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　代謝力をつけよう！･･･運動だけでは痩せない理由

◇

　
『
代
謝
』
と
は
、
生
体
内
の
あ

ら
ゆ
る
物
質
変
化
（
古
い
も
の

が
新
し
い
も
の
に
次
々
と
入
れ

替
わ
る
こ
と
）
の
総
称
で
、
生
き

る
た
め
に
必
要
不
可
欠
な
生
命

活
動
そ
の
も
の
で
す
。
代
謝
力

が
高
け
れ
ば
、
若
々
し
く
イ
キ

イ
キ
と
し
て
き
ま
す
。
今
回
は

代
謝
力
を
高
め
る
た
め
に
必
要

な
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
話
し

ま
す
。
代
謝
を
高
め
る
と
い
う

と
ど
う
し
て
も
「
運
動
が
一
番
」

と
考
え
ま
す
が
、運
動
だ
け
で

は
代
謝
は
高
ま
り
ま
せ
ん
。
代

謝
を
助
け
る
存
在
が
必
要
な
の

で
す
。そ
れ
が
栄
養
と
睡
眠
で
す
。

栄
養
と
い
っ
て
も
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
す
が
、
中
で
も
大
切
な
の

は
①
ビ
タ
ミ
ン
（
野
菜
・
果
物
）

②
ミ
ネ
ラ
ル
（
海
藻
類
・
岩
塩
）

③
酵
素
（
味
噌
・
ヌ
カ
・
納
豆
）
で

す
。
更
に
代
謝
を
促
す
成
長
ホ

ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
る
た
め
に

は
質
の
高
い
睡
眠
、す
な
わ
ち

早
寝
早
起
き
が
必
要
で
す
。
夜

十
時
以
降
に
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

さ
れ
る
か
ら
で
す
。
最
後
に
効

果
的
な
運
動
方
法
の
ご
紹
介
で

す
。運
動
に
よ
る
主
な
代
謝
に「
糖

質
の
代
謝
」
と
「
脂
肪
の
代
謝
」

が
あ
り
ま
す
。
前
者
に
は
無
酸

素
運
動
（
瞬
間
的
に
強
い
力
を

使
い
、
筋
肉
に
貯
め
て
い
た
糖

質
を
使
う
）･･･

腕
立
て
伏
せ
・
ダ

ン
ベ
ル
・
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
。
後

者
に
は
有
酸
素
運
動
（
継
続
的

に
比
較
的
弱
い
力
が
筋
肉
に
か

か
り
、
脂
肪
を
使
う
）･･･

エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
水
泳

な
ど
。
有
酸
素
運
動
の
合
間
に

無
酸
素
運
動
を
取
り
入
れ
る
の

が
い
い
で
し
ょ
う
。

関
　
修
一
（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）
　
　

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
戦
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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