






ま
つ
わ
る
読
者
様
エ
ピ
ソ
ー
ド

昔
の
読
者
様
投
稿
を
読
ん
で
い
た
ら
相
当
面
白
か
っ
た
の
で
、ご
紹
介
し
ま
す
。

魚
やや

料
理
にに

■
彼
氏
が
で
き
て
、毎
晩
仕
事
か
ら
遅

く
帰
る
彼
の
為
に
ご
は
ん
を
つ
く
っ
て

待
っ
て
い
た
私
。２
ヶ
月
後
位
に
、「
も

う
つ
く
ら
ん
で
い
い
よ
」と
言
わ
れ
、

「
何
で
？
」と
キ
レ
た
私
に
一
言
…「
毎

日
夜
ご
は
ん
２
回
や
ん
ね
…
太
っ
た

…
。」無
理
さ
せ
て
い
た
ら
し
い
…
。は

や
く
言
っ
て
く
れ
。（
ま
る
ま
る
ち
ん
）

■
以
前
彼
氏
に
お
弁
当
を
作
っ
て
あ
げ

て
い
て
、く
さ
っ
た
揚
げ
物
を
入
れ
て

し
ま
っ
た
。後
で
彼
は
か
な
り
お
な
か

が
痛
く
な
っ
て
た
い
へ
ん
だ
っ
た
ら
し

い
。そ
れ
以
来
も
う
お
弁
当
を
作
る
事

を
拒
否
さ
れ
た
。（
は
る
は
る
）

■
新
婚
の
頃
、お
祝
い
に
主
人
の
い
と

こ
に
立
派
な
鯛
を
貰
っ
た
が
家
に
は
セ

ラ
ミ
ッ
ク
の
包
丁
し
か
な
く
腕
も
と
も

な
わ
な
い
為
、大
き
な
鯛
か
ら
と
れ
た

お
刺
身
は
す
ず
め
の
涙（
そ
れ
も
血
だ

ら
け
に
し
て
水
で
洗
っ
て
し
ま
っ
た
）。

あ
と
あ
と
ま
で
、ば
か
に
さ
れ
た
出
来

事
で
す
。（
も
う
す
ぐ
２
人
目
）

■
彼
氏
に
初
め
て「
さ
ん
ま
ご
飯
」を

作
っ
た
時
の
事
。
魚
を
さ
ば
く
の
も

そ
の
時
が
初
め
て
で
、料
理
本
を
見

な
が
ら
や
っ
て
み
た
。と
こ
ろ
が
さ
ん

ま
は
ツ
ル
ツ
ル
グ
二
ャ
グ
ニ
ャ
し

て
、さ
ば
き
に
く
い
。ど
う
に
か
終
わ
っ

た
時
、そ
こ
に
は「
肉
食
動
物
に
食

い
ち
ぎ
ら
れ
た
」か
の
よ
う
な

破
片
た
ち
が
…
。彼
氏
も「
ど
、ど

う
せ
身
は
ほ
ぐ
す
ん
だ
か
ら
、手
間
が

は
ぶ
け
て
良
か
っ
た
良
か
っ
た
。」と
、

無
理
矢
理
な
フ
ォ
ロ
ー
…
。（
G
o
h
）

■
応
用
が
き
か
な
い
私
は
、カ
レ
ー
を

作
る
時
に
、カ
レ
ー
箱
に
書
い
て
あ
る

水
○
cc
だ
け
し
か
、使
っ
て
は
い
け
な

い
と
思
い
、水
の
蒸
発
で
、量
が
減
っ
て

い
く
の
を
、ふ
た
を
し
た
り
弱
火
に
し

た
り
で
、な
ん
と
か
防
い
で
い
た
。し
か

し
、い
つ
も
ど
ろ
ど
ろ
の
肉
の
固
い

カ
レ
ー
と
な
り
、な
ん
て
難
し
い
料
理

だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。（
ぷ
ー
子
）

■
初
め
て
カ
レ
ー
を
作
っ
た
時
、た
ま

ね
ぎ
の
皮
を
ど
こ
ま
で
む
い
て
い

い
か
わ
か
ら
ず
、
全
部
む
い
て
し

ま
っ
た
事
が
あ
り
ま
す
…
今
と
な
っ

て
は
、本
当
に
あ
り
え
な
い
話
で
す
。

（
ジ
ャ
コ
ビ
）

■
結
婚
し
た
当
初
、カ
レ
ー
粉
を
タ
イ

か
ら
買
っ
て
き
て
、少
し
入
れ
る
だ
け

の
カ
レ
ー
粉
を
全
部
使
っ
て
カ
レ
ー

を
作
り
ま
し
た
!!
当
然
！

死
ぬ
程
辛
い
カ
レ
ー
の
出
来
上
り
。

（
そ
の
時
カ
レ
ー
粉
の
使
い
方
を
知

ら
ず
、タ
イ
語
で
書
か
れ
て
い
た
の
で

分
か
ら
な
か
っ
た
）優
し
か
っ
た
夫
は
、

出
さ
れ
た
カ
レ
ー
を
全
部
食

べ
て
お
腹
を
こ
わ
し
て
胃
薬
の

お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。（
ゆ
か
ね
こ
）

■
味
噌
汁
の
作
り
方
を
全
く
知
ら
な

か
っ
た
時
に
、何
と
な
く
作
っ
て
み
た
。

だ
し
も
と
っ
て
な
い
し
、豆
腐
の
入
れ

る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
違
っ
た
の
で
、ビ
ッ
ク

リ
す
る
位
ま
ず
か
っ
た
。（
ア
ッ
キ
ー
）

■
お
す
い
も
の
を
作
っ
て
い
た
ら
、

な
ぜ
か
、コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
の
よ

う
な
物
が
ぷ
か
ぷ
か
た
く
さ
ん
浮
い

て
る
…
う
ろ
こ
じ
ゃ
ー
ん
!!
料
理

済
の
を
買
っ
て
き
た
は
ず
。サ
イ
テ
ー
。

食
べ
る
の
も
大
変
で
し
た
。（
ち
い
）

■
チ
キ
ン
カ
ツ
サ
ン
ド
を
作
ろ
う
と
思

い
…
揚
げ
物
、や
っ
た
ん
で
す
。し
か
し

後
、大
や
け
ど
。ハ
ッ
と
気
づ
い
た
ら
、

ワ
イ
ン
１
本
あ
け
て
ま
し
た
。痛
さ
も

あ
ま
り
感
じ
な
か
っ
た
ん
で
す
ネ
。病

院
の
先
生
に
、や
け
ど
に
つ
い
て
お
話

を
さ
ん
ざ
ん
う
け
た
よ
。も
う
油
は
コ

リ
ゴ
リ
。（
Ｎ・Ｏ
）

■
大
学
生
の
頃
、下
宿
で
肉
じ
ゃ
が
を

作
っ
て
い
た
。思
い
き
り
煮
込
み
た
い

と
思
い
弱
火
で
コ
ト
コ
ト
煮
込
ん
で
い

ま
し
た
。そ
こ
に
睡
魔
が
…
ふ
と
居
眠

り
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。目
が
さ
め

た
時
に
は
、部
屋
中
け
む
り
だ
ら
け
、

肉
じ
ゃ
が
は
黒
コ
ゲ
!!
よ
く
火
事
に
な

ら
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。本
当
に
焦

り
ま
し
た
。（
ま
さ
か
）

■
昔
う
ず
ら
の
卵
を
電
子
レ
ン
ジ
に

入
れ
た
ら
出
し
た
途
端
に
も
の
す

ご
い
爆
発
音
と
共
に
う
ず
ら
が
飛

び
散
っ
て
顔
に
や
け
ど
を
負
っ
た
。以

来
、
う
ず
ら
が
嫌
い
。（
じ
ゃ
す
み
ん
）

■
パ
ン
作
り
が
好
き
で
毎
日
作
っ
て

い
た
時
の
事
。食
べ
き
れ
な
い
の
で
人

に
あ
げ
て
い
た
ら
、み
ん
な
そ
ろ
っ
て

歯
ご
た
え
の
良
い
パ
ン
っ
て
言
う

ん
で
す
。フ
ラ
ン
ス
パ
ン
の
よ
う

に
硬
い
私
の
テ
ー
ブ
ル
ロ
ー

ル
っ
て
…
で
も
私
や
家
族
に
は
好
評

で
し
た
。（
ス
イ
カ
）

■
介
護
食
を
作
っ
て
い
て
、ご
ぼ
う
を

煮
て
い
た
時
、
柔
ら
か
く
し
よ
う

と
重
そ
う
を
入
れ
ま
し
た
。柔
ら
か
く

は
な
り
ま
し
た
が
、色
は
紫
色
に
！

そ
の
原
因
は
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

と
て
も
グ
ロ
テ
ス
ク
な
色
な
の
で

出
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。（
Ｔ・Ｎ
）

■
忘
れ
ら
れ
な
い
ム
カ
つ
く
話
で
す
。

大
昔（
!?
）初
め
て
の
調
理
実
習
で
目

玉
焼
き
を
作
っ
た
時
、ビ
ギ
ナ
ー
ズ

ラ
ッ
ク
！？
で
か
な
り
上
手
に
出
来
た

の
で
す
。
な
も
の
で
、各
班
、先
生
用

に
作
る
役
が
私
に
ま
わ
っ
て
き
て
、そ

れ
は
見
事
に
失
敗
。

「
こ
ん
な
の
ダ
メ
や
け
ん
。さ
っ
き

作
っ
た
の
を
先
生
に
出
し
ー
よ
」

と
い
わ
れ
て
、私
は
失
敗
作
と
共
に
事

情
を
知
ら
な
い
他
の
班
の
子
か
ら
笑

わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
…
。（
Ｍ・
Ｙ
）

■
今
は
そ
う
で
も
な
く
な
り
ま
し
た

が
、料
理
し
た
て
の
頃
、自
分
が
作
っ

た
料
理
を
食
べ
る
と
、
必
ず
下
痢

を
し
て
い
た
私
で
す
。な
ぜ
ー
？

（
よ
っ
ち
ゃ
ん
）

■
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
を
初
め
て
作
っ
た

日
、火
を
通
し
す
ぎ
て
、主
人
に「
玉
子

そ
ぼ
ろ
の
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー
？
」と
真
剣

に
言
わ
れ
…
ト
マ
ト
の
パ
ス
タ
を
作
っ

た
時
は
酸
味
が
強
く
ま
ず
い
と
言
わ

れ「
も
う
、パ
ス
タ
は
お
店
に
食

べ
に
行
く
か
ら
作
ら
ん
で
い
い
」

と
言
わ
れ
た
…
撃
沈（
k
i
y
o
2
）

■
友
人
に
魚
の
お
ろ
し
方
を
教
え
て
い

た
ら
手
が
す
べ
っ
て
指
を
グ
ッ
サ
リ

切
っ
た
。血
が
止
ま
ら
な
く
て
、途
中
に

な
っ
て
い
た
魚
を
口
頭
で
友
人
に
さ
ば

か
せ
た
。き
っ
と
友
人
は
私
の
切
れ
た
指

を
見
て
二
度
と
魚
を
さ
ば
か
な

い
事
で
し
ょ
う
。（
た
か
ち
ゃ
ん
）

■
漁
師
の
娘
の
ク
セ
に
魚
料
理
、

っ
て
い
う
か
魚
が
ダ
メ（
笑
）

肉
屋
に
生
ま
れ
た
か
っ
た
。（
Ｋ・Ｉ
）

■
以
前
住
ん
で
い
た
近
所
の
魚
屋
さ

ん
、家
族
で
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、

60
代
位
の
お
父
さ
ん
か
ら
買
う
と
必

ず
お
ま
け
を
し
て
も
ら
え
た
。息
子
や

奥
さ
ん
だ
と
何
も
な
い
の
で
お
父
さ
ん

が
い
る
時
を
ね
ら
っ
て
、買
物
を
し
て

い
た
。（
き
む
り
え
）

■
夏
に
な
る
と
う
ち
の
父
親
は
か
つ

お
節
を
削
っ
て
か
ら
、そ
う
め
ん
の
だ

し
を
作
る
。
そ
れ
が
、お
い
し
く
て
、

倍
に
濃
縮
し
て
も
ら
っ
て
、大
学
の
頃

は
一
人
暮
ら
し
だ
っ
た
の
で
冷
蔵
庫
に

入
れ
て
い
た
。友
達
が
来
る
た
び
に
そ

う
め
ん
を
ご
馳
走
し
て
い
る
と
皆
に
、

「
こ
の
だ
し
、ど
こ
で
買
っ
た
の
」と
必

ず
聞
か
れ
、

「
う
ち
の
父
親
が
趣
味
で
作
っ
て

い
る
」

と
い
う
の
が
ち
ょ
っ
と
自
慢
だ
っ
た（
ペ
）

■
家
の
母
は
料
理
上
手
で
、私
や
弟
の

幼
稚
園
の
お
弁
当
も
、毎
日
、手
の
込

ん
だ
物
で
し
た
。お
弁
当
の
お
か
ず
の

中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
が
入
っ
て
い
る
時

は
弟
が「
お
母
さ
ん
、こ
の
ミ
ー
ト
ボ
ー

ル
は
本
物
？
ニ
セ
物
？
」と
聞
い
て
い

ま
し
た
。弟
い
わ
く
、本
物
と
は
牛
肉
、

豚
肉
の
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
。ニ
セ
物
と
は
、

い
わ
し
を
フ
ー
ド
カ
ッ
タ
ー
で
ミ
ン
チ

状
に
し
た
い
わ
し
ボ
ー
ル
の
事
だ
っ

た
そ
う
で
す
。い
わ
し
を
さ
ば
い
て
、

い
わ
し
ボ
ー
ル（
つ
み
れ
）を
手
作
り

し
て
い
た
母
に「
ニ
セ
物
」呼
ば
わ
り

は
失
礼
で
す
が
、や
っ
ぱ
り
私
も
子
供

の
頃
は
、魚
よ
り
肉
が
好
き
だ
っ
た
か

ら
、仕
方
な
い
か
も
…
。（
コ
ロ
）

■
魚
と
い
え
ば
、昔
タ
イ
を
１
匹（
け
っ

こ
う
大
き
か
っ
た
）貰
っ
た
事
が
あ
る

の
で
す
が
さ
ば
き
方
が
分
か
ら
な
い
の

で
、実
家
の
母
に
電
話
を
し
て
、電
話
で

さ
ば
き
方
を
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
さ

ば
い
た
の
で
す
が
１
匹
さ
ば
く
の
に
１

時
間
半
ぐ
ら
い
か
か
っ
て
、

で
き
た
刺
身
は
身
が
つ
ぶ
れ
、

手
は
痛
い
わ
で
あ
れ
か
ら
１
度
も
や
っ

て
い
ま
せ
ん
。母
は
偉
大
だ
と
つ
く

づ
く
思
っ
た
の
で
し
た
。（
ナ
ッ
キ
ー
）

■
外
見
が
料
理
を
ま
っ
た
く
し
な
い
様

に
見
え
る
私
は
今
ま
で
に
男
に
手
料
理

作
戦
で
G
e
t
し
ま
し
た
♥

（
元
天
神
の
Ｏ
Ｌ
）

■
単
純
で
カ
ン
タ
ン
な
お
菓
子
作
り
を

Ｔ
Ｖ
に
Ｆ
Ａ
Ｘ
し
た
ら
取
材
に
来
て
、Ｔ

Ｖ
出
演
で
き
た
。（
ユ
イ
マ
マ
）

■
う
ち
の
父
は
大
の
釣
り
好
き
で
す

が
、家
族
は
父
が
魚
を
釣
っ
て
く
る
と

毎
日
魚
料
理
が
続
く
の
で
嫌
が
り
ま

す
。し
か
も
家
族
は
魚
を
食
べ
て
い
る

の
に
、釣
っ
て
き
た
本
人
は

と
り
の
唐
揚
や
ハ
ン
バ
ー
グ
な

ど
を
食
べ
る
。な
ん
か
納
得
い
か
な

い
。（
た
か
ぴ
）

■
魚
釣
り
を
趣
味
と
す
る
男
は
あ
と
の

さ
ば
き
、片
づ
け
、料
理
ま
で
し
ろ
!!
と

言
っ
て
や
り
た
い
。も
ち
ろ
ん
人
に
さ
し

あ
げ
る
時
は
さ
ば
い
て
あ
げ
る
事
〜
。

生
き
て
い
る
ウ
ナ
ギ
も
ら
っ
て

も
魚
も
ら
っ
て
も
ど
う
し
ろ
っ

て
…
い
う
の
!!
》（
す
み
り
ん
）

■
イ
カ
が
釣
れ
る
頃
、あ
る
港
の
岸

壁
で
こ
う
い
か
を
釣
っ
た（
中
の
大
）。

彼
が
そ
の
場
で
イ
カ
を
し
め
、刺
身
を

作
っ
て
タ
ッ
パ
に
き
ゅ
う
り
の
薄
切
り

と
刺
身
を
入
れ
、醤
油
と
ま
ぜ
て
食
べ

た
。こ
れ
は
最
高
の
贅
沢
と
二
人
で
喜

ん
で
食
べ
た
!!（
あ
じ
さ
い
）

色
ん
な
失
敗
し
て
き
ま
し
た
�

彼
氏
・
旦
那
さ
ん
の
為
に
頑
張
る
も
…

カ
レ
ー

汁
も
の
系

危
険
！！

な
ぜ
??

■
初
め
て
み
そ
汁
を
作
ろ
う
と
し

た
時
、ワ
カ
メ
を
具
に
し
よ
う
と
、

１
パ
ッ
ク
全
部
水
に
も
ど
し
て

い
た
ら
、気
づ
い
た
ら
、大
量
の

ワ
カ
メ
に
変
身
し
て
お
り
酢

の
物
な
ど
ワ
カ
メ
料
理
づ
く
し
…
。

そ
れ
で
も
使
い
き
る
事
が
出
来
な

か
っ
た
。ト
ホ
ホ
。（
ま
ら
ら
）



い
か
が
で
し
た
か
？
魚
特
集
。

今
週
末
は
お
魚
ま
る
ご
と
１
尾
買
っ
て
、＊
に
ー
に
ゃ

片
手
に
さ
ば
い
て
見
た
く
な
り
ま
し
た
？

ん
な
訳
な
い
で
す
ね（
笑
）。ま
ず
は
食
卓
に
魚
料
理

を
増
や
す
事
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

ビ
バ
、ヘ
ル
シ
ー
フ
ィ
ッ
シ
ュ
!!

■
彼
氏
が
で
き
て
、毎
晩
仕
事
か
ら
遅

く
帰
る
彼
の
為
に
ご
は
ん
を
つ
く
っ
て

待
っ
て
い
た
私
。２
ヶ
月
後
位
に
、「
も

う
つ
く
ら
ん
で
い
い
よ
」と
言
わ
れ
、

「
何
で
？
」と
キ
レ
た
私
に
一
言
…「
毎

日
夜
ご
は
ん
２
回
や
ん
ね
…
太
っ
た

…
。」無
理
さ
せ
て
い
た
ら
し
い
…
。は

や
く
言
っ
て
く
れ
。（
ま
る
ま
る
ち
ん
）

■
以
前
彼
氏
に
お
弁
当
を
作
っ
て
あ
げ

て
い
て
、く
さ
っ
た
揚
げ
物
を
入
れ
て

し
ま
っ
た
。後
で
彼
は
か
な
り
お
な
か

が
痛
く
な
っ
て
た
い
へ
ん
だ
っ
た
ら
し

い
。そ
れ
以
来
も
う
お
弁
当
を
作
る
事

を
拒
否
さ
れ
た
。（
は
る
は
る
）

■
新
婚
の
頃
、お
祝
い
に
主
人
の
い
と

こ
に
立
派
な
鯛
を
貰
っ
た
が
家
に
は
セ

ラ
ミ
ッ
ク
の
包
丁
し
か
な
く
腕
も
と
も

な
わ
な
い
為
、大
き
な
鯛
か
ら
と
れ
た

お
刺
身
は
す
ず
め
の
涙（
そ
れ
も
血
だ

ら
け
に
し
て
水
で
洗
っ
て
し
ま
っ
た
）。

あ
と
あ
と
ま
で
、ば
か
に
さ
れ
た
出
来

事
で
す
。（
も
う
す
ぐ
２
人
目
）

■
彼
氏
に
初
め
て「
さ
ん
ま
ご
飯
」を

作
っ
た
時
の
事
。
魚
を
さ
ば
く
の
も

そ
の
時
が
初
め
て
で
、料
理
本
を
見

な
が
ら
や
っ
て
み
た
。と
こ
ろ
が
さ
ん

ま
は
ツ
ル
ツ
ル
グ
二
ャ
グ
ニ
ャ
し

て
、さ
ば
き
に
く
い
。ど
う
に
か
終
わ
っ

た
時
、そ
こ
に
は「
肉
食
動
物
に
食

い
ち
ぎ
ら
れ
た
」か
の
よ
う
な

破
片
た
ち
が
…
。彼
氏
も「
ど
、ど

う
せ
身
は
ほ
ぐ
す
ん
だ
か
ら
、手
間
が

は
ぶ
け
て
良
か
っ
た
良
か
っ
た
。」と
、

無
理
矢
理
な
フ
ォ
ロ
ー
…
。（
G
o
h
）

■
応
用
が
き
か
な
い
私
は
、カ
レ
ー
を

作
る
時
に
、カ
レ
ー
箱
に
書
い
て
あ
る

水
○
cc
だ
け
し
か
、使
っ
て
は
い
け
な

い
と
思
い
、水
の
蒸
発
で
、量
が
減
っ
て

い
く
の
を
、ふ
た
を
し
た
り
弱
火
に
し

た
り
で
、な
ん
と
か
防
い
で
い
た
。し
か

し
、い
つ
も
ど
ろ
ど
ろ
の
肉
の
固
い

カ
レ
ー
と
な
り
、な
ん
て
難
し
い
料
理

だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。（
ぷ
ー
子
）

■
初
め
て
カ
レ
ー
を
作
っ
た
時
、た
ま

ね
ぎ
の
皮
を
ど
こ
ま
で
む
い
て
い

い
か
わ
か
ら
ず
、
全
部
む
い
て
し

ま
っ
た
事
が
あ
り
ま
す
…
今
と
な
っ

て
は
、本
当
に
あ
り
え
な
い
話
で
す
。

（
ジ
ャ
コ
ビ
）

■
結
婚
し
た
当
初
、カ
レ
ー
粉
を
タ
イ

か
ら
買
っ
て
き
て
、少
し
入
れ
る
だ
け

の
カ
レ
ー
粉
を
全
部
使
っ
て
カ
レ
ー

を
作
り
ま
し
た
!!
当
然
！

死
ぬ
程
辛
い
カ
レ
ー
の
出
来
上
り
。

（
そ
の
時
カ
レ
ー
粉
の
使
い
方
を
知

ら
ず
、タ
イ
語
で
書
か
れ
て
い
た
の
で

分
か
ら
な
か
っ
た
）優
し
か
っ
た
夫
は
、

出
さ
れ
た
カ
レ
ー
を
全
部
食

べ
て
お
腹
を
こ
わ
し
て
胃
薬
の

お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。（
ゆ
か
ね
こ
）

■
味
噌
汁
の
作
り
方
を
全
く
知
ら
な

か
っ
た
時
に
、何
と
な
く
作
っ
て
み
た
。

だ
し
も
と
っ
て
な
い
し
、豆
腐
の
入
れ

る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
違
っ
た
の
で
、ビ
ッ
ク

リ
す
る
位
ま
ず
か
っ
た
。（
ア
ッ
キ
ー
）

■
お
す
い
も
の
を
作
っ
て
い
た
ら
、

な
ぜ
か
、コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
の
よ

う
な
物
が
ぷ
か
ぷ
か
た
く
さ
ん
浮
い

て
る
…
う
ろ
こ
じ
ゃ
ー
ん
!!
料
理

済
の
を
買
っ
て
き
た
は
ず
。サ
イ
テ
ー
。

食
べ
る
の
も
大
変
で
し
た
。（
ち
い
）

■
チ
キ
ン
カ
ツ
サ
ン
ド
を
作
ろ
う
と
思

い
…
揚
げ
物
、や
っ
た
ん
で
す
。し
か
し

後
、大
や
け
ど
。ハ
ッ
と
気
づ
い
た
ら
、

ワ
イ
ン
１
本
あ
け
て
ま
し
た
。痛
さ
も

あ
ま
り
感
じ
な
か
っ
た
ん
で
す
ネ
。病

院
の
先
生
に
、や
け
ど
に
つ
い
て
お
話

を
さ
ん
ざ
ん
う
け
た
よ
。も
う
油
は
コ

リ
ゴ
リ
。（
Ｎ・Ｏ
）

■
大
学
生
の
頃
、下
宿
で
肉
じ
ゃ
が
を

作
っ
て
い
た
。思
い
き
り
煮
込
み
た
い

と
思
い
弱
火
で
コ
ト
コ
ト
煮
込
ん
で
い

ま
し
た
。そ
こ
に
睡
魔
が
…
ふ
と
居
眠

り
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。目
が
さ
め

た
時
に
は
、部
屋
中
け
む
り
だ
ら
け
、

肉
じ
ゃ
が
は
黒
コ
ゲ
!!
よ
く
火
事
に
な

ら
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。本
当
に
焦

り
ま
し
た
。（
ま
さ
か
）

■
昔
う
ず
ら
の
卵
を
電
子
レ
ン
ジ
に

入
れ
た
ら
出
し
た
途
端
に
も
の
す

ご
い
爆
発
音
と
共
に
う
ず
ら
が
飛

び
散
っ
て
顔
に
や
け
ど
を
負
っ
た
。以

来
、
う
ず
ら
が
嫌
い
。（
じ
ゃ
す
み
ん
）

■
パ
ン
作
り
が
好
き
で
毎
日
作
っ
て

い
た
時
の
事
。食
べ
き
れ
な
い
の
で
人

に
あ
げ
て
い
た
ら
、み
ん
な
そ
ろ
っ
て

歯
ご
た
え
の
良
い
パ
ン
っ
て
言
う

ん
で
す
。フ
ラ
ン
ス
パ
ン
の
よ
う

に
硬
い
私
の
テ
ー
ブ
ル
ロ
ー

ル
っ
て
…
で
も
私
や
家
族
に
は
好
評

で
し
た
。（
ス
イ
カ
）

■
介
護
食
を
作
っ
て
い
て
、ご
ぼ
う
を

煮
て
い
た
時
、
柔
ら
か
く
し
よ
う

と
重
そ
う
を
入
れ
ま
し
た
。柔
ら
か
く

は
な
り
ま
し
た
が
、色
は
紫
色
に
！

そ
の
原
因
は
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

と
て
も
グ
ロ
テ
ス
ク
な
色
な
の
で

出
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。（
Ｔ・Ｎ
）

■
忘
れ
ら
れ
な
い
ム
カ
つ
く
話
で
す
。

大
昔（
!?
）初
め
て
の
調
理
実
習
で
目

玉
焼
き
を
作
っ
た
時
、ビ
ギ
ナ
ー
ズ

ラ
ッ
ク
！？
で
か
な
り
上
手
に
出
来
た

の
で
す
。
な
も
の
で
、各
班
、先
生
用

に
作
る
役
が
私
に
ま
わ
っ
て
き
て
、そ

れ
は
見
事
に
失
敗
。

「
こ
ん
な
の
ダ
メ
や
け
ん
。さ
っ
き

作
っ
た
の
を
先
生
に
出
し
ー
よ
」

と
い
わ
れ
て
、私
は
失
敗
作
と
共
に
事

情
を
知
ら
な
い
他
の
班
の
子
か
ら
笑

わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
…
。（
Ｍ・
Ｙ
）

■
今
は
そ
う
で
も
な
く
な
り
ま
し
た

が
、料
理
し
た
て
の
頃
、自
分
が
作
っ

た
料
理
を
食
べ
る
と
、
必
ず
下
痢

を
し
て
い
た
私
で
す
。な
ぜ
ー
？

（
よ
っ
ち
ゃ
ん
）

■
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
を
初
め
て
作
っ
た

日
、火
を
通
し
す
ぎ
て
、主
人
に「
玉
子

そ
ぼ
ろ
の
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー
？
」と
真
剣

に
言
わ
れ
…
ト
マ
ト
の
パ
ス
タ
を
作
っ

た
時
は
酸
味
が
強
く
ま
ず
い
と
言
わ

れ「
も
う
、パ
ス
タ
は
お
店
に
食

べ
に
行
く
か
ら
作
ら
ん
で
い
い
」

と
言
わ
れ
た
…
撃
沈（
k
i
y
o
2
）

■
友
人
に
魚
の
お
ろ
し
方
を
教
え
て
い

た
ら
手
が
す
べ
っ
て
指
を
グ
ッ
サ
リ

切
っ
た
。血
が
止
ま
ら
な
く
て
、途
中
に

な
っ
て
い
た
魚
を
口
頭
で
友
人
に
さ
ば

か
せ
た
。き
っ
と
友
人
は
私
の
切
れ
た
指

を
見
て
二
度
と
魚
を
さ
ば
か
な

い
事
で
し
ょ
う
。（
た
か
ち
ゃ
ん
）

■
漁
師
の
娘
の
ク
セ
に
魚
料
理
、

っ
て
い
う
か
魚
が
ダ
メ（
笑
）

肉
屋
に
生
ま
れ
た
か
っ
た
。（
Ｋ・Ｉ
）

■
以
前
住
ん
で
い
た
近
所
の
魚
屋
さ

ん
、家
族
で
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、

60
代
位
の
お
父
さ
ん
か
ら
買
う
と
必

ず
お
ま
け
を
し
て
も
ら
え
た
。息
子
や

奥
さ
ん
だ
と
何
も
な
い
の
で
お
父
さ
ん

が
い
る
時
を
ね
ら
っ
て
、買
物
を
し
て

い
た
。（
き
む
り
え
）

■
夏
に
な
る
と
う
ち
の
父
親
は
か
つ

お
節
を
削
っ
て
か
ら
、そ
う
め
ん
の
だ

し
を
作
る
。
そ
れ
が
、お
い
し
く
て
、

倍
に
濃
縮
し
て
も
ら
っ
て
、大
学
の
頃

は
一
人
暮
ら
し
だ
っ
た
の
で
冷
蔵
庫
に

入
れ
て
い
た
。友
達
が
来
る
た
び
に
そ

う
め
ん
を
ご
馳
走
し
て
い
る
と
皆
に
、

「
こ
の
だ
し
、ど
こ
で
買
っ
た
の
」と
必

ず
聞
か
れ
、

「
う
ち
の
父
親
が
趣
味
で
作
っ
て

い
る
」

と
い
う
の
が
ち
ょ
っ
と
自
慢
だ
っ
た（
ペ
）

■
家
の
母
は
料
理
上
手
で
、私
や
弟
の

幼
稚
園
の
お
弁
当
も
、毎
日
、手
の
込

ん
だ
物
で
し
た
。お
弁
当
の
お
か
ず
の

中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
が
入
っ
て
い
る
時

は
弟
が「
お
母
さ
ん
、こ
の
ミ
ー
ト
ボ
ー

ル
は
本
物
？
ニ
セ
物
？
」と
聞
い
て
い

ま
し
た
。弟
い
わ
く
、本
物
と
は
牛
肉
、

豚
肉
の
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
。ニ
セ
物
と
は
、

い
わ
し
を
フ
ー
ド
カ
ッ
タ
ー
で
ミ
ン
チ

状
に
し
た
い
わ
し
ボ
ー
ル
の
事
だ
っ

た
そ
う
で
す
。い
わ
し
を
さ
ば
い
て
、

い
わ
し
ボ
ー
ル（
つ
み
れ
）を
手
作
り

し
て
い
た
母
に「
ニ
セ
物
」呼
ば
わ
り

は
失
礼
で
す
が
、や
っ
ぱ
り
私
も
子
供

の
頃
は
、魚
よ
り
肉
が
好
き
だ
っ
た
か

ら
、仕
方
な
い
か
も
…
。（
コ
ロ
）

■
魚
と
い
え
ば
、昔
タ
イ
を
１
匹（
け
っ

こ
う
大
き
か
っ
た
）貰
っ
た
事
が
あ
る

の
で
す
が
さ
ば
き
方
が
分
か
ら
な
い
の

で
、実
家
の
母
に
電
話
を
し
て
、電
話
で

さ
ば
き
方
を
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
さ

ば
い
た
の
で
す
が
１
匹
さ
ば
く
の
に
１

時
間
半
ぐ
ら
い
か
か
っ
て
、

で
き
た
刺
身
は
身
が
つ
ぶ
れ
、

手
は
痛
い
わ
で
あ
れ
か
ら
１
度
も
や
っ

て
い
ま
せ
ん
。母
は
偉
大
だ
と
つ
く

づ
く
思
っ
た
の
で
し
た
。（
ナ
ッ
キ
ー
）

■
外
見
が
料
理
を
ま
っ
た
く
し
な
い
様

に
見
え
る
私
は
今
ま
で
に
男
に
手
料
理

作
戦
で
G
e
t
し
ま
し
た
♥

（
元
天
神
の
Ｏ
Ｌ
）

■
単
純
で
カ
ン
タ
ン
な
お
菓
子
作
り
を

Ｔ
Ｖ
に
Ｆ
Ａ
Ｘ
し
た
ら
取
材
に
来
て
、Ｔ

Ｖ
出
演
で
き
た
。（
ユ
イ
マ
マ
）

■
う
ち
の
父
は
大
の
釣
り
好
き
で
す

が
、家
族
は
父
が
魚
を
釣
っ
て
く
る
と

毎
日
魚
料
理
が
続
く
の
で
嫌
が
り
ま

す
。し
か
も
家
族
は
魚
を
食
べ
て
い
る

の
に
、釣
っ
て
き
た
本
人
は

と
り
の
唐
揚
や
ハ
ン
バ
ー
グ
な

ど
を
食
べ
る
。な
ん
か
納
得
い
か
な

い
。（
た
か
ぴ
）

■
魚
釣
り
を
趣
味
と
す
る
男
は
あ
と
の

さ
ば
き
、片
づ
け
、料
理
ま
で
し
ろ
!!
と

言
っ
て
や
り
た
い
。も
ち
ろ
ん
人
に
さ
し

あ
げ
る
時
は
さ
ば
い
て
あ
げ
る
事
〜
。

生
き
て
い
る
ウ
ナ
ギ
も
ら
っ
て

も
魚
も
ら
っ
て
も
ど
う
し
ろ
っ

て
…
い
う
の
!!
》（
す
み
り
ん
）

■
イ
カ
が
釣
れ
る
頃
、あ
る
港
の
岸

壁
で
こ
う
い
か
を
釣
っ
た（
中
の
大
）。

彼
が
そ
の
場
で
イ
カ
を
し
め
、刺
身
を

作
っ
て
タ
ッ
パ
に
き
ゅ
う
り
の
薄
切
り

と
刺
身
を
入
れ
、醤
油
と
ま
ぜ
て
食
べ

た
。こ
れ
は
最
高
の
贅
沢
と
二
人
で
喜

ん
で
食
べ
た
!!（
あ
じ
さ
い
）

料
理
上
手

釣
り
好
き

そ
の
他

■
大
人
し
く
見
ら
れ
る
私
は
料
理
が
上
手

な
イ
メ
ー
ジ
で
見
ら
れ
る
。で
も

実
際
は
料
理
は
下
手
だ
し
、何
よ
り

作
り
方
が
ザ
ツ
で
大
ざ
っ
ぱ
！

男
並
み
の
ワ
イ
ル
ド
な
料
理
の

作
り
方
に
周
囲
は
よ
く
ひ
い
て
し
ま

う
…（
な
お
マ
マ
）







ガチ痩せした

法

Let’s DIET!

今年のダイエット特集第2弾は、リクエストが多かった読者様に聞く「実際に成功したダイエット法！」
今回は運動編で、「何をどうやって、どれ位の期間で何kg痩せたのか、そしてそのポイントは?」をご紹介。
ゆっくりマイペースに痩せた方から短期間に驚く減量を成し遂げた方迄、様々。
色々な方法を参考に、あなたに合った「ダイエット法」を見つけ、是非実践してみて下さいね。

運動・

その
他編

←実施期間

アイコンの見方

←達成減量

実施方法
ポイント

実施方法
会社からの帰りは徒歩で帰宅。
(朝は時間的に厳しいので公共機関を利用。)
ポイント
習慣づける。（習慣になると苦にならない。）
寄り道先を作って楽しみを増やす。（パンプ）

ウォーキング

スポーツジム ストレッチ系

プールウォーキング

実施方法
1日50分、シャキシャキ歩く。

ポイント
私は雨の日でも歩けるようにウォーキング
マシンを買いました。体重が落ちてくると自
然と食生活にも気を遣います。
とにかく習慣にすること。 （むーみん2号）

実施方法
ウォーキング＆食事制限。

ポイント
毎日5km歩く。ウォーキング用のシューズ
で正しい姿勢で早歩き。寝る前2時間は何
も食べない。(飲まない。)
必ず毎日続ける。リバウンドもありません。
（ViVi）

1年で
-3kg

3ヵ月で
-5kg

実施方法
走る(30分)→
ダンベル→器具を使って。

ポイント
半年でお腹が6つに分かれました。
元ボディビル日本一になったジムオーナー
が直接指導してくれます。超スパルタです♥
飯塚にアリマス。（もも）

半年で-5kg
実施方法 ストレッチ

ポイント
夜寝る前に軽くストレッチを始めた。呼吸法
をきちんとしたストレッチで足を高く上げて
行うなど、3パターンくらいやってみた。
きついときはしない。などマイペースで続け
る。 （まこぴん）

8年で
-4kg

実施方法 背伸び

ポイント
テレビで紹介されたヨガみたいな背伸び。
とりあえず伸びる。呼吸法。 （きょう）

1週間で-2.3kg

実施方法 骨盤運動

ポイント
骨盤を動かして位置を直す。足を左右にゆ
すったり、立った状態でお尻をしめる。生理
の直後に2日だけ集中してやってみた。
生理後!!（チョコ）

月2回×3ヶ月で-2kg

実施方法
週3回程、筋トレ後エアロ
ビなどのクラス、その後30
分程プールで泳ぐ。水分補
給はヴァーム！　

ポイント
食事制限をむりにしなくてもいし、エアロビ
は先生が素敵でリズムにのって踊って気分
も最高でした♪ただしお金と時間がないと
続けるのはムリでした（汗）今じゃスッカリリ
バウンド!!（にゃんころべー）

3ヵ月で-15kg

実施方法
プールでウォーキン
グを30分くらい週
に2～3回している
ので、なるだけリズ
ミカルに足をあげて
いる。（k･k）

2年位で-2kg

半年で-5kg

実施方法
プールの中を
ひたすら歩く。

ポイント
プールで動く分とてもお腹
がすくので、そのときに摂
取する食事を野菜メインに
する。 （T･S）

3ヵ月で-5kg

実施方法
週3回ウォーキング1時間。

ポイント
10分おきに歩く速度を変えることにより1
時間が長く感じないよ!!
やせるためには動くこと!!（源洋）

3ヵ月で-2kg

1年6ヶ月で-18kg



踏み台昇降 ツボ押し

食事記録その他

実施方法
家の階段で足踏み昇降運動をする。

ポイント
サウナスーツを着れば汗だくになる。かかと
をつけず、つま先だけで動く。手をおもいっ
きり振る。 (コタロー)

実施方法
遠赤外線ドームサウナにての
発汗ダイエット

ポイント
とにかく、デトックスを一番に考えました。
いっぱい水分をとり、毎日ドームサウナには
いりました。体内の毒素を出すことです。
むくみとり、美肌効果もあり。（チャーリー）

実施方法
漢方

ポイント
漢方を飲んで宿便を出したら1ヶ月で－
3kgの友人が!!便がとても臭いそうです
（笑）(アユ)

実施方法
自転車通勤

ポイント
職場まで30～35分かけて、毎朝自転車通
勤した。職場についた頃には汗かいてる
位、必死にこぐ事！時間のゆとりをもたずに
家を出る事。 (みほ)

実施方法
足ツボ押し

ポイント
少なくとも毎日10分。
余裕のある日や週一は
片足20分ずつ計40分
で全ての足つぼを刺
激。たまにお店にも行っ
ています。貫く根性がない人はムリ。お金払って定
期的につぼ押しに行くべし。（まかりとーる）

実施方法
食事制限+踏み台昇降。
朝食・昼食軽め、夕食は低カロなおかず
（サラダやこんにゃく料理、もずく）のみで夕
食時は炭水化物はとらない。毎日踏み台昇
降30分×1～3セット、バスをやめて時間が
ある時は徒歩通勤。こども（10kg）をだっ
こしてスクワット、こどもと外で遊ぶなどと
にかく体を動かす。後はしょうが紅茶1日5
～6杯飲んでいます。飲むだけで体がぽか
ぽかするし、体温が1℃上がると代謝が
12％上がるらしいので（石原結實先生の著
書より）石原先生のしょうが紅茶ダイエット
実践しています。運動やお風呂の前に飲む
と汗がかなり出ますし、利尿作用もすごい
のでおすすめです。紅茶に適量のすりおろ
したしょうが（チューブのでも代用可）をい
れるだけ、それを飲むだけです。
ダイエットにいいといわれるものは何でも
試して、自分がやれる方法を無理なくやっ
ています。ダイエット当初はモチベーション
が高いので食事制限もストレスなく頑張れ
るが、1ヶ月もたつと食べたい衝動にかられ
てしまうので、日中のおやつは我慢しない
ようにして、毎日2回くらいは甘いものを
とっています。食べたい時は我慢せず甘い
もの、食べたい物を食べる（昼間に）、これ
が続く秘訣ですね。

ポイント
あんまりストイックにがんばらない。細く長
～く続けられるものを自分なりに模索する。
（だだんだんママ）

実施方法
ホームセンター等で売って
いる様な安い踏み台の昇降を1日20分。

ポイント
テレビを見ながらやると時間が経つのは速
いです。1回10分を2セットでもOK。"毎日"
やるようにするのが大切です。（べる子）

実施方法
リーディングダイエット
ポイント
ただ毎日体重と体
脂肪を記録する。
万歩計を併用する
となお良い。
（H･K）

半年で-3kg

1年で-8kg

5年で-10kg実施方法
耳つぼダイエット

ポイント
ごはんは特に意識してません
が、自然と食べる量が減りまし
た。でも、マラソンはできない
ので散歩しました。無理せず
できた。（ミニーのリボン）

8ヵ月で-8kg

1ヵ月で-2kg
半年で-3kg

実施方法
リーディングダイエット

ポイント
食べた物をただネットのダイアリーに記録
するだけ!カロリー計算はしなかったが、ア
メ玉1粒でも記入する！
ホントは三ヶ月間で終了らしいが、二ヶ月目
で目標達成して止めた。冷静に自分の食べ
たものを見直すと恐ろしい…。（るるる）

2ヵ月で-4kg

1ヵ月で-3kg

実施方法
リンパドレナージュ

ポイント
生ハーブを使った全身ドレナージュ。
2ｈくらいして800ｇ減。その後代謝が良く
なったのか一週間後には2キロ落ちていま
した。（ぴろりん）

1週間で-2kg

半年で-3kg

2ヵ月半で-9kg

*にーにゃ編集部には2人の減量成
功者がいます。
とーふ→7月から夜炭水化物抜きで
1ヶ月-5kg、（現在進行中）
ななみぃ→低糖質ダイエット6ヶ月で
-8kg!（完了、約1年後の現在、リバ
ウンドなし！）次号の「食事編」で、詳
しく紹介します。 乞うご期待！！
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