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“ＭＣＴオイル”と 
“ダイエット”
―― 		食材にかけるだけで痩せやすくなる！	

今注目のＭＣＴオイダイエットとは？

株
式
会
社
ア
イ
ス
タ
ッ
ト
が
２
０
２
２
年

３
月
21
日
、
セ
ル
フ
型
ア
ン
ケ
ー
ト
ツ
ー
ル

F
r
e
e
a
s
y
の
会
員
３
０
０
人
（
30
〜

59
歳
男
女
）
を
対
象
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
関
す

る
Ｗ
Ｅ
Ｂ
調
査
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
本
や
テ

レ
ビ
、
Ｗ
Ｅ
Ｂ
な
ど
で
話
題
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
に
つ
い
て
「
あ
ま
り
信
用
で
き
な
い
」
が

51
・
７
％
で
最
多
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
有

無
に
関
係
な
く
、「
現
実
的
に
で
き
そ
う
な
ダ

イ
エ
ッ
ト
方
法
」
に
関
し
て
は
、「
間
食
・
お

や
つ
・
飲
酒
量
の
制
限
」
が
31
・
７
％
で
最

も
多
く
、「
効
果
が
期
待
で
き
る
」
で
も
「
間

食
・
お
や
つ
・
飲
酒
量
の
制
限
」
が
48
・
７
％

と
最
も
多
か
っ
た（
複
数
回
答
可
＝
以
下
同
）。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
コ
ツ
・
秘
訣
で

は
、「
続
け
る
こ
と
」「
手
軽
に
で
き
る
こ
と
」

「
長
い
目
で
み
る
こ
と
」「
頑
張
り
過
ぎ
な
い

こ
と
」「
苦
痛
を
伴
わ
な
い
も
の
」
が
ト
ッ
プ

５
に
ラ
ン
ク
イ
ン
し
た
。
２
年
前
の
調
査
結

果
で
は
あ
る
が
、「
分
か
る
、
分
か
る
」
と
う

な
ず
く
人
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

さ
て
、
今
注
目
を
集
め
て
い
る
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
の
一
つ
が
、「
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
」
を
使
っ

た
も
の
だ
。
こ
れ
は
信
用
で
き
る
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
な
の
か
、
ど
う
な
の
か
。
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ

ル
を
日
常
的
に
使
っ
て
い
る
神
奈
川
・
逗
子

の
「
山
本
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
」
院
長
、

齋
藤
真
理
子
医
師
に
話
を
聞
い
た
。

昭
和
大
学
医
学
部
卒
。
２
０
１
０
年

に
山
本
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
に

入
職
し
皮
膚
科
・
形
成
外
科
を
立
ち

上
げ
る
。
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
分
野

に
も
取
り
組
取
組
み
、
メ
デ
ィ
カ
ル

エ
ス
テ
、
ド
ク
タ
ー
ズ
コ
ス
メ
な
ど

の
開
発
・
販
売
も
手
が
け
て
い
る
。

２
０
１
６
年
４
月
に
、
実
父
で
あ
る

山
本
勇
医
師
か
ら
院
長
職
を
受
継

ぎ
山
本
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
２

代
目
院
長
に
就
任
。

【
資
格
】

医
学
博
士
、
日
本
形
成
外
科
学
会

専
門
医
、
分
子
栄
養
学
認
定
医
、
日

本
医
療
毛
髪
再
生
研
究
会
理
事

【
所
属
】

日
本
形
成
外
科
学
会
、
日
本
皮
膚

科
学
会

山本メディカルセンター
院長・形成外科医

齋藤 真理子

山本メディカルセンター 
TEL. 050-1807-3315
〒249-0005 神奈川県逗子市桜山３丁目１６−１
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こ
の
メ
ソ
ッ
ド
を
実
施
す
る
に
あ
た
っ
て
、

脂
肪
の
変
化
を
調
べ
る
た
め
に
、
試
す
前
と
、
試

し
て
１
カ
月
後
に
そ
れ
ぞ
れ
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
を

撮
り
ま
し
た
。
試
す
前
は
内
臓
脂
肪
が
66
・
04

㎠
、
皮
下
脂
肪
が
２
５
５
・
94
㎠
だ
っ
た
の
に
対

し
、
１
カ
月
後
に
は
内
臓
脂
肪
が
58
・
10
㎠
、
皮

下
脂
肪
が
２
４
５
・
41
㎠
と
、
脂
肪
の
面
積
が
合

計
16
・
47
㎠
減
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
時
、
体
重

は
１
カ
月
で
マ
イ
ナ
ス
３
㎏
。
リ
バ
ウ
ン
ド
し
に

く
い
と
さ
れ
る
体
重
減
の
ペ
ー
ス
は
１
カ
月
マ
イ

ナ
ス
１
〜
２
㎏
な
の
で
、
そ
れ
よ
り
少
し
多
い
程

度
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
後
も
体
重

は
落
ち
、
２
カ

月
で
合
計
マ
イ

ナ
ス
６
㎏
。「
齋

藤
式
満
腹
や
せ

メ
ソ
ッ
ド
」
は
、

そ
の
名
に
あ
る

通
り
、
満
腹
感
を
得
ら
れ
な
が
ら
痩
せ
ら
れ
る
方

法
で
す
。
現
在
も
リ
バ
ウ
ン
ド
も
せ
ず
、
痩
せ
た

体
重
を
そ
の
ま
ま
キ
ー
プ
し
て
い
ま
す
。

　

後
ほ
ど
紹
介
す
る
「
齋
藤
式
満
腹
や
せ
メ

ソ
ッ
ド
」
の
内
容
を
見
て
い
た
だ
け
れ
ば
、「
こ

れ
な
ら
自
分
で
も
で
き
そ
う
」
と
思
っ
て
い
た
だ

け
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
、
誰
も
が

取
り
組
み
や
す
く
、
続
け
ら
れ
る
も
の
と
し
て
試

行
錯
誤
し
て
た
ど
り
着
い
た
方
法
な
ん
で
す
。
私

自
身
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
が
中
学
生
く
ら
い
か

ら
あ
り
、
ま
た
医
師
に
な
っ
て
か
ら
は
、
太
り
気

味
の
患
者
さ
ん
に
「
健
康
の
た
め
に
は
痩
せ
た
方

が
い
い
で
す
よ
」
と
何
度
と
な
く
言
っ
て
き
ま
し

た
。
し
か
し
自
分
の
こ
と
と
な
る
と
、
仕
事
や
子

育
て
の
忙
し
さ
を
理
由
に
、
い
ざ
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

始
め
て
も
、
い
つ
の
間
に
か
や
ら
な
く
な
っ
て
し

ま
う
。
明
日
か
ら
始
め
よ
う
、
と
先
延
ば
し
に
し

て
し
ま
う
。
同
様
の
声
を
、
患
者
さ
ん
か
ら
も
聞

き
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
い
て
、
持
続
で
き

る
か
ど
う
か
が
勝
負
の
分
か
れ
目
で
す
。
で
は
、

な
ぜ
続
け
ら
れ
な
い
の
か
？
自
分
の
経
験
や
、

同
じ
悩
み
を
抱
え
て
い
る
方
か
ら
聞
い
た
話
を
基

に
書
き
出
し
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
次
の
５
つ
に

集
約
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
は
、「
効
果
が
感
じ
ら

れ
ず
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
続
か
な
か
っ
た
」「
忙

し
く
て
で
き
な
か
っ
た
」「
や
る
こ
と
自
体
を
忘

れ
て
し
ま
っ
た
」「
き
つ
く
て
続
か
な
か
っ
た
」「
体

調
を
崩
し
た
」
で
す
。

　

そ
う
、「
効
果
を
す
ぐ
感
じ
ら
れ
る
」「
忙
し

く
て
も
簡
単
に
で
き
る
」「
忘
れ
ず
に
続
け
ら
れ

る
」「
我
慢
し
な
く
て
い
い
」「
体
調
が
良
く
な
る
」

方
法
で
あ
れ
ば
、挫
折
す
る
こ
と
な
く
続
け
ら
れ
、

リ
バ
ウ
ン
ド
も
な
い
。
何
か
い
い
方
法
は
な
い
か

と
情
報
を
集
め
て
い
る
時
、
あ
る
学
会
で
、
Ｍ
Ｃ

Ｔ
オ
イ
ル
の
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
マ
イ
ナ
ス
要

素
が
ほ
と
ん
ど
な
い
食
材
で
、
訪
問
看
護
の
現
場

で
も
体
力
が
な
い
人
に
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
使
っ
た

ゼ
リ
ー
を
出
し
て
い
る
と
い
う
話
が
印
象
的
で
し

た
。
香
り
が
強
か
っ
た
り
何
ら
か
の
味
が
あ
っ
た

り
す
る
オ
イ
ル
で
は
、
そ
れ
ら
が
合
わ
な
け
れ
ば

続
け
ら
れ
な
い
。
そ
の
点
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は
無

味
無
臭
で
す
。
ま
た
、
食
材
に
か
け
る
だ
け
で
い

い
の
で
、
忙
し
く
て
も
、
忘
れ
っ
ぽ
く
て
も
、
無

理
な
く
続
け
ら
れ
る
。
私
自
身
が
そ
う
だ
っ
た
よ

う
に
、
早
い
段
階
か
ら
目
に
見
え
て
結
果
が
出
る

の
で
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
も
い
い
。
本

気
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
取
り
組
む
第
一
歩
と
し
て
、

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
が
マ
ス
ト
ア
イ
テ
ム
に
な
る
と
考

え
ま
し
た
。

3
言
い
換
え
れ
ば
、こ
の
５
つ
の
逆

を
い
け
ば
、続
け
ら
れ
る
と
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
か
？

1
山
本
先
生
は
著
書『
勝
手
に
内
臓

脂
肪
が
落
ち
て
い
く
食
事
術
』（
ア

ス
コ
ム
）の
中
で
、ご
自
身
の
ダ

イ
エ
ッ
ト
経
験
に
つ
い
て
触
れ
て

い
ま
す
。Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
活
用

し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法「
齋
藤
式
満

腹
や
せ
メ
ソ
ッ
ド
」に
よ
っ
て
、

短
期
間
で
内
臓
脂
肪
が
か
な
り
落

ち
た
そ
う
で
す
ね
？

2
医
師
だ
か
ら
挫
折
す
る
こ
と
な
く

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
続
け
ら
れ
た
の
で

は
…
と
つ
い
考
え
て
し
ま
う
の

で
す
が
、ど
う
で
し
ょ
う
か
？
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「
齋
藤
式
満
腹
や
せ
メ
ソ
ッ
ド
」
の
ポ
イ
ン

ト
は
３
つ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル

を
食
事
に
か
け
る
。
１
日
小
さ
じ
半
分
が
お
勧
め

で
す
。
最
初
は
こ
れ
か
ら
ト
ラ
イ
す
る
と
い
い
で

す
ね
。
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
毎
日
取
り
入
れ
る
こ
と

に
慣
れ
た
ら
、
よ
り
効
果
を
高
め
る
た
め
に
「
か

さ
増
し
」
や
「
置
き
換
え
」
を
。
お
米
と
一
緒
に

鶏
ひ
き
肉
や
木
綿
豆
腐
を
炊
き
込
む
、
つ
ま
り
別

の
食
材
で
か
さ
増
し
を
す
る
と
、
お
米
だ
け
の
場

合
よ
り
も
、
お
茶
碗
１
杯
分
の
糖
質
量
が
減
り
ま

す
。
置
き
換
え
の
食
材
と
し
て
は
、
バ
ナ
ナ
、
サ

ラ
ダ
チ
キ
ン
、
玄
米
な
ど
が
お
薦
め
。
か
さ
増
し

と
置
き
換
え
で
、
糖
質
の
摂
取
量
を
減
ら
す
の
で

す
。
さ
ら
に
、戦
略
的
に
間
食
を
取
る
。
皆
さ
ん
、

「
間
食
＝
太
る
」
と
思
い
込

ん
で
い
ま
す
が
、
そ
れ
は

違
い
ま
す
よ
。
間
食
を
取

る
こ
と
で
血
糖
値
が
安
定

し
、
む
し
ろ
痩
せ
や
す
く

な
る
の
で
す
。

　

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は
油
の
一
種
で
す
。
ま
ず
、

油
の
説
明
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
油
の
主
な
成
分

は
脂
肪
酸
。
そ
し
て
、
脂
肪
酸
は
飽
和
脂
肪
酸
と

不
飽
和
脂
肪
酸
に
分
か
れ
ま
す
。
飽
和
脂
肪
酸
は

肉
類
や
乳
製
品
に
多
く
含
ま
れ
、
短
鎖
脂
肪
酸
、

中
鎖
脂
肪
酸
、
長
鎖
脂
肪
酸
の
３
種
類
が
あ
り
ま

す
。
一
方
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
植
物
や
魚
に
含
ま

れ
る
油
で
、
オ
レ
イ
ン
酸
、
リ
ノ
ー
ル
酸
、
α−

リ
ノ
レ
ン
酸
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル

の
Ｍ
Ｃ
Ｔ
は
、
中
鎖
脂
肪
酸
の
英
語
名M

edium

 

Chain T
riglyceride

の
略
称
で
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ

イ
ル
は
、
中
鎖
脂
肪
酸

１
０
０
％
で
構
成
さ

れ
て
い
る
オ
イ
ル
の

こ
と
。
中
鎖
脂
肪
酸
は

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

に
も
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
が
、
１
０
０
％

で
は
な
く
、
全
量
の
約

60
％
ほ
ど
で
す
。
ま

た
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

は
オ
レ
イ
ン
酸
が
多

く
、
全
量
の
70
〜
80
％

含
ま
れ
て
い
る
と
い

わ
れ
て
お
り
、
ゴ
マ
油

は
オ
レ
イ
ン
酸
と
リ

ノ
ー
ル
酸
で
80
％
ほ

ど
を
占
め
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

油
は
少
な
い
方
が
健
康
に
い
い
と
い
う
の

は
、
少
し
古
い
考
え
方
で
す
。
油
（
脂
質
）
は
タ

ン
パ
ク
質
、
炭
水
化
物
と
並
ぶ
重
要
な
栄
養
素
の

一
つ
で
あ
り
、
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
を
作
る
た
め

に
必
須
の
成
分
。
良
質
の
脂
肪
分
が
な
い
と
、
良

質
な
脂
肪
を
作
れ
ず
、
ま
た
適
量
の
脂
肪
は
、
糖

質
を
過
剰
に
摂
取
し
な
い
限
り
、
直
接
体
内
で
脂

肪
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
に
多
い
オ
レ
イ
ン
酸
（
オ
メ
ガ
９
系
脂

肪
酸
）
は
、
血
中
の
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下

げ
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効
果
が
期
待
で
き

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
地
中
海
食
と
い
う
言
葉

を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
地
中
海
を

取
り
巻
く
国
々
で
は
新
鮮
な
エ
ク
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ

ン
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
日
常
的
に
多
用
し
、
健
康

維
持
に
役
立
っ
て
い
る
こ
と
が
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
も
あ
っ
て
、
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
を
料
理
の
味
付
け
だ
け
で
は
な
く
、
健
康
維
持

の
た
め
に
取
り
入
れ
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
魚
の

油
に
多
く
含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
健
康
に
い

い
と
注
目
さ
れ
た
時
は
、
ス
ー
パ
ー
か
ら
サ
バ
缶
が

品
薄
に
な
り
ま
し
た
。
ア
マ
ニ
油
、
エ
ゴ
マ
油
な
ど

が
健
康
ブ
ー
ム
で
注
目
を
集
め
た
時
も
あ
り
ま
し

た
ね
。
ま
さ
に
今
は
、
油
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
的
に
使

う
「
オ
イ
ル
新
時
代
」。
そ
ん
な
中
で
真
打
ち
と

し
て
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
、
中
鎖
脂
肪

脂肪酸の種類とは？
脂肪酸

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸

短鎖脂肪酸 中鎖脂肪酸 長鎖脂肪酸 オメガ3系
（α-リノレン酸など）

オメガ6系
（リノール酸など）

オメガ9系
（オレイン酸など）

4
「
齋
藤
式
満
腹
や
せ
メ
ソ
ッ
ド
」に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。「
Ｍ

Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
か
け
る
だ
け
」と

い
う
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
が
、 

何
か
ポ
イ
ン
ト
は
あ
り
ま
す
か
？

5
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は
、油
の
一
種
で
し

ょ
う
か
？　
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
や

ゴ
マ
油
の
よ
う
な
も
の
で
す
か
？

6
油
は
極
力
少
な
め
に
す
る
こ
と

が
、
健
康
維
持
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

常
識
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
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酸
（
Ｍ
Ｃ
Ｔ
）
な
の
で
す
。
脂
肪
燃
焼
、免
疫
力
ア
ッ

プ
、
抗
菌
作
用
、
認
知
症
対
策
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症

状
の
改
善
、
美
容
効
果
な
ど
が
期
待
で
き
る
こ
と

を
示
す
研
究
論
文
が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
側
面
か
ら
見
る
と
、
中

鎖
脂
肪
酸
な
ら
で
は
の
メ
リ
ッ
ト
が
い
く
つ
か
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
中
鎖
脂
肪
酸
は
一
般
的
な
油
と

比
べ
て
脂
肪
酸
の
鎖
が
短
く
、
早
く
分
解
さ
れ
、

脂
肪
と
し
て
た
ま
り
に
く
い
。そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
、

通
常
の
油
の
４
倍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
次
に
、

脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
回
路
を
オ
ン
に
す

る
力
が
Ｍ
Ｃ
Ｔ
に
は
あ
る
。
私
た
ち
の
体
に
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
回
路
が
複
数
あ
り
、
普
段

は
糖
質
を
ブ
ド
ウ
糖
に
変
え
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア

を
活
性
化
さ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
し
、
糖

質
が
枯
渇
す
れ
ば
脂
質
を
ケ
ト
ン
体
に
変
え
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
Ｍ
Ｃ

Ｔ
を
摂
取
す
る
こ
と
で
、
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
る
回
路
が
働
き
つ
つ
、
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
る
回
路
も
働
か
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
活
動
に
関
わ
る
２
つ
の
回
路
を
使
え
る

の
で
、
痩
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
加
え
て
Ｍ
Ｃ

Ｔ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
に
関
わ
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ

ア
を
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
も
、
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
何
を
や
っ
て
も
痩
せ
ら
れ
な
い
」

と
い
う
人
の
場
合
、
こ
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
十
分

に
働
い
て
い
な
い
可
能
性
も
あ
る
の
で
す
が
、
そ
の

悩
み
も
Ｍ
Ｃ
Ｔ
は
解
決
で
き
る
の
で
す
。

　

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
自
体
が
太
り
に
く
い
油
で
あ

る
上
に
、
糖
質
脂
肪
燃
焼
回
路
と
脂
肪
燃
焼
回
路

の
２
つ
を
活
性
化
さ
せ
、
か
つ
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ

ア
の
活
性
化
も
あ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
産
生
し
や

す
く
な
る
。
私
の
著
書
の
タ
イ
ト
ル
に
『
勝
手
に

内
臓
脂
肪
が
落
ち
て
い
く
食
事
術
』
と
あ
る
よ
う

に
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は
こ
れ
ま
で
と
同
じ
食
事
内

容
で
も
、
痩
せ
や
す
く
な
る
。
さ
ら
に
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ

オ
イ
ル
で
内
臓
脂
肪
が
減
れ
ば
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
も
改
善
し
、
食
後
血
糖
値
の
上
昇
改
善
が
期

待
で
き
ま
す
。「
齋
藤
式
満
腹
や
せ
メ
ソ
ッ
ド
」

で
は
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
の
使
用
に
加
え
、
か
さ

増
し
・
置
き
換
え
で
糖
質
の
全
体
摂
取
量
を
減
ら

す
、
そ
し
て
戦
略
的
間
食
で
血
糖
値
の
安
定
を
図

る
こ
と
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
が
、
３
つ
の
ポ
イ

ン
ト
で
よ
り
痩
せ
や
す
い
体
に
な
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
し
て
、
ぜ
ひ
お
伝
え
し
た
い
の
は
、「
齋

藤
式
満
腹
や
せ
メ
ソ
ッ
ド
」
を
実
施
さ
れ
て
い
る

皆
さ
ん
の
最
初
の
き
っ
か
け
は
「
痩
せ
た
い
」
で

あ
り
、
実
際
に
痩
せ
る
こ
と
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
得
て
い
る
も
の
の
、
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
と
い

う
こ
と
。「
体
が
ポ
カ
ポ
カ
、冷
え
性
が
改
善
し
た
」

「
体
調
が
良
く
な
っ
た
」「
疲
労
感
が
な
く
な
っ
た
」

「
お
通
じ
が
良
く
な
っ
て
、
毎
日
ス
ッ
キ
リ
」
な

ど
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
が
持
つ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
以
外

の
効
果
も
実
感
し
、
そ
れ
が
継
続
へ
と
つ
な
が
っ

て
い
る
。「
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
た
だ
か
け
る
だ
け

で
、
健
康
に
な
れ
る
の
な
ら
、
や
ら
な
い
意
味
が

な
い
」
と
お
っ
し
ゃ
る
人
も
い
ま
し
た
よ
。

　

 

取
り
過
ぎ
た
り
、
空
腹
時
に
取
っ
た
り
す

る
と
お
腹
が
緩
く
な
る
人
も
い
ま
す
。
小
さ
じ
半

分
く
ら
い
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
く
だ
さ
い
。
Ｍ
Ｃ

Ｔ
オ
イ
ル
は
、
調
理
し
た
料
理
で
あ
れ
ば
何
に
か

け
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、
加
熱
調
理
に
は
不
向
き
で

す
。
炒
め
油
や
揚
げ
油
と
し
て
使
う
の
も
や
め
て

く
だ
さ
い
。「
１
日
の
う
ち
で
い
つ
取
れ
ば
い
い
で
す

か
？
」
と
聞
か
れ
る
の
で
す
が
、い
つ
取
っ
て
も
い
い
。

た
だ
、
ダ
イ
エッ
ト
目
的
な
ら
、
朝
食
時
が
ベ
ス
ト
。

そ
の
後
、
体
を
動
か
し
ま
す
か
ら
、
脂
肪
燃
焼
が

よ
り
良
く
な
り
ま
す
。
も
し
、
軽
く
体
を
動
か
す

こ
と
に
抵
抗
が
な
け
れ
ば
、「
齋
藤
式
満
腹
や
せ
メ

ソ
ッ
ド
」
と
一
緒
に
深
呼
吸
を
し
な
が
ら
広
背
筋
を

寄
せ
る
運
動
を
取
り
入
れ
る
な
ど
し
て
も
い
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。
い
ず
れ
に
し
ろ
、ま
ず
は
３
週
間
、

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
取
り
入
れ
た
生
活
を
実
践
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
３
週
間
と
い
う
の
は
、
私
の
患
者

さ
ん
の
ほ
と

ん
ど
が
３

週
間
で
効

果
を
実
感

し
て
い
る
か

ら
、
で
す
。

7
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は
ど
う
し
て
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
役
立
つ
の
で
し
ょ
う
か
？

8
Ｍ
Ｃ
Ｔ
が
１
０
０
％
の
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ

イ
ル
は
、
体
を
痩
せ
や
す
く
す
る

と
考
え
て
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

9
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
の
間
違
っ
た
使
用

法
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。


