
 

 

 

 

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

最
初
の
３
日
は
徹
底
的
に
炭
水
化
物
抜
き
！ 

炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
成
功
の
秘
訣

は
、
最
初
の
３
日
間
に
徹
底
的
に
炭
水
化
物
を
抜

く
こ
と
で
す
。
中
途
半
端
に
炭
水
化
物
を
摂
っ
て

い
る
と
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
も
枯
渇
せ
ず
、
な
か
な

か
脂
肪
～
ク
エ
ン
酸
回
路
が
活
性
化
し
ま
せ
ん
。 

 

特
に
甘
い
も
の
は
少
量
で
も
摂
ら
な
い
こ
と
が

重
要
で
す
。
徹
底
的
な
炭
水
化
物
抜
き
が
長
期
化

す
る
と
身
体
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
の
で
、
１
～

２
週
間
経
過
し
た
ら
、
１
食
は
主
食
を
摂
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

質
の
良
い
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
肪
が
大
切
！ 

 

炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
制

限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
炭
水
化
物
を
制

限
し
て
い
る
と
き
に
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な
い

と
、
筋
肉
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
っ
て
し
ま
う

の
で
、
要
注
意
で
す
。 

た
ん
ぱ
く
源
の
目
安
は
、
通
常
の
食
事
の
２
倍
程

度
で
す
。
但
し
、
肉
や
乳
製
品
の
脂
は
質
が
良
く
な

い
の
で
、
脂
身
の
少
な
い
も
の
を
選
ん
だ
り
、
肉
や

乳
製
品
以
外
の
た
ん
ぱ
く
源
を
組
み
合
わ
せ
る
こ

と
も
大
切
で
す
。 

ま
た
、
シ
ソ
油
、
エ
ゴ
マ
油
、
コ
コ
ナ
ツ
オ
イ
ル

な
ど
質
の
良
い
油
を
毎
食
大
さ
じ
１
杯
程
度
、
ミ
ネ

ラ
ル
の
多
い
ナ
ッ
ツ
類
を
一
日
に
小
皿
１
杯
程
度

摂
る
よ
う
に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

正
月
太
り
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
に
は
？ 

年
末
年
始
の
長
期
休
暇
に
お
正
月
太
り
を
し
て
し

ま
っ
て
、
ち
ょ
っ
と
洋
服
が
き
つ
い
と
い
う
状
態
な
の

に
、
今
度
は
新
年
会
で
飲
み
会
が
・
・
・
。 

短
期
間
で
太
っ
た
体
重
は
、
す
ぐ
に
戻
る
は
ず
！
体

重
を
定
着
さ
せ
ず
に
元
に
戻
し
た
い
で
す
ね
。
で
は
、

ど
う
い
う
方
法
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
今
回
は
、
炭

水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
す
る
回
路
を
活
性
化
！ 

私
達
の
細
胞
は
通
常
、
炭
水
化
物
を
分
解
し
た
ブ
ド

ウ
糖
を
使
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
っ
て
い
ま
す
。
炭
水

化
物
が
極
端
に
少
な
い
場
合
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確

保
す
る
た
め
に
脂
肪
か
ら
ケ
ト
ン
体
を
作
り
、
そ
れ
を

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
し
ま
す
。
ケ
ト
ン
体
を
作
る
回
路
は

通
常
は
お
休
み
し
て
い
ま
す
。
こ
の
回
路
を
活
性
化
さ

せ
る
た
め
に
、
炭
水
化
物
抜
き
を
し
ま
す
。 

脂
肪
燃
焼
ま
で
に
は
ワ
ン
ク
ッ
シ
ョ
ン
あ
る
！ 

 

炭
水
化
物
抜
き
を
す
る
と
最
初
の
数
日
で
す
ぐ
に

キ
ロ
単
位
で
体
重
が
落
ち
ま
す
。
最
初
の
２
～
３
キ
ロ

ま
で
は
、
ブ
ド
ウ
糖
の
貯
蓄
形
で
あ
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン

が
使
わ
れ
た
た
め
の
減
量
な
の
で
、
脂
肪
は
ほ
と
ん
ど

減
っ
て
い
ま
せ
ん
。
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
枯
渇
し
た
状
態

に
な
る
と
、
初
め
て
脂
肪
～
ケ
ト
ン
体
の
回
路
が
動
き

出
し
ま
す
。 

個
人
差
を
見
極
め
よ
う
！ 

 

こ
の
脂
肪
～
ケ
ト
ン
体
の
回
路
は
、
回
り
や
す
さ
に

個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
一
般
に
筋
ト
レ
を
加
え
な
い
と

こ
の
回
路
は
回
り
に
く
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
自
分
は

こ
の
回
路
が
ま
わ
り
や
す
い
か
？
し
っ
か
り
見
極
め
、

合
わ
な
い
と
き
に
は
別
方
法
に
切
り
替
え
ま
し
ょ
う
。 

 


