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減量と向き合う 
～目標は低く、意識は高く、期間を決めて実績をつくる！～ 

年
の
よ
う
に
年
明
け
の
出
勤
時
に
は
身

体
が
重
く
感
じ
、
体
重
計
に
乗
る
と
増

え
て
い
ま
す
。
普
段
皆
さ
ん
を
指
導
す

る
立
場
の
栄
養
士
の
私
で
さ
え
油
断
す
る
と
こ
う

な
り
ま
す
。
今
回
は
自
ら
減
量
に
挑
み
ま
し
た
の

で
そ
の
過
程
と
結
果
を
報
告
、
そ
し
て
私
な
り
に

考
え
る
減
量
が
実
現
し
に
く
い
理
由
に
も
触
れ
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
■
記
録
を
と
っ
て
振
り
返
る 

増
え
て
し
ま
っ
た
こ
と
は
真
摯
に
受
け
止
め
、

今
が
底
だ
と
思
っ
て
日
々
過
ご
す
こ
と
に
し
ま
し

た
。
体
重
を
起
床
し
て
小
水
後
に
量
り
記
録
し
ま

し
た
。
食
事
も
メ
モ
し
ま
す
が
全
て
は
大
変
な
の

で
通
常
の
食
事
に
比
べ
て
量
を
ど
の
位
に
抑
え
た

か
、
そ
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
だ
日
は
そ
の
種

類
と
だ
い
た
い
の
量
は
記
録
し
ま
し
た
。
菓
子
類

な
ど
食
事
以
外
の
も
の
も
い
つ
何
を
ど
の
程
度
食

べ
た
か
を
記
録
し
ま
し
た
。
運
動
に
つ
い
て
は
自

宅
で
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
２
０
２
０
年
６
月
号

掲
載
）
を
ほ
ぼ
毎
日
し
て
い
る
の
で
そ
れ
は
記
録

し
ま
せ
ん
が
、
自
宅
近
く
を
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
た
日

は
そ
れ
も
記
録
し
ま
し
た
。 

 ■
約
１
ヶ
月
半
経
過
し
た
現
状
は 

体
重
は
日
々
小
刻
み
に
増
減
し
変
動
し
て
い
き

ま
し
た
が
、
記
録
開
始
当
初
に
比
べ
て
少
な
く
と

も
３
kg
弱
は
減
り
ま
し
た
。
お
尻
か
ら
太
も
も
が

少
し
引
き
締
ま
り
ま
し
た
し
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は

以
前
よ
り
身
体
の
重
さ
を
感
じ
な
く
な
り
ま
し
た
。 

 

■
意
識
と
行
動
で
減
量
を
手
繰
り
寄
せ
る 

私
が
普
段
、
皆
さ
ん
に
食
事
指
導
を
す
る
際
に

ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
こ
と
を
そ
の
ま
ま
実
践
し

ま
し
た
。
す
な
わ
ち
夕
食
量
を
減
ら
し
た
こ
と
、

菓
子
類
も
量
を
わ
ず
か
に
し
か
食
べ
な
い
こ
と
で

且
つ
夕
食
後
は
口
に
し
な
い
こ
と
で
す
。
単
純
な

こ
と
で
す
が
続
け
る
と
結
果
が
後
で
つ
い
て
く
る

こ
と
が
改
め
て
確
認
で
き
ま
し
た
。 

具
体
的
に
は
ご
飯
や
イ
モ
類
な
ど
含
め
て
夕
食

１
食
の
全
体
を
自
分
が
こ
れ
ま
で
に
食
べ
て
い
た

量
の
３
分
の
２
程
度
に
抑
え
た
こ
と
で
す
。
主
菜

が
揚
げ
物
や
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

高
い
も
の
は
２
分
１
程
度
に
し
ま
し
た
。
そ
し
て

も
う
１
つ
注
意
し
た
こ
と
、
そ
れ
は
あ
と
一
口
で

食
べ
ら
れ
る
く
ら
い
に
し
か
残
っ
て
い
な
い
料
理

に
は
手
を
付
け
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
残
っ
た
わ

ず
か
な
量
の
複
数
の
お
か
ず
は
翌
日
以
降
の
食
事

の
足
し
と
し
て
１
つ
の
プ
レ
ー
ト
に
盛
り
付
け
て

冷
蔵
庫
に
片
づ
け
ま
し
た
。
野
菜
や
コ
ン
ニ
ャ
ク

主
体
の
料
理
な
ら
食
べ
て
し
ま
っ
て
も
エ
ネ
ル
ギ

ー
過
剰
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
お
腹
（
胃
袋
）

が
必
要
以
上
に
伸
び
き
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
事
実

で
す
。
こ
の
繰
り
返
し
こ
そ
が
食
べ
物
を
た
く
さ

ん
胃
袋
に
送
り
こ
ん
で
胃
袋
が
伸
び
や
す
く
な
り

結
果
と
し
て
毎
晩
の
食
べ
過
ぎ
の
原
因
に
な
っ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
の
方
法
を
取
り
入
れ
始
め
た
当
初
は
、
ま
だ

料
理
が
残
っ
て
い
る
中
を
食
べ
た
満
足
感
が
あ
ま

り
な
い
ま
ま
席
を
立
た
な
く
て
は
な
ら
な
い
、
た

と
え
野
菜
類
で
あ
っ
て
も
残
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
い
う
こ
と
で
面
白
く
な
い
気
持
ち
で
い
っ
ぱ

い
で
し
た
。
そ
し
て
当
然
の
こ
と
な
が
ら
い
つ
も

よ
り
空
腹
感
が
早
く
訪
れ
ま
し
た
。
し
か
し
私
に

は
明
確
な
目
標
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
継
続
で
き
て

結
果
を
出
せ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

私
自
身
が
実
践
し
て
み
て
、
減
量
が
上
手
く
い

か
な
い
方
々
の
気
持
ち
が
改
め
て
わ
か
っ
た
よ
う

な
気
が
し
ま
し
た
。
食
事
療
法
に
限
ら
ず
面
白
く

な
い
事
や
苦
痛
な
事
な
ど
誰
も
自
ら
取
り
組
も
う

と
は
し
ま
せ
ん
。
増
し
て
や
数
値
目
標
と
達
成
期

限
を
明
確
に
さ
せ
な
け
れ
ば
取
り
組
む
意
識
と
姿

勢
が
徐
々
に
薄
れ
る
・
・
・
途
中
で
頓
挫
し
て
し

ま
う
典
型
パ
タ
ー
ン
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

    

日
頃
の
食
事
と
の
向
き
合
い
方
、
そ
し
て
そ
れ

ま
で
の
そ
の
人
の
イ
デ
オ
ロ
ギ
ー
（
観
念
）
に
基

づ
い
た
生
き
様
は
多
様
な
た
め
、
人
に
よ
っ
て
苦

痛
の
程
度
の
大
小
は
違
う
の
で
し
ょ
う
が
、
そ
う

い
う
い
つ
も
と
違
う
と
こ
ろ
に
自
身
の
身
を
置
い

て
実
践
継
続
し
な
け
れ
ば
何
事
も
目
指
す
べ
き
方

向
に
は
傾
い
て
く
れ
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？ 

明
確
な
目
標
（
あ
ま
り
高
く
し
な
い
）
と

そ
れ
を
い
つ
ま
で
に
達
成
さ
せ
た
い
の
か
を
決
め

て
か
ら
後
は
限
ら
れ
た
期
間
に
集
中
す
る
の
で
す
。

例
え
ば
期
間
は
外
来
受
診
の
た
め
定
期
的
に
来
院

さ
れ
て
い
る
方
は
次
回
の
受
診
日
ま
で
を
１
つ
の

期
間
と
し
て
集
中
す
る
の
で
す
。
そ
の
と
き
採
血

し
て
結
果
が
改
善
し
て
い
れ
ば
そ
れ
は
他
な
ら
ぬ

あ
な
た
ご
自
身
の
実
践
継
続
の
賜
物
で
す
し
、
実

績
が
で
き
た
こ
と
で
自
信
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
う
や
っ
て
ま
た
次
の
目
標
と
期
間
を
設
定
す
る

の
で
す
。 

 

意
識
を
変
え
て
行
動
に
出
る
の
か
、
何
も
し
な

い
ま
ま
少
し
で
も
楽
な
方
法
を
ひ
た
す
ら
探
し
続

け
て
時
間
だ
け
が
経
過
し
て
い
く
の
か
。
選
ぶ
の

は
あ
な
た
ご
自
身
で
す
。 
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