ
ー
の
、も
う
や
め
ま
し

た
ん
で
」。そ
う
し
た
ら
、「
え
、じ
ゃ
あ
ど
ん

な
話
を
す
る
ワ
ケ
？
」と
聞
き
た
い
モ
ー
ド

の
一
丁
上
が
り
。あ
と
は
、上
手
に
運
ん
で

「
よ
っ
し
ゃ
、一
回
や
って
み
る
か
感
」ま
で
湧

い
て
き
た
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ら
ば
、数
値
の
説

明
だ
って
聞
け
ち
ゃ
い
ま
す
。「
大
丈
夫
で
す
。

こ
の
ま
ま
行
く
と
ヤ
バ
い
だ
け
で
、４
㎏
も

や
せ
て
お
け
ば
、中
性
脂
肪
は
めっ
ち
ゃ
き
れ

い
に
下
が
り
ま
す
か
ら
。血
圧
も
10
く
ら
い

は
ま
ず
間
違
い
な
く
。人
に
よ
っ
て
は
20
、

も
っ
と
下
が
る
人
も
。そ
し
た
ら
、当
分
は
薬

の
い
ら
な
い
体
の
ま
ま
で
す
よ
〜
」。「
ち
ょっ

と
細
か
い
で
す
け
ど
、外
食
の
す
ご
い
コ
ツ

と
か
、も
し
知
り
た
け
れ
ば
…
」み
た
い
な

感
じ
で
、「
知
り
た
い
、欲
し
い
！
感
」を
つ

く
り
な
が
ら
進
め
て
い
け
ば
よ
い
の
で
す
。

　
も
う
わ
か
り
ま
し
た
よ
ね
？　
「
説
明
し

ち
ゃ
ダ
メ
」と
言
っ
た
の
は
、「
説
明
聞
き
た

い
モ
ー
ド
」の
無
い
状
態
で
は
、し
ち
ゃ
ダ
メ

と
い
う
こ
と
で
す
。「
何
か
を
説
明
す
る
な

ら
、必
ず
説
明
聞
き
た
い
モ
ー
ド
を
つ
く

る
」。こ
れ
を
今
日
か
ら
、一
生
を
貫
く
大

鉄
則
と
し
て
く
だ
さ
い
。そ
こ
に「
野
口
さ

ん
方
式
」の
教
材（
Ｐ
８
）と「
熱
意
」が
加

わ
れ
ば
、も
う
鬼
に
金
棒
で
す
。

大
事
な
プ
レ
ゼ
ン
ト	

ど
う
渡
し
ま
す
？

　
す
み
ま
せ
ん
、具
体
的
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
を

あ
ま
り
書
か
な
か
っ
た
の
は
、ま
ず
は
考
え

方
を
大
き
く
変
え
る
こ
と
が
先
決
だ
か
ら

で
す
。面
談
嫌
い
の
人
が
増
え
て
き
た
最
大

の
原
因
は
、残
念
な
が
ら「
こ
れ
ま
で
の
面

談
」で
し
ょ
う
。だ
か
ら
こ
そ
次
の
面
談
で
は
、

1
秒
で
も
早
く「
今
ま
で
と
は
違
う
」こ
と

を
わ
か
ら
せ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。う
ま
く

す
れ
ば
、そ
う
な
る
と
は
到
底
思
え
な
か
っ

た
残
念
な
人
が
、「
健
康
づ
く
り
が
楽
し
く

て
仕
方
な
く
」な
り
ま
す
。そ
ん
な
ケ
ー
ス

は
枚
挙
に
い
と
ま
が
あ
り
ま
せ
ん
。や
れ
ば

わ
か
る
楽
し
み
、成
功
し
た
と
き
に
初
め
て

わ
か
る
超
絶
な
喜
び
の
こ
と
、皆
さ
ん
は
ど

の
よ
う
に
お
伝
え
し
ま
す
か
？

　
病
気
の
治
療
は
、あ
る
程
度
は
薬
で
何
と

か
な
る
で
し
ょ
う
。で
も
、あ
と
か
ら
ど
ん
な

に
お
金
を
積
ん
で
も
絶
対
に
手
に
入
ら
な
い

お
宝
を
、た
く
さ
ん
の
人
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
す

る
権
利
が
、皆
さ
ん
に
は
あ
る
の
で
す
。そ
ん

な
す
ご
い
プ
レ
ゼ
ン
ト
な
ん
だ
か
ら
、「
ど
う

や
っ
て
渡
し
て
あ
げ
た
ら
、一
番
喜
ん
で
も

ら
え
る
か
な
？
」を
考
え
る
の
は
、本
当
は

も
の
す
ご
く
楽
し
い
時
間
の
は
ず
。欲
し
く

な
い
と
思
って
い
る
人
に
は
、欲
し
く
し
て
か

ら
あ
げ
る
。そ
の
方
法
を
考
え
る
。中
身
さ

え
よ
け
れ
ば
ど
う
渡
し
て
も
喜
ぶ
、な
ん
て

こ
と
あ
り
え
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

　

健
康
に
少
し
も
関
心
の
な
い
人
は
、め
っ

た
に
い
ま
せ
ん
。た
く
さ
ん
い
る「
一
見
無

関
心
期
」の
人
を
落
と
す
楽
し
み
も
、実
は

超
絶
な
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。ぜ
ひ
楽

し
ん
で
く
だ
さ
い
。楽
し
め
ば
楽
し
む
ほ
ど
、

人
が
幸
せ
に
な
る
、そ
う
そ
う
な
い
お
仕
事

な
ん
で
す
か
ら
。

結論。生活改善は、簡単！！

１０月５日

０６年

２月２３日

７ヶ月で

－１４㎏

図3　自らの成功例で「うらやま感」を演出


