
我慢せずに
自分にあった食生活を
探すことが大切。
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伊達友美（だて・ともみ）

「食べ合わせダイエット」で代謝を向上。

ダイエット
カウンセラー

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい

今
回
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
と
し
て
多
数
の
著
書
を
執
筆
さ
れ

て
い
る
管
理
栄
養
士
の
伊
達
友
美
さ
ん

に
お
話
を
伺
っ
た
。

「
食
べ
て
痩
せ
る
１
０
０
の
コ
ツ　

メ
タ
ボ
ら
な
い
！
」

「
23
時
か
ら
食
べ
て
も
太
ら
な
い
方

法
」
ｅ
ｔ
ｃ

ど
れ
も
楽
を
し
て
痩
せ
た
い
メ
タ

ボ
予
備
軍
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
よ
う

と
思
っ
て
い
る
人
に
と
っ
て
魅
力
的
か

つ
、「
本
当
？
」
と
目
を
疑
う
著
書
の

タ
イ
ト
ル
。
食
事
制
限
や
運
動
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
は
我
慢
が
つ
き
物
だ
と
思
っ

て
い
た
が
、
伊
達
さ
ん
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
は
そ
う
で
は
な
い
。
も
ち
ろ
ん
食
べ

過
ぎ
は
論
外
だ
が
、
伊
達
さ
ん
が
提
唱

す
る
の
は
「
食
べ
合
わ
せ
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。

例
え
ば
、
肉
を
食
べ
る
時
に
は
キ

ム
チ
を
一
緒
に
食
べ
る
。
キ
ム
チ
に
は

腸
内
環
境
を
整
え
て
消
化
吸
収
を
良
く

す
る
酵
素
や
乳
酸
菌
が
含
ま
れ
て
い
た

り
、
ビ
タ
ミ
ン
合
成
作
用
に
よ
り
代
謝

を
向
上
さ
せ
る
と
い
う
。
管
理
栄
養
士

な
ら
で
は
の
発
想
で
、
こ
の
他
に
も
効

果
的
な
食
べ
合
わ
せ
が
あ
る
の
だ
。

し
か
し
、
単
に
食
べ
合
わ
せ
を
考

え
れ
ば
良
い
だ
け
で
は
な
く
、
食
事

の
ス
タ
イ
ル
が
偏
り
が
ち
な
現
代
人
に

と
っ
て
大
切
な
の
は
、
不
足
し
て
い
る

栄
養
素
は
何
な
の
か
？　

と
い
う
事
。

そ
の
人
に
と
っ
て
不
足
し
て
い
る
栄
養

素
を
見
つ
け
て
プ
ラ
ス
し
て
い
き
、
そ

の
人
に
合
っ
た
、
そ
の
人
に
と
っ
て
正

し
い
食
事
を
一
緒
に
な
っ
て
探
し
て
い

く
事
が
「
食
べ
合
わ
せ
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

の
始
ま
り
で
あ
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
の
仕
事
な
の
だ
と
い
う
。

「
皆
さ
ん
多
過
ぎ
る
も
の
を
気
に
す

る
ん
で
す
ね
。
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
、

油
を
摂
り
す
ぎ
る
、
甘
い
も
の
を
食
べ

過
ぎ
る
、
食
べ
過
ぎ
て
い
る
も
の
ば
か

り
に
目
が
い
く
ん
で
す
。
で
も
足
り
な

い
も
の
の
方
が
大
事
な
ん
で
す
。
野
菜

が
足
り
な
い
か
ら
野
菜
を
食
べ
る
。
野

菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
補
給
で

き
ま
す
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
全
く
補
給
で

き
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
野
菜
だ
け
食
べ

た
っ
て
ダ
メ
な
ん
で
す
。
多
過
ぎ
る
も

の
を
我
慢
し
て
、
足
り
な
い
も
の
を
極

端
に
食
べ
よ
う
と
す
る
人
が
多
い
ん
で

す
。
そ
う
で
は
な
く
て
、
ち
ゃ
ん
と
食

事
を
し
ま
し
ょ
う
よ
と
。
基
本
的
に
そ

の
人
の
身
体
は
食
べ
も
の
で
で
き
て
い

る
ん
で
す
か
ら
。
健
康
面
は
も
ち
ろ
ん
、

お
肌
に
も
食
べ
も
の
の
影
響
が
出
や
す

い
で
す
。
特
に
女
性
の
方
は
美
肌
を
意

識
し
て
、
お
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
を
改
善
し

よ
う
と
色
々
な
化
粧
品
を
使
っ
た
り
す

る
事
に
興
味
は
あ
る
ん
で
す
け
ど
、
食

べ
も
の
の
事
は
あ
ま
り
考
え
ず
に
食
事

を
な
さ
る
方
が
多
い
ん
で
す
。
食
生
活
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を
意
識
す
る
と
、
お
肌
の
ト
ラ
ブ
ル

が
改
善
す
る
事
も
あ
り
ま
す
。」
と
も

語
る
伊
達
さ
ん
。

〝
基
本
的
に
そ
の
人
の
身
体
は
食
べ

も
の
で
で
き
て
い
る
〞
当
た
り
前
で

大
切
な
事
な
が
ら
、
普
段
余
り
気
に

し
て
い
な
い
事
に
気
が
付
く
。

自
ら
も
20
㎏
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成

功
し
た
体
験
を
持
つ
と
い
う
伊
達
さ
ん
。

こ
れ
ま
で
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
も
ち
ろ
ん
、

油
抜
き
や
炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト

な
ど
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
を
試
し
た
が
、
リ
バ
ウ
ン
ド
を
繰
り

返
し
、
無
理
が
た
た
っ
て
入
院
ま
で
し

た
と
い
う
。
美
容
の
為
に
始
め
た
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
お
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
も
抱
え
た
。

無
理
の
積
み
重
ね
は
良
く
な
い
、
食
べ

た
も
の
で
そ
の
人
の
身
体
が
で
き
て

い
る
と
い
う
原
点
に
帰
り
、
そ
の
人
に

あ
っ
た
食
事
を
見
つ
け
、
健
康
で
綺
麗

に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
い
う
事
。
伊

達
さ
ん
の
言
葉
に
は
実
体
験
か
ら
く
る

説
得
力
が
あ
る
。

「
マ
イ
ナ
ス
す
る
事
は
き
つ
い
し
ス

ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
が
、
プ
ラ
ス
す
る

事
は
そ
ん
な
に
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
せ

ん
か
ら
。
私
の
栄
養
指
導
は
押
し
出
し

方
式
な
ん
で
す
。
何
か
を
減
ら
す
ん

じ
ゃ
な
く
て
プ
ラ
ス
す
る
。
食
事
量
っ

て
そ
ん
な
に
は
変
わ
ら
な
い
の
で
自

然
と
い
ら
な
い
も
の
は
押
し
出
さ
れ
て

減
っ
て
い
く
ん
で
す
よ
。
そ
う
す
る
と

多
過
ぎ
る
も
の
と
足
り
て
い
な
い
も
の

の
割
合
が
改
善
す
る
だ
け
で
な
く
、
不

満
が
残
ら
な
い
ん
で
す
。
減
ら
す
事
か

ら
始
め
る
と
物
足
り
な
い
と
い
う
隙
間

が
で
き
る
ん
で
す
よ
ね
。
そ
れ
が
ス
ト

レ
ス
。
ス
ト
レ
ス
が
積
も
る
と
爆
発
し

て
リ
バ
ウ
ン
ド
に
繋
が
る
ん
で
す
。
我

慢
せ
ず
に
自
分
に
合
っ
た
食
生
活
を
探

す
事
が
大
切
だ
と
思
う
ん
で
す
。
食
べ

て
幸
せ
っ
て
思
え
る
事
っ
て
大
事
じ
ゃ

な
い
で
す
か
。」
と
語
る
伊
達
さ
ん
。

自
分
に
足
り
て
い
な
い
も
の
を
探
し

て
自
分
に
合
っ
た
食
事
を
見
つ
け
る
事

は
、
健
康
そ
し
て
綺
麗
に
繋
が
り
、
生

活
を
豊
か
に
す
る
フ
ァ
ク
タ
ー
の
一
つ

な
の
か
も
し
れ
な
い
。
そ
う
思
え
る
訪

問
と
な
っ
た
。
だ
っ
て
、
身
体
は
食
べ

た
も
の
で
で
き
て
い
る
の
だ
か
ら
。

ダイエットカウンセラー

「基本的に人の身体は
食べもので出来ているんですから。
食べて幸せって思える事って
大事じゃないですか。」


