
年
を
い
ろ
い
ろ
な
思
い
で
迎
え
ら
れ
た

こ
と
と
思
い
ま
す
。
年
の
初
め
に
は
目

標
を
立
て
る
こ
と
が
多
い
の
で
し
ょ
う

が
、
そ
の
年
の
末
に
振
り
返
る
と
出
来
な
か
っ
た
、

或
い
は
目
標
そ
の
も
の
を
忘
れ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
目
標
が
達
成
で
き
な
か
っ
た
理
由
は
そ

れ
な
り
に
あ
り
ま
す
。
食
生
活
を
含
め
た
生
活
習

慣
に
お
い
て
事
例
を
あ
げ
な
が
ら
考
え
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 

■
目
標
と
は
ど
う
い
っ
た
と
き
に
立
て
る
か 

目
標
を
立
て
よ
う
と
す
る
き
っ
か
け
は
、
新
年

を
迎
え
た
な
ど
時
節
の
他
に
な
り
た
い
自
分
を
実

現
し
た
い
と
き
や
危
機
的
状
況
に
追
い
込
ま
れ
た

と
き
な
ど
様
々
で
す
。
特
に
糖
尿
病
や
脂
質
異
常

症
な
ど
代
謝
疾
患
で
通
院
さ
れ
て
い
る
方
は
、
検

査
数
値
を
改
善
す
る
こ
と
が
目
標
と
な
り
ま
す
。

目
標
を
立
て
る
こ
と
に
は
そ
れ
ほ
ど
時
間
を
要
し

ま
せ
ん
が
、
そ
れ
を
達
成
す
る
た
め
の
絶
え
間
な

い
努
力
の
継
続
の
ほ
う
が
は
る
か
に
時
間
を
要
し

ま
す
。
目
標
達
成
に
向
け
て
多
大
な
時
間
を
か
け

て
も
継
続
で
き
る
よ
う
な
方
法
で
臨
ま
な
け
れ
ば
、

達
成
は
困
難
か
と
思
い
ま
す
。 

 ■
目
標
は
手
の
届
き
そ
う
な
と
こ
ろ
に
設
定 

栄
養
食
事
指
導
の
際
に
、
「
目
標
は
高
す
ぎ
ず
、

遠
す
ぎ
ず
」
と
患
者
に
説
明
し
て
い
ま
す
。
患
者

各
人
は
置
か
れ
て
い
る
環
境
が
そ
れ
ぞ
れ
違
う
た

め
目
標
の
設
定
と
方
法
も
様
々
で
す
。
指
導
が
終

わ
っ
た
時
は
話
の
内
容
に
触
発
さ
れ
て
「
よ
し
、

や
る
ぞ
！
」
と
勢
い
余
っ
て
や
や
無
理
な
目
標
を

立
て
よ
う
と
さ
れ
る
方
が
散
見
さ
れ
ま
す
。
気
持

ち
は
よ
く
理
解
で
き
ま
す
が
、
高
い
目
標
や
遠
い

目
標
を
立
て
る
こ
と
が
目
標
で
は
な
い
の
で
す
。 

 

目
標
達
成
に
向
け
て
具
体
的
に
取
り
組
ん
で
且

つ
そ
れ
を
継
続
で
き
る
方
法
も
含
め
て
の
目
標
設

定
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
目
標
は
他
人
と

競
い
合
う
も
の
で
は
な
く
、
競
う
相
手
は
自
分
な

の
で
す
。
「
こ
ん
な
低
い
目
標
で
よ
い
の
だ
ろ
う

か
？
」
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
よ
い
目
安
で
す
。
達

成
す
る
ま
で
の
道
の
り
が
無
理
な
く
継
続
で
き
た

な
ら
、
次
は
少
し
高
め
に
設
定
す
る
な
ど
一
段
階

上
げ
れ
ば
良
い
の
で
す
。
実
績
が
で
き
れ
ば
自
信

が
つ
き
ま
す
の
で
、
そ
れ
を
一
日
で
も
早
く
実
現

し
て
欲
し
い
の
が
指
導
す
る
側
か
ら
の
本
望
で
す
。 

 

■
食
生
活
で
の
具
体
的
な
目
標
設
定 

先
述
し
た
通
り
、
各
人
置
か
れ
て
い
る
状
況
が

様
々
で
す
の
で
全
員
に
当
て
は
ま
る
目
標
設
定
や

方
法
論
な
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
よ
く
み
ら
れ
る
も

の
を
一
例
と
し
て
表
に
挙
げ
ま
し
た
。 

 

              

 

■
記
録
を
つ
け
る 

表
１
の
「
継
続
さ
せ
る
ポ
イ
ン
ト
」
は
い
わ
ゆ

る
具
体
的
な
行
動
計
画
で
す
。
自
分
が
取
り
組
む

べ
き
内
容
を
そ
の
中
か
ら
選
び
、
手
帳
や
ノ
ー
ト

に
そ
れ
を
書
い
て
記
録
し
ま
す
（
表
２
）
。
記
録
は

振
り
返
り
が
で
き
る
の
で
、
継
続
の
可
否
が
一
目

瞭
然
で
す
。 

                  

こ
の
方
式
で
継
続
が
十
分
で
な
い
と
こ
ろ
を
次

の
１
週
間
は
強
化
し
よ
う
な
ど
、
短
い
ス
パ
ン
で

修
正
に
着
手
す
る
こ
と
が
で
き
、
そ
の
積
み
重
ね

が
結
果
に
結
び
つ
き
ま
す
。 

気
持
ち
が
新
し
い
今
、
ま
ず
は
行
動
を
起
こ
し

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
）
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（表１）「摂取エネルギーを制限する」という 

目標を掲げた場合の継続させるポイント 

（表２）記録表の一例  

体重と歩数も記録すると、関連性が一目瞭然  


