
ダイエットをしたら太ります。
最新医学データが示す不都合な真実

永田利彦



目
　
　
次

は
じ
め
に
─
─
あ
な
た
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
乗
っ
取
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
　

9

第
１
章　

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
ら
、
太
っ
て
し
ま
っ
た
！　
　
15

１　

ミ
ネ
ア
ポ
リ
ス
で
証
明
さ
れ
た
〝
不
都
合
な
真
実
〟

女
子
学
生
の
４
割
、
男
子
学
生
の
１
〜
２
割
が
、
何
年
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
継
続
　
　
16

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
上
昇
し
た
　
　
20

太
め
の
女
子
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
と
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
上
昇
幅
が
大
き
い
　
　
24



２　

そ
も
そ
も
「
太
っ
て
い
る
」「
や
せ
て
い
る
」
っ
て
、
ど
う
い
う
こ
と
？

医
学
に
お
け
る
「
や
せ
」
と
「
肥
満
」
の
境
界
線
は
？
　
　
26

適
正
な
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
年
齢
に
よ
っ
て
異
な
る
か
も
し
れ
な
い
　
　
30

な
ぜ
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
体
格
の
判
定
基
準
に
な
っ
た
の
か
　
　
33

「
ミ
ネ
ソ
タ
飢
餓
実
験
」
で
わ
か
っ
た
、
飢
餓
状
態
の
恐
ろ
し
さ
　
　
35

３　

糖
質
制
限
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
ピ
ル
、
腸
内
洗
浄
と
、
い
ろ
い
ろ
あ
る
け
れ
ど

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
、
い
っ
た
い
何
を
意
味
す
る
の
か
　
　
39

消
え
て
は
現
れ
る
種
々
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
　
　
43

長
い
歴
史
の
あ
る
、
厄
介
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
「
腸
内
洗
浄
」　
　
47

糖
質
制
限
（
低
炭
水
化
物
）
は
有
効
か
？
　
　
52

第
２
章　

誰
も
言
わ
な
か
っ
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
落
と
し
穴
！　
　
59

１　

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
の
に
、
な
ぜ
太
る
？

ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
と
太
る
４
つ
の
理
由
　
　
60



意
志
で
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
　
　
62

空
腹
を
感
じ
る
仕
組
み
と
飢
餓
反
応
　
　
66

血
糖
値
に
よ
る
満
腹
・
空
腹
の
仕
組
み
　
　
72

満
腹
感
を
も
た
ら
す
物
質
「
レ
プ
チ
ン
」　
　
75

体
中
の
ホ
ル
モ
ン
が
飢
餓
か
ら
私
た
ち
を
守
っ
て
い
る
　
　
80

太
り
や
す
い
体
質
に
な
っ
て
し
ま
う
　
　
82

代
謝
を
下
げ
ず
に
や
せ
る
こ
と
は
で
き
な
い
?!

　
　
88

ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
た
び
に
脂
肪
細
胞
の
数
が
増
え
る
　
　
90

２　

や
せ
て
い
る
と
寿
命
が
短
く
、
認
知
症
に
も
な
り
や
す
い

や
や
太
め
の
人
の
方
が
、
長
生
き
す
る
　
　
92

適
正
体
重
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
今
の
ま
ま
で
い
い
の
か
？
　
　
95

Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
死
亡
率
は
「
逆
Ｊ
」
の
関
係
　
　
99

い
っ
た
い
な
ぜ
、
や
せ
て
い
る
人
の
方
が
危
険
な
の
か
　
　
104

低
体
重
だ
と
認
知
症
に
な
り
や
す
く
、
病
気
以
外
の
死
因
に
よ
る
死
も
多
い
　
　
107

「
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
る
と
長
生
き
す
る
」
は
、
本
当
？
　
　
111



３　

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
、
摂
食
障
害
の
引
き
金
に
な
る

拒
食
症
と
過
食
症
は
、
今
の
体
重
が
違
う
だ
け
　
　
114

摂
食
障
害
は
治
り
に
く
く
、
死
亡
率
も
高
い
　
　
117

ブ
ル
ジ
ョ
ア
階
級
特
有
の
病
か
ら
、
誰
も
が
か
か
る
病
へ
　
　
118

４　

ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
と
、
子
ど
も
が
肥
満
体
質
に
な
る

更
年
期
に
起
こ
る
体
の
変
化
が
、
若
く
し
て
起
こ
る
　
　
121

「
小
さ
く
産
ん
で
大
き
く
育
て
る
」
は
大
間
違
い
　
　
124

第
３
章　

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
ダ
メ
な
ら
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？　
　
131

１　

本
当
に
「
私
は
太
っ
て
い
る
」
の
か

日
本
は
「
太
っ
て
い
る
」
女
性
が
世
界
一
多
い
?!

　
　
132

「
太
っ
て
い
る
」
と
思
わ
な
い
の
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
、
韓
国
の
事
情
と
は
　
　
139

「
太
っ
て
い
る
」
か
ら
、「
太
っ
て
い
な
い
け
れ
ど
」
へ
　
　
142

２　
〝
美
し
さ
〟
の
基
準
が
、
変
わ
り
つ
つ
あ
る



い
つ
か
ら
「
や
せ
て
い
る
こ
と
が
美
し
い
」
と
な
っ
た
の
か
？
　
　
148

テ
レ
ビ
の
影
響
で
美
の
基
準
が
変
わ
っ
た
　
　
151

母
性
型
か
ら
砂
時
計
型
、
そ
し
て
チ
ュ
ー
ブ
型
へ
　
　
153

女
性
の
社
会
進
出
と
と
も
に
チ
ュ
ー
ブ
型
全
盛
に
　
　
156

や
せ
傾
向
が
、
わ
ず
か
に
反
転
す
る
兆
し
も
　
　
160

や
せ
す
ぎ
モ
デ
ル
の
規
制
が
始
ま
っ
た
　
　
162

３　

健
康
と
美
し
さ
を
手
に
入
れ
る
た
め
に

減
ら
し
た
体
重
を
維
持
で
き
る
人
は
、
ほ
と
ん
ど
い
な
い
　
　
169

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
「
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
変
更
」
は
ど
う
違
う
？
　
　
171

結
局
、
何
を
食
べ
れ
ば
い
い
の
か
？
　
　
178

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
呪
縛
か
ら
解
放
さ
れ
る
　
　
180

参
考
文
献
　
　
198



111

第２章　誰も言わなかった、ダイエットの落とし穴！

可
能
性
が
あ
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ
に
関
す
る
研
究
は
ま
だ
少
な
く
、
結
論
に
達
す
る
に

は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
自
殺
や
暴
力
に
よ
る
死
と
の
関
連
を
含
む
前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
が
、
い
く
つ
か
出
て
く
る

の
を
待
た
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

「
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
る
と
長
生
き
す
る
」
は
、
本
当
？

と
こ
ろ
で
、
あ
な
た
は
「
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
る
と
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
が
あ
る
」
と
か
、「
カ
ロ

リ
ー
制
限
す
る
と
、
長
生
き
す
る
」
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

実
験
動
物
に
与
え
る
餌
を
強
制
的
に
減
ら
す
と
、
糖
尿
病
や
心
血
管
疾
患
な
ど
の
加
齢
に
伴
う
種
々
の
病

気
の
発
症
が
遅
れ
て
長
生
き
す
る
、
す
な
わ
ち
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
が
あ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
実
際

に
、
ミ
ジ
ン
コ
、
ハ
エ
、
魚
、
マ
ウ
ス
な
ど
で
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
を
す
る
と
寿
命
が
延
び
る
と
い
う
研
究

結
果
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、「
そ
れ
は
人
に
も
当
て
は
ま
る
の
か
？
」
と
い
う
疑
問
が
残
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
こ
で
１
９
８
０
年
代
後
半
に
、
人
と
同
じ
霊
長
類
で
あ
り
、
遺
伝
的
に
人
と
93
パ
ー
セ
ン
ト
同

じ
ア
カ
ゲ
ザ
ル
を
用
い
た
２
つ
の
研
究
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
87
年
に
開
始
さ
れ
た
米
国
国
立
加
齢
研
究
所

の
研
究
と
、
89
年
に
開
始
さ
れ
た
ウ
ィ
ス
コ
ン
シ
ン
大
学
（
米
国
）
の
研
究
で
す
。

米
国
国
立
加
齢
研
究
所
の
研
究
で
は
、
健
康
な
ア
カ
ゲ
ザ
ル
を
オ
ス
・
メ
ス
合
わ
せ
て
１
２
１
匹
、
ウ
ィ
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第２章　誰も言わなかった、ダイエットの落とし穴！

ス
コ
ン
シ
ン
大
学
の
研
究
で
は
76
匹
用
い
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
な
が

ら
、
と
も
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
、
食
べ
た
い
だ
け
食
べ
さ
せ
た
時
よ
り
も
30
パ
ー
セ
ン
ト
減
ら
し
ま
し
た

（
対
照
群
に
は
、
食
べ
た
い
だ
け
食
べ
さ
せ
ま
し
た
）。
す
る
と
、
ど
う
な
っ
た
と
思
い
ま
す
か
？

な
ん
と
、
相
反
す
る
結
果
が
出
た
の
で
す
。
米
国
国
立
加
齢
研
究
所
で
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
効
果
が
認

め
ら
れ
な
か
っ
た
の
に
対
し
て
、
ウ
ィ
ス
コ
ン
シ
ン
大
学
で
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
効
果
が
あ
っ
た
、
す
な
わ

ち
カ
ロ
リ
ー
制
限
群
の
生
存
率
が
高
く
長
寿
だ
っ
た
の
で
す
。

い
っ
た
い
な
ぜ
、
相
反
す
る
結
果
が
出
た
の
で
し
ょ
う
か
？　

研
究
者
た
ち
が
２
つ
の
研
究
を
比
較
検
討

し
て
わ
か
っ
た
の
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
開
始
年
齢
が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
、
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
開
始
年
齢
が
、
米
国
国
立
加
齢
研
究
所
で
は
１
〜
23
歳
と
幅
広
か
っ
た
の
に
対
し
て
、
ウ
ィ

ス
コ
ン
シ
ン
大
学
で
は
７
〜
15
歳
と
、
大
人
に
な
っ
た
個
体
の
み
を
対
象
に
し
て
い
た
こ
と
が
、
結
果
に
影

響
し
た
と
考
え
ら
れ
た
の
で
す
。

そ
こ
で
、
米
国
国
立
加
齢
研
究
所
の
デ
ー
タ
を
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
開
始
年
齢
が
１
〜
14
歳
の
若
年
・
成

体
開
始
群
と
、
16
〜
23
歳
の
高
年
齢
開
始
群
に
分
け
て
み
る
と
、
高
年
齢
で
カ
ロ
リ
ー
制
限
を
始
め
た
場
合

は
や
や
長
寿
効
果
が
あ
り
、
若
年
・
成
体
で
始
め
た
場
合
は
逆
に
短
命
傾
向
が
あ
っ
た
の
で
す
。
ち
な
み
に
、

ア
カ
ゲ
ザ
ル
の
寿
命
の
中
央
値
は
26
年
で
、
稀
に
40
年
に
達
す
る
こ
と
が
あ
る
そ
う
で
す
（
図
２
‐
14
）。
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た
だ
し
、
米
国
国
立
加
齢
研
究
所
の
高
年
齢
開
始
群
の
グ
ラ
フ
を
見
る
と
、
生
存
率
が
50
パ
ー
セ
ン
ト
ま

で
下
が
る
の
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
群
の
方
が
遅
か
っ
た
も
の
の
、
全
体
と
し
て
は
生
存
率
が
拮
抗
し
て
い
る
の

が
見
て
と
れ
ま
す
。「
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
る
と
寿
命
が
延
び
る
」
と
、
手
放
し
に
言
え
る
わ
け
で
は
な
い
よ

う
で
す
。３　

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
、
摂
食
障
害
の
引
き
金
に
な
る

拒
食
症
と
過
食
症
は
、
今
の
体
重
が
違
う
だ
け

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
摂
食
障
害
と
も
密
接
な
関
連
が
あ
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
人
が
み
ん
な
摂
食
障
害

に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
摂
食
障
害
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
契
機
と
し
て
発
症

し
ま
す
。
軽
い
気
持
ち
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
深
み
に
は
ま
り
、
そ
こ
か
ら
抜
け
出

せ
な
く
な
っ
て
い
た
、
と
い
う
こ
と
が
往
々
に
し
て
あ
る
の
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
体
重
が
減
る
と
、
達
成
感
が
あ
る
だ
け
で
な
く
、「
自
分
で
自
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
」
と
い
う
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
感
が
得
ら
れ
ま
す
し
、
周
囲
か
ら
賞
賛
さ
れ
た
り
も
し
ま
す
。
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ま
で
と
は
違
う
自
分
に
な
っ
た
、
あ
る
い
は
自
分
に
自
信
が
持
て
る
よ
う
に
な
っ
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