
な
か
な
か
思
っ
た
よ
う
な
結
果
が

得
ら
れ
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
。

そ
こ
で
効
果
的
な
の
が

食
べ
た
も
の
を
写
真
で
記
録
す
る
方
法
。

写
真
で
振
り
返
る
と
、
食
べ
過
ぎ
や

偏
食
な
ど
が
一
目
瞭
然
と
な
り
、

そ
れ
ま
で
気
付
か
な
か
っ
た

体
重
オ
ー
バ
ー
の
原
因
が
分
か
り
ま
す
。

ぜ
ひ
一
度
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

食
べ
た
も
の
を

撮
影
す
る
だ
け
で

痩
せ
る
!?

食
事
内
容
す
べ
て
を
１
枚
の
写
真
に
収
め
る
必
要
は

な
く
、
１
～
２
品
ご
と
に
分
け
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
大
切
な
の
は
１
日
３
食
の
食
事
だ
け
で
な

く
、
間
食
や
ド
リ
ン
ク
類
、
起
き
て
か
ら
寝
る
ま
で

の
間
に
飲
食
し
た
も
の
す
べ
て
を
写
す
こ
と
で
す
。

　

こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
が
「
食
事
だ
け
で
な

く
、
飲
食
し
た
も
の
す
べ
て
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
は
お
菓
子
や
お
酒
な
ど
は
優
先

的
に
忘
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
そ
し
て
無
意
識
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
悪
そ
う
、
体
に
悪
そ
う
と
感
じ
て
い

る
も
の
を
「
な
か
っ
た
こ
と
」
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。

た
と
え
そ
れ
が
コ
ー
ヒ
ー
１
杯
、
ク
ッ
キ
ー
１
枚
で

あ
っ
て
も
そ
れ
ら
の
飲
食
を
写
真
に
撮
っ
て
残
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
お
酒
は
お
代
わ
り
を
し
た
ら
必
ず

そ
の
都
度
撮
影
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
一
日
の
終
わ
り
、
ま
た
は
翌
日
に
、
そ

の
日
に
食
べ
た
も
の
を
す
べ
て
振
り
返
る
た
め
に
、

撮
影
し
た
写
真
を
見
返
す
の
で
す
。
す
る
と
「
あ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
こ
ん
な
も
の
を
こ
れ
く
ら
い
食
べ

て
い
た
な
」「
い
つ
の
間
に
、
こ
ん
な
に
お
酒
を
飲

ん
で
い
た
の
か
」
と
、
自
分
の
記
憶
と
実
際
に
食
べ

た
量
の
違
い
に
気
が
付
き
ま
す
。
写
真
な
ら
、
食
事

内
容
だ
け
で
な
く
、
量
も
視
覚
で
簡
単
に
把
握
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
「
お
菓
子
を
食
べ
過

ぎ
て
い
た
」「
脂
っ
こ
い
お
か
ず
の
量
が
多
か
っ
た
」

な
ど
、
自
分
が
気
付
か
な
か
っ
た
体
重
オ
ー
バ
ー
の

原
因
が
分
か
る
の
で
す
。
原
因
は
一
つ
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
幾
つ
か
あ
る
原
因
か
ら
、
量
や
回
数
を
減
ら

し
て
い
く
こ
と
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
効
果
が
確
実
に

表
れ
て
く
る
の
で
す
。

　
「
少
食
な
の
に
す
ぐ
太
る
」「
食
べ
る
量
を
減
ら
し

て
い
る
は
ず
な
の
に
、な
か
な
か
体
重
が
減
ら
な
い
」

と
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？　

そ
う
い
っ
た
人
た
ち
に

は
、
自
分
が
食
べ
た
も
の
を
「
写
真
に
撮
影
す
る
だ

け
」
で
痩
せ
ら
れ
る
方
法
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

突
然
「
昨
日
の
夕
食
は
何
を
食
べ
ま
し
た
か
？
」

と
聞
か
れ
て
、
と
っ
さ
に
ス
ラ
ス
ラ
答
え
ら
れ
ま
す

か
？　

私
た
ち
は
、
自
分
が
食
べ
た
も
の
を
案
外
覚

え
て
い
ま
せ
ん
。
も
し
答
え
ら
れ
た
場
合
も
、
メ
イ

ン
の
お
か
ず
を
１
品
だ
け
だ
っ
た
り
、
果
物
や
食
後

の
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
が
抜
け
て
い
た
り
す
る
も
の
で

す
。
さ
ら
に
、
お
代
わ
り
し
た
も
の
や
、
食
べ
残
し

た
も
の
ま
で
細
か
く
覚
え
て
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ

の
上
、
昨
日
の
夕
食
だ
け
で
な
く
、「
昨
日
の
朝
・
昼
・

夕
食
す
べ
て
答
え
る
」
と
な
る
と
、
も
う
お
手
上
げ

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
毎
日
、
朝
食
は
ほ
ぼ
同

じ
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
て
い
る
」「
毎
週
こ
の
曜
日
の

昨
日
食
べ
た
も
の
を

覚
え
て
い
ま
す
か

夕
食
は
カ
レ
ー
」
と
い
っ
た
場
合
は
思
い
出
し
や
す

い
で
す
が
、
外
食
を
し
て
い
た
り
す
る
と
、
途
端
に

思
い
出
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

し
か
も
、
私
た
ち
は
実
際
に
食
べ
た
量
や
カ
ロ

リ
ー
を
１
割
程
度
低
く
見
積
も
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
し
か
も
、
体
重
が
標
準
よ
り
オ
ー
バ
ー
し
て
い

る
人
ほ
ど
、
食
べ
た
量
と
自
分
の
見
積
も
り
の
量
の

差
が
大
き
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
多
い
人
は
、

な
ん
と
２
割
近
く
も
少
な
く
考
え
て
し
ま
う
そ
う
で

す
。
自
分
で
は
「
そ
ん
な
に
食
べ
て
な
い
」
と
考
え

て
い
て
も
、
実
際
に
食
べ
た
量
の
方
が
多
い
の
で

「
な
か
な
か
痩
せ
な
い
」「
食
べ
て
い
な
い
の
に
太
る
」

と
な
っ
て
し
ま
う
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　

そ
こ
で
、
実
際
に
食
べ
た
内
容
と
そ
の
量
を
思
い

出
す
の
に
ピ
ッ
タ
リ
な
の
が
「
写
真
で
撮
影
す
る
こ

と
」。
食
べ
た
食
事
を
全
部
写
真
に
収
め
る
の
で
す
。

記
憶
よ
り
も
実
際
は

食
べ
て
い
る

口
に
し
た
も
の
は

す
べ
て
撮
影

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー

　食事の記録は、手軽に撮影できて、写真
もすぐに見られるスマートフォンでの撮影がお勧めで
す。また、撮影は連続して３～７日程度続けましょう。
すると「毎日お菓子を食べていた」「週に何度も揚げ
物を食べていた」「寝る前にこんなに食べていた」と、
あれこれ気が付いてくるのです。食べた内容をメモす
る方法だと、お菓子やお酒はついつい書き忘れてし
まい、量の把握も難しくなります。
　外食の際は、マナー上撮影できない店もあります。
その場合は、だいたい 2,000 ～ 3,000kcalは食べ
ていると考えてください。
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