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や
ね
ん
っ
て
感
じ
で
す
。

　

ま
わ
り
の
意
見
は
し
ょ
せ
ん
意
見
止
ま

り
。
自
分
で
し
っ
か
り
考
え
て
、
責
任
を
持

つ
。
た
だ
そ
れ
だ
け
だ
と
思
う
。
で
も
た

だ
そ
れ
だ
け
が
そ
う
簡
単
に
で
き
る
も
ん

じ
ゃ
な
い
。
じ
ゃ
あ
ど
う
し
た
ら
エ
エ
の

か
？

　

僕
が
思
う
に
は
、
何
が
起
こ
っ
た
か
よ

り
、今
、何
が
起
き
て
い
る
か
。
そ
し
て
、今
、

何
を
す
る
べ
き
か
を
考
え
る
！

　

ア
ナ
タ
た
ち
は
結
婚
し
て
い
る
の
で
す

か
ら
、
大
人
の
判
断
が
で
き
る
は
ず
。
お
互

い
が
向
き
合
わ
な
い
と
ダ
メ
。
ア
ナ
タ
が
、

ど
う
せ
も
う
別
居
だ
し
と
い
う
気
持
ち
で

は
、
向
き
合
っ
て
話
し
合
う
こ
と
も
で
き
な

い
。

　

別
居
状
態
を
軽
く
考
え
過
ぎ
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

　

原
因
は
ど
う
で
あ
れ
、
自
分
自
身
が
何
事

も
し
っ
か
り
し
た
気
持
ち
を
持
っ
て
一
生

懸
命
取
り
組
ん
で
い
け
ば
、
ご
両
親
や
ま
わ

り
の
人
も
、
少
し
ず
つ
か
も
知
れ
ま
せ
ん

が
理
解
し
て
く
れ
る
と
思
い
ま
す
。
何
よ

り
、
結
婚
相
手
で
あ
る
本
人
に
も
伝
わ
る
は

　

上
野
サ
ン
こ
ん
に
ち
は
。
自
分
、
先
日
１

年
半
付
き
合
っ
て
い
た
女
と
別
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
は
い
い
ん
で
す
が
、
そ
の
女
も
セ
ダ

ン
の
ド
レ
ス
ア
ッ
プ
が
好
き
で
、
自
分
の
30

系
セ
ル
シ
オ
に
付
け
て
い
た
パ
ー
ツ
を
、
そ

の
女
が
新
し
く
買
っ
た
30
系
セ
ル
シ
オ
に

付
け
た
り
し
て
た
ん
で
す
よ
。
具
体
的
に
言

う
と
、
ホ
イ
ー
ル
＆
タ
イ
ヤ
と
、
室
内
に
入

れ
て
い
る
モ
ニ
タ
ー
類
。

　

ぶ
っ
ち
ゃ
け
、
何
と
か
し
て
そ
の
パ
ー
ツ

類
を
返
し
て
ほ
し
い
ん
で
す
よ
ね
。
セ
コ
い

と
い
う
こ
と
は
十
分
わ
か
っ
て
は
い
る
ん

で
す
が
、
す
ご
く
損
し
た
気
分
に
な
っ
て
い

る
も
ん
で
。

　

こ
う
い
う
場
合
、
上
野
サ
ン
な
ら
ど
う
し

ま
す
？

　

   　
（
岐
阜
県
／
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ず
！

　

恋
愛
も
な
く
勝
手
に
結
婚
ま
で
行
き
着

い
た
っ
て
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
？ 

ま
ず
は

他
人
同
士
が
知
り
合
い
、
恋
愛
し
、
結
婚

す
る
。
好
き
だ
か
ら
が
ん
ば
れ
た
は
ず
で
す

よ
！

　

今
も
ア
ナ
タ
の
気
持
ち
が
あ
の
と
き
と

同
じ
な
ら
、
が
ん
ば
れ
る
は
ず
で
す
！ 

自

分
の
人
生
！ 

自
分
の
家
族
！ 

も
っ
と
し
っ

か
り
受
け
止
め
、
じ
っ
く
り
考
え
ろ
！ 

中

途
半
端
に
ダ
ラ
ダ
ラ
行
か
ず
、
熱
い
気
持
ち

を
持
っ
て
向
き
合
っ
て
下
さ
い
。
そ
う
す
れ

ば
相
手
さ
ん
に
も
伝
わ
る
は
ず
で
す
。（

上
野
）

　

上
野
サ
ン
に
相
談
で
す
。
僕
に
は
３
つ
年

上
の
、
Ｏ
Ｌ
を
や
っ
て
い
る
彼
女
が
い
る
の

で
す
が
、
実
は
そ
の
彼
女
の
行
動
が
最
近
怪

し
く
、
ど
う
も
会
社
の
同
僚
か
上
司
と
デ
キ

　

付
き
合
っ
て
い

た
当
時
は
Ｏ
Ｋ

だ
っ
た
け
ど
、
別

れ
た
ら
返
し
て
欲

し
い
と
い
う
、
後
出
し
じ
ゃ
ん
け
ん
み
た

い
な
の
は
、
僕
は
好
き
じ
ゃ
な
い
。
そ
れ
だ

と
貸
し
て
い
た
っ
て
こ
と
に
な
り
ま
す
よ

ね
？ 

貸
し
て
い
た
物
で
あ
れ
ば
返
し
て
も

ら
う
の
は
当
た
り
前
の
こ
と
だ
し
、
借
り
て

い
た
方
も
返
す
の
は
当
然
だ
と
思
う
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

付
き
合
っ
て
い
た
頃
は
気
前
よ
く
振
る

ま
っ
て
、
彼
女
の
気
を
引
く
た
め
に
一
生
懸

命
ホ
イ
ー
ル
や
タ
イ
ヤ
な
ど
高
額
な
物
を
、

自
分
の
ク
ル
マ
か
ら
彼
女
の
ク
ル
マ
に
付

け
替
え
て
あ
げ
て
い
た
ん
で
す
か
ら
、
彼
女

の
方
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
思
っ
て
受
け
取
っ

て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

て
い
る
様
な
ん
で
す
。

　

彼
女
の
部
屋
に
行
っ
て
も
、
見
た
こ
と
の

な
い
タ
バ
コ
の
吸
い
殻
が
あ
っ
た
り
、
冷
蔵

庫
に
今
ま
で
に
見
た
こ
と
の
な
い
飲
み
物

の
ス
ト
ッ
ク
が
あ
っ
た
り
と
、
ど
う
も
「
男

の
ニ
オ
イ
」
を
感
じ
ま
す
。

　

た
だ
、
僕
は
彼
女
の
こ
と
が
大
好
き
で
、

絶
対
に
別
れ
た
く
は
ナ
イ
ん
で
す
。
僕
か

ら
、そ
の
男
の
存
在
を
問
い
つ
め
る
と「
じ
ゃ

あ
別
れ
よ
う
」と
言
わ
れ
そ
う
で
、正
直
言
っ

て
怖
い
。
彼
女
か
ら
切
り
出
し
て
こ
な
い
の

も
意
味
が
あ
る
の
か
？
こ
の
ま
ま
放
っ
て

お
く
べ
き
な
ん
で
す
か
ね
？ 

教
え
て
く
だ

さ
い
。
お
願
い
し
ま
す
。

                   

（
東
京
都
／
Ｊ　

会
社
員
）

　

そ
う
い
う
小
さ

い
こ
と
ば
か
り
言

っ
と
る
か
ら
、
そ

ん
な
扱
い
さ
れ

る
ん
ち
ゃ
い
ま
す
か
？ 

男
な
ら
も
っ
と
ド

　

少
な
く
と
も
そ
の
時
、
彼
女
は
貸
り
た
と

い
う
こ
と
で
は
な
く
、
も
ら
っ
た
と
い
う
気

持
ち
に
な
っ
て
い
た
の
で
は
？

　

そ
れ
で
実
際
に
別
れ
た
ら
自
分
の
彼
女

で
は
な
く
な
っ
た
の
で
、
返
し
て
欲
し
い
と

い
う
気
持
ち
が
ふ
く
ら
ん
で
き
た
。
損
な
気

分
に
な
っ
て
い
る
。
セ
コ
い
…
？

　

セ
コ
い
と
か
で
は
な
い
と
思
う
よ
。
た
だ

は
っ
き
り
メ
リ
ハ
リ
を
付
け
て
な
い
だ
け

だ
と
思
う
。
そ
の
場
そ
の
場
で
、
自
分
の

気
持
ち
を
変
化
さ
せ
て
い
る
だ
け
な
の
で

は
？

　

な
ぜ
、
ア
ナ
タ
は
自
分
の
ク
ル
マ
に
付
け

て
い
た
パ
ー
ツ
を
、
彼
女
の
ク
ル
マ
に
付
け

て
あ
げ
た
の
か
？ 

そ
の
時
の
気
持
ち
を
思

い
出
し
た
ら
エ
エ
ん
ち
ゃ
う
か
な
？ 

そ
こ

は
、
ア
ナ
タ
に
し
か
わ
か
ら
な
い
こ
と
。

　

そ
の
時
の
気
持
ち
が
貸
し
た
と
い
う
の

で
あ
っ
た
な
ら
、
返
し
て
も
ら
え
ば
エ
エ
。

彼
女
に
あ
げ
よ
う
と
思
っ
た
の
で
あ
れ
ば
、

そ
れ
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

シ
っ
と
構
え
と
か
ん
か
い
！

　

ま
ず
は
、
浮
気
の
一
つ
や
二
つ
ど
う
で
も

エ
エ
、
好
き
な
よ
う
に
や
っ
た
ら
エ
エ
、
と

い
う
気
持
ち
を
持
つ
。
基
本
は
そ
こ
か
ら
。

　

ア
ナ
タ
は
細
か
い
、
細
か
す
ぎ
る
。
タ
バ

コ
の
吸
い
殻
ぐ
ら
い
ど
う
の
こ
う
の
考
え

な
い
！ 

そ
ん
な
ん
考
え
は
じ
め
た
ら
、
こ

れ
も
お
か
し
い
あ
れ
も
お
か
し
い
と
、
ど
れ

も
疑
い
の
目
で
し
か
見
ら
れ
な
く
な
り
ま

す
よ
。

　

ア
ナ
タ
が
ま
ず
心
が
け
る
こ
と
、
そ
れ
は

彼
女
を
信
用
す
る
こ
と
。
そ
こ
か
ら
始
め
な

い
と
話
に
な
ら
ん
。
彼
女
が
潔
白
だ
っ
た
ら

カ
ン
違
い
で
は
す
ま
な
い
よ
。
彼
女
か
ら
見

る
と
、
自
分
を
一
切
信
用
し
て
く
れ
な
い
彼

で
す
や
ん
！

　

ウ
ジ
ウ
ジ
言
っ
て
な
い
で
、
真
っ
向
直
球

勝
負
！ 

そ
れ
で
別
れ
を
告
げ
ら
れ
た
ら
そ

れ
は
そ
れ
で
ア
ナ
タ
が
彼
女
に
与
え
た
気

持
ち
の
結
果
。
た
だ
そ
れ
だ
け
！

　

自
分
の
こ
と
ば
か
り
を
考
え
、
人
を
疑

う
前
に
自
分
に
非
は
な
い
か
と
一
番
先
に

思
え
る
自
分
に
な
ろ
う
よ
。 

浮
気
さ
れ
て

い
る
と
思
う
ん
じ
ゃ
な
く
、
そ
う
さ
せ
て
し

　

後
か
ら
ウ
ジ
ウ
ジ
言
う
の
は
ダ
メ
！ 

貸

し
た
も
の
は
返
し
て
も
ら
う
！ 

あ
げ
た
物

は
あ
げ
た
物
！                          （
上
野
）

　

山
梨
県
に
住
ん
で
い
る
、
バ
ツ
３
の
男
で

す
。
恥
ず
か
し
な
が
ら
、
４
回
目
の
結
婚
を

し
て
半
年
、
早
く
も
別
居
状
態
で
す
。

　

両
親
や
祖
父
母
、
親
戚
中
に
も
い
い
か
げ

ん
あ
き
れ
ら
れ
、「
バ
カ
に
付
け
る
薬
は
も

う
な
い
」
と
言
わ
れ
て
い
る
始
末
。

　

自
分
で
も
な
ぜ
こ
う
も
長
続
き
し
な
い

の
か
、
一
向
に
わ
か
り
ま
せ
ん
。
別
に
結
婚

と
い
う
も
の
を
軽
く
見
て
い
る
つ
も
り
は

な
い
ん
で
す
け
ど
。
い
い
か
げ
ん
ヤ
バ
い
で

す
よ
ね
。
良
き
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま

す
。    

（
山
梨
県
／
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ま
っ
た
と
思
え
る
よ
う
に
な
る
、
自
分
の
非

を
先
に
考
え
ら
れ
る
強
さ
を
持
つ
こ
と
。

　

ま
ず
は
ア
ナ
タ
と
付
き
合
っ
て
く
れ
た

彼
女
に
あ
り
が
と
う
と
い
う
気
持
ち
、
そ
し

て
い
つ
も
大
好
き
だ
よ
と
い
う
気
持
ち
。
そ

う
い
う
彼
女
の
存
在
の
大
切
さ
を
、
も
っ
と

も
っ
と
持
っ
て
欲
し
い
で
す
ね
。

　

ア
ナ
タ
は
彼
女
の
こ
と
が
大
好
き
と
い

い
つ
つ
、
そ
れ
以
上
に
自
分
が
傷
付
く
の
を

恐
れ
て
い
る
ん
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

恋
愛
は
そ
ん
な
に
臆
病
に
考
え
た
ら
ダ

メ
！ 

同
じ
こ
と
の
繰
り
返
し
の
社
会
の
中

で
、
週
に
一
度
デ
ー
ト
し
た
り
、
食
事
し

た
り
、
仕
事
の
愚
痴
を
言
い
合
っ
た
り
。
彼

女
と
の
時
間
は
、
お
互
い
が
気
を
休
め
る
時

間
、
充
電
す
る
時
間
だ
と
思
う
。
そ
し
て
ま

た
一
週
間
が
ん
ば
れ
る
自
分
を
作
り
出
す
。

　

恋
愛
は
元
気
の
源
！ 

恋
愛
を
も
っ
と
楽

し
も
う
! !                                （
上
野
）

　

バ
ツ
３
と
か
回

数
の
問
題
で
は
な

い
。
自
分
に
問
題

は
な
い
か
、
ま
ず

考
え
る
べ
き
。

 

「
い
い
か
げ
ん
も
う
ヤ
バ
い
で
す
よ
ね
」
と

言
っ
て
い
る
時
点
で
ま
っ
た
く
自
覚
が
な

い
！
「
結
婚
と
い
う
も
の
を
軽
く
見
て
い
る

つ
も
り
は
な
い
ん
で
す
け
ど
ね
」
と
あ
り
ま

す
が
、
つ
も
り
は
な
く
て
も
、
結
果
ど
な
い

ブログのキャッチフレーズは「運命 〜それは自分で変
えるもの〜」。携帯からも OK。
http://ameblo.jp/jpboutique/

　たいていの人は 16 歳になったら原チャリに乗
り、18 歳になったらクルマに乗り始めます。子
どもの頃に比べたら圧倒的に体を動かさなくなる
し、クルマに乗りながら飲み食いする。さらに普
段から必要以上にカロリーの高いものばかり食べ
ていたら、そりゃ腹は出てきますよね。
　そこで、食生活の改善で 20㎏落とす方法 !! 
　まず、朝はしっかり腹いっぱい食べちゃって
OK。ステーキを食べてもイイ。でも夜に食べる
量は少しだけ。しかも夕方 5 時までに食べる。も
う体を動かさないという時間に満タンにしてもい
いことはナシ。どうしても食べるなら、ところて
んやコンニャク、油を使っていないポテトなど。
　とにかく普段から葉っぱ類を食べること。米は
栄養のカタマリだから太る原因に直結します。週
に一度は米をやめてパンやポテトにする。バター
やマーガリンもダメ。使うならオリーブオイルが
いいです。マヨネーズも×。
　ちなみに、シェイク１個で縄跳び 500 回分くら
いのカロリー消費が必要ですよ。
　カラダ作りもクルマのドレスアップと同じ。努
力なしではカッコよくなれません。僕は、ファッ
ションというのはある意味努力だと思っています。
がんばりましょう！

更新中 !! 上野真幸の BLOG DESTINY

人
生
、
山
あ
り
谷
あ
り
。

そ
れ
が
当
た
り
前
。

楽
し
い
こ
と
や
、
幸
せ
な
こ
と
ば
か
り
の

人
生
な
ん
て
あ
り
は
し
な
い
。

自
分
の
ピ
ン
チ
や
チ
ャ
ン
ス
を

し
っ
か
り
と
見
極
め
、

こ
こ
ぞ
と
い
う
と
き
に
１
２
０
％
の

パ
ワ
ー
を
出
し
切
れ
る
か
。

が
ん
ば
っ
た
先
に
は
、

絶
対
に
明
る
い
未
来
が
広
が
っ
て
い
る
。

上
野
真
幸
の
人
生
相
談
劇
場
、
今
月
も
ス
タ
ー
ト
!!

出
て
い
る
腹
を

何
と
か
し
た
い
。

食
生
活
の
改
善
で

20
㎏
落
と
す
！

d

も
う
す
ぐ
寝
る
と
い
う
時
間
に
、
こ
ん
な

油
っ
こ
い
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
た
ら
太
る
に

決
ま
っ
て
い
る
。
ガ
マ
ン
す
る
べ
し
！
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別
れ
た
女
の
ク
ル
マ
に

自
分
の
パ
ー
ツ
が
…

彼
女
に
他
の
男
が
…
!?

絶
対
に
別
れ
た
く
な
い

４
回
目
の
結
婚
を
し
て

早
く
も
別
居
。
ヤ
バ
い
？

上
野
真
幸
の

ジ
ャ
ン
ク
シ
ョ
ン
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
ブ
テ
ィ
ッ
ク
泉
南
代
表

悩
め
る
人
生
の
特
効
薬

そ
れ
は
貸
し
た
の
か
？

そ
れ
と
も
あ
げ
た
の
か
？

自
分
の
人
生
、
自
分
の
家
族

も
っ
と
じ
っ
く
り
考
え
ろ
！

男
な
ら
も
っ
と
ド
シ
ッ
と

構
え
と
か
ん
か
い
！

上
野
真
幸
の

「
高
級
車
が
似
合
う
男
に
な
る
」
た
め
の


