
紙 一 重 良かれと思ってやっていた健康法が、実は、間違っているかも !?
正しい方法を知って、楽しく健康な毎日を過ごしましょう。
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ア
マ
ニ
オ
イ
ル
が
健
康
に
い
い
と
聞
き
、
早
速
使
っ
て
ま
す
。

揚
げ
た
り
、
炒
め
た
り
と
大
活
躍
。
コ
レ
、
問
題
あ
り
ま
す
か
!?

オ
イ
ル

油
抜
き
は
Ｎ
Ｇ
！

〝
脂
質
は
悪
〟
と
い
う
の
は
、と
ん

だ
間
違
い
。
脂
質
は
、
体
に
必
要

不
可
欠
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ

で
、
細
胞
の
原
料
で
す
。
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
も
な
る
の
で
、
必
要
以

上
に
カ
ッ
ト
す
る
と
バ
テ
や
す
く

な
っ
た
り
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

を
崩
し
た
り
と
、
不
健
康
の
元
に
。

量
で
は
な
く
、質
を
重
視
！

た
だ
し
、
摂
り
す
ぎ
は
禁
物
。
特

に
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
な
ど
に
含
ま

れ
る「
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
」は
、
心

疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
も
。

ま
た
、
ご
ま
油
や
グ
レ
ー
プ
シ
ー

ド
オ
イ
ル
な
ど
に
含
ま
れ
る「
オ

メ
ガ
６
」の
過
剰
摂
取
は
、
炎
症

を
促
進
し
た
り
、
血
液
が
凝
固
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

生
食
用
は
加
熱
せ
ず
に
摂
ろ
う

体
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
働
く
油
を

カ
ッ
ト
し
た
分
は
、
良
質
な
オ
イ

ル
で
代
用
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

不
飽
和
脂
肪
酸
の
一
種
で
あ
る

「
オ
メ
ガ
３
」。
こ
れ
を
含
む
ア
マ

ニ
オ
イ
ル
や
エ
ゴ
マ
オ
イ
ル
は
、

食
用
に
お
す
す
め
で
す
。
た
だ
し
、

こ
れ
ら
は
基
本
的
に
熱
に
弱
く
生

食
向
き
。
加
熱
す
る
と
、
前
述
の

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
変
異
し
ま
す
。

で
す
の
で
、
加
熱
調
理
に
使
う
の

は
Ｎ
Ｇ
。
オ
イ
ル
は
適
正
な
量
を

適
正
な
方
法
で
摂
取
す
る
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

美
容
の
た
め
に
、
今
日
か
ら
半
身
浴
を
ス
タ
ー
ト
！

癒
や
さ
れ
る
し
、
き
っ
と
キ
レ
イ
に
な
れ
る
は
ず
!?

長
風
呂

大
流
行
の
半
身
浴
は
効
果
も
半
分

「
半
身
浴
は
、
健
康
に
も
美
容
に

も
い
い
！
」と
メ
デ
ィ
ア
で
も
取

り
上
げ
ら
れ
、
特
に
女
性
の
間
で

大
ブ
ー
ム
で
す
。
し
か
し
、
半
身

浴
に
健
康
や
美
容
へ
の
効
果
を
求

め
る
の
は
、
大
き
な
間
違
い
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。
全
身
浴
で
得
ら

れ
る
温
熱
効
果
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
、
足
の
む
く
み
改
善
効
果
な
ど

が
、
単
純
に
半
減
す
る
か
ら
で
す
。

入
浴
で
健
康
増
進
し
た
い
な
ら
、

40
℃
の
お
湯
に
10
〜
15
分
、
全
身

浴
す
る
の
が
お
す
す
め
！

長
風
呂
は
不
健
康
＆
不
美
人
の
元

長
時
間
の
半
身
浴
も
Ｎ
Ｇ
。
時
間

の
分
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
は
高
ま

り
ま
す
が
、
温
熱
効
果
が
強
く
出

す
ぎ
て
、
の
ぼ
せ
る
だ
け
で
な
く
、

熱
中
症
に
な
る
危
険
も
。
ま
た
、

長
く
お
湯
に
つ
か
る
と
皮
膚
か
ら

保
湿
成
分
が
抜
け
出
す
の
で
肌
が

乾
燥
す
る
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
も

あ
り
ま
す
。
良
か
れ
の
つ
も
り
の

長
風
呂
が
、
不
健
康
&
不
美
人

の
元
に
な
る
こ
と
も
。

失
っ
た
水
分
は
必
ず
補
給
し
よ
う

入
浴
後
の
水
分
補
給
も
大
事
。

41
℃
の
お
湯
に
15
分
入
浴
し
た

場
合
、８
０
０
㎖
も
の
水
分
が
失

わ
れ
る
と
い
う
実
験
結
果
も
。
半

身
浴
＆
長
風
呂
神
話
に
惑
わ
さ
れ

る
こ
と
な
く
、
効
果
的
な
入
浴
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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