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ANOTHER FIELD

（Fitbit

）
や
ガ
ー
ミ
ン
（Garm

in

）
な
ど
の
ア

ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
・
ト
ラ
ッ
カ
ー
も
同
様
だ
。

レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
に
効
果
が
あ
る
の
は
、
そ

れ
だ
け
人
間
の
主
観
と
客
観
に
は
大
き
な
差
が

あ
る
こ
と
の
証
明
で
も
あ
る
。「
今
日
は
た
く

さ
ん
動
い
た
」
と
思
っ
た
日
ほ
ど
実
は
消
費
カ

ロ
リ
ー
が
低
か
っ
た
り
、「
今
日
は
あ
ま
り
食

べ
て
い
な
い
」
と
思
っ
た
日
ほ
ど
、
む
し
ろ
摂

取
カ
ロ
リ
ー
が
高
か
っ
た
り
す
る
の
だ
。

一
方
、
こ
う
し
た
ア
プ
リ
や
ガ
ジ
ェ
ッ
ト
は

実
際
に
人
を
健
康
に
す
る
よ
う
だ
。
2
0
2
0

年
に
発
表
さ
れ
た
ア
イ
ル
ラ
ン
ド
の
研
究
で
は
、

妊
娠
中
の
肥
満
女
性
に
ア
プ
リ
を
介
し
て
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
食
事
の
摂
取
量
が

減
少
し
た
。
国
内
で
も
、
2
0
2
2
年
の
食
事

管
理
ア
プ
リ
を
使
っ
た
研
究
で
、
保
健
師
が
ア

プ
リ
を
介
し
て
食
事
指
導
を
行
う
こ
と
で
、
や

は
り
食
事
の
摂
取
量
が
減
少
し
た
。

ま
た
、
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
・
ト
ラ
ッ
カ
ー
に

つ
い
て
は
、
つ
け
る
だ
け
で
身
体
活
動
量
、
体

組
成
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
ベ
ル
を
改
善
し
、
そ

れ
は
１
日
1
8
0
0
歩
の
歩
数
の
増
加
、
40
分

以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
間
の
増
加
、
１
キ
ロ

の
体
重
の
減
少
に
相
当
し
た
こ
と
が
医
学
研
究

に
よ
り
わ
か
っ
て
い
る
。

習
慣
化
に
も
ア
プ
リ
が
効
果
的

さ
て
、
便
利
な
ア
プ
リ
や
ガ
ジ
ェ
ッ
ト
が

あ
っ
て
、
そ
れ
ら
が
い
か
に
手
軽
で
も
、
継
続

的
に
使
用
し
な
け
れ
ば
健
康
に
は
な
れ
な
い
だ

ろ
う
。
こ
こ
で
、
人
が
健
康
に
な
る
た
め
に
必

要
な
も
の
を
示
す
「
健
康
行
動
理
論
」
が
あ
る
。

そ
れ
に
よ
れ
ば
、
い
い
生
活
習
慣
を
継
続
す
る

た
め
に
は
、「
周
り
か
ら
サ
ポ
ー
ト
が
得
ら
れ

る
こ
と
」が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
。

し
か
し
、
リ
ア
ル
の
世
界
に
必
ず
し
も
同
じ

目
標
の
仲
間
が
い
る
と
は
限
ら
な
い
。
特
に
一

定
以
上
の
年
代
に
な
る
と
、
健
康
診
断
の
た
め

に
一
緒
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
と
い
う
の
も
恥
ず
か

し
い
も
の
が
あ
る
。

そ
ん
な
と
き
も
や
は
り
ア
プ
リ
が
力
に
な
る
。

こ
こ
で
紹
介
し
た
い
の
が
「
習
慣
化
ア
プ
リ
」

で
、
代
表
的
な
も
の
に「
み
ん
チ
ャ
レ
」が
あ
る
。

同
ア
プ
リ
で
は
同
じ
目
標
を
持
つ
ユ
ー
ザ
同

士
が
最
大
5
人
で
1
チ
ー
ム
を
組
ん
で
「
習
慣

化
」
に
取
り
組
み
、
自
分
の
挑
戦
し
た
内
容
を
、

証
拠
写
真
と
と
も
に
「
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
と
し
て

1
日
1
回
、
チ
ー
ム
に
投
稿
す
る
の
が
決
ま
り

だ
。
メ
ン
バ
ー
に
空
き
の
あ
る
チ
ー
ム
を
探
す

か
、
新
た
に
チ
ー
ム
を
作
成
し
て
参
加
で
き
る

の
で
、
リ
ア
ル
に
仲
間
が
い
な
く
て
も
サ
ポ
ー

ト
が
受
け
ら
れ
る
。
開
発
元
の
エ
ー
テ
ン
ラ
ボ

が
2
0
2
0
年
の
日
本
公
衆
衛
生
学
会
で
発
表

し
た
結
果
に
よ
れ
ば
、
そ
の
成
功
率
は
「
1
人

で
挑
戦
す
る
場
合
の
2
倍
」だ
っ
た
と
い
う

。

S
N
S
を
習
慣
化
ア
プ
リ
的
に
活
用
す
る
と

い
う
の
も
一
つ
の
手
だ
。
た
と
え
ば
、
自
分
の

ア
カ
ウ
ン
ト
で
「
こ
れ
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す

る
」
と
宣
言
し
て
し
ま
う
こ
と
。
コ
ミ
ッ
ト
メ

ン
ト
効
果
と
い
う
心
理
学
的
効
果
に
よ
り
、
言

う
な
れ
ば
「
あ
と
に
引
け
な
く
」
な
り
、
結
果

的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
成
功
し
や
す
い
。
ま
た
、

「
い
い
ね
」
は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
、
サ

ポ
ー
ト
に
な
り
得
る
。
投
稿
す
る
た
め
、
よ

り
「
い
い
ね
」
を
も
ら
う
た
め
に
工
夫
す
る
と
、

ゲ
ー
ミ
フ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
効
果
に
よ
り
さ
ら
に

継
続
し
や
す
く
な
る
。

有
名
な
心
理
学
の
実
験
で
は
、
習
慣
が
身
に

つ
く
ま
で
の
平
均
時
間
は「
平
均
66
日
」や「
18

日
か
ら
2
5
4
日
ま
で
」な
ど
と
幅
が
あ
っ
た
。

難
し
い
習
慣
ほ
ど
長
く
か
か
る
た
め
、
習
慣
化

ア
プ
リ
の
よ
う
な
新
し
い
サ
ポ
ー
ト
を
取
り
入

れ
て
向
き
合
う
必
要
が
あ
る
だ
ろ
う
。

「
趣
味
」が
最
強
の
健
康
法

こ
こ
ま
で
ア
プ
リ
や
ガ
ジ
ェ
ッ
ト
に
よ
る
ス

iPhoneとアプリが実現する「スマートダイエット」のすすめ
食事管理アプリは、アドバイスを実行するだけで食事の摂取量が減少する。

アクティビティ・トラッカーは、「着けるだけ」で健康に効果がある。
「ガジェット好き」が、どのように日々 のダイエットや健康管理と向き合えばいいか、紹介していく。
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D
X
さ
れ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

5
～
6
月
は
健
康
診
断
シ
ー
ズ
ン
。
そ
ろ

そ
ろ
手
元
に
案
内
が
届
い
た
頃
で
は
な
い
だ
ろ

う
か
。
そ
し
て
、
そ
ん
な
知
ら
せ
に
ギ
ク
リ

と
し
た
人
も
多
い
は
ず
だ
。
勤
め
人
で
あ
れ

ば
、
１
年
に
１
回
訪
れ
る
健
康
の
総
決
算
。
し

か
し
実
は
、
本
誌
読
者
に
と
っ
て
は
恐
る
に
足

り
な
い
も
の
で
も
あ
る
。
と
い
う
の
も
、
今

は
i
P
h
o
n
e
や
そ
の
ア
プ
リ
、
さ
ま
ざ
ま

な
ガ
ジ
ェ
ッ
ト
を
活
用
し
た
「
ス
マ
ー
ト
ダ
イ

エ
ッ
ト
」
に
よ
り
健
康
な
身
体
を
作
り
や
す
い

時
代
だ
と
言
え
る
か
ら
だ
。

大
前
提
に
な
る
の
が
「
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
」

の
強
み
だ
。
か
つ
て
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
・
ダ
イ

エ
ッ
ト
な
る
も
の
が
流
行
し
た
の
を
覚
え
て
い

る
だ
ろ
う
か
。
こ
れ
は
「
食
事
の
内
容
を
ノ
ー

ト
に
記
録
し
て
い
く
」
と
い
う
シ
ン
プ
ル
な
方

法
。
し
か
し
、
そ
の
効
果
は
医
学
的
に
も
証
明

さ
れ
て
い
る
。
記
録
す
る
こ
と
で
、
客
観
的
に

自
分
の
生
活
習
慣
を
確
認
、
内
省
で
き
る
こ
と

が
そ
の
理
由
だ
。
こ
れ
は
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ

ク
な
ど
で
提
供
さ
れ
る
認
知
行
動
療
法
の
一
種

で
あ
る
と
も
言
え
る
。

一
方
で
、
ネ
ッ
ク
に
な
る
の
が
「
記
録
」
と

い
う
行
為
そ
の
も
の
の
面
倒
く
さ
さ
だ
っ
た
。

こ
の
最
大
の
障
壁
は
、
し
か
し
な
が
ら
、
D
X

（
デ
ジ
タ
ル
・
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
）

に
よ
り
過
去
の
も
の
と
な
っ
た
。

た
と
え
ば「
あ
す
け
ん
」「
カ
ロ
マ
マ
」と
い
っ

た
食
事
管
理
ア
プ
リ
で
は
、
食
事
の
写
真
を
撮

影
す
れ
ば
、
A
I（
人
工
知
能
）
が
自
動
的
に

メ
ニ
ュ
ー
を
判
定
、
カ
ロ
リ
ー
や
成
分
を
ア
プ

リ
に
入
力
し
て
く
れ
る
。
ア
ッ
プ
ル
ウ
ォ
ッ
チ

（A
ppleW

atch

）
は
各
種
セ
ン
サ
が
歩
数
や

心
拍
数
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
、
睡
眠
状
態
な
ど
を

測
定
し
、
自
動
的
に
i
P
h
o
n
e
の「
ヘ
ル
ス

ケ
ア
」
に
デ
ー
タ
を
登
録
。
フ
ィ
ッ
ト
ビ
ッ
ト

マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
方
法
を
具
体
的
に
説
明

し
て
き
た
。
こ
こ
で
一
つ
、
不
都
合
な
真
実
と

し
て
、
医
学
的
に
は
不
健
康
な
人
に
「
も
っ
と

健
康
に
い
い
行
動
を
す
る
べ
き
だ
」
と
言
っ
て

も
、
健
康
的
な
行
動
を
し
な
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
る
。
不
健
康
な
生
活
を
し
て
い
る
こ
と
に

は
、
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
や
過
労
、
ハ
ー
ド
な
育

児
な
ど
、
社
会
経
済
的
な
理
由
が
あ
り
、
正
論

だ
け
で
は
変
え
ら
れ
な
い
の
だ
。

人
が
本
当
に
健
康
に
な
る
に
は
、
誰
に
言
わ

れ
な
く
て
も
自
ら
す
る
行
動
と
健
康
が
結
び
つ

い
て
い
る
必
要
が
あ
る
。
す
な
わ
ち
「
趣
味
」

で
あ
る
。

わ
か
り
や
す
い
例
と
し
て
、
2
0
1
6
年
頃

か
ら
流
行
し
て
い
る
ゲ
ー
ム
ア
プ
リ
「
ポ
ケ
モ

ン
G
O（Pokem

onGO

）
」が
あ
る
。
ゲ
ー
ム

の
プ
レ
イ
要
素
の
中
に
「
歩
行
」「
移
動
」
が
盛

り
込
ま
れ
た
も
の
で
、「
ド
ラ
ク
エ
ウ
ォ
ー
ク
」

ア
プ
リ
な
ど
も
同
様
だ
。

ゲ
ー
ム
が
楽
し
く
て
好
き
に
な
れ
ば
な
る
ほ

ど
自
ら
歩
く
よ
う
に
な
り
、
健
康
に
も
い
い

影
響
が
あ
る
。「
夜
中
ま
で
ゲ
ー
ム
を
し
て
し

ま
っ
た
」が
あ
り
得
る
よ
う
に
、「
昨
日
は
ポ
ケ

モ
ン
G
O
の
た
め
に
20
キ
ロ
も
歩
い
た
」
が
あ

り
得
る
の
だ
。

食
事
管
理
ア
プ
リ
を
き
っ
か
け
に
、
ヘ
ル

シ
ー
か
つ
満
足
で
き
る
よ
う
な
料
理
が
趣
味
に

な
る
こ
と
も
、
ア
ッ
プ
ル
ウ
ォ
ッ
チ
や
ア
ク

テ
ィ
ビ
テ
ィ
・
ト
ラ
ッ
カ
ー
を
導
入
し
た
こ
と

で
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
が
趣
味
に

な
る
こ
と
も
あ
る
だ
ろ
う
。
現
代
人
が
健
康
に

な
る
た
め
に
は
、こ
の
よ
う
に「
好
き
な
も
の
」

を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
事
に
な
る
。

そ
の
入
口
と
し
て
、
世
界
の
あ
り
と
あ
ら

ゆ
る
コ
ン
テ
ン
ツ
や
サ
ー
ビ
ス
に
つ
な
が
る

i
P
h
o
n
e
は
う
っ
て
つ
け
だ
。
本
誌
読
者

も
ま
た
、
こ
う
し
た
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
が
好
き
と

い
う
時
点
で
、
健
康
に
な
る
大
き
な
ポ
テ
ン

シ
ャ
ル
を
有
す
る
と
言
え
る
だ
ろ
う
。

医療
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a 無料（App内課金あり）
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Garminのトラッカーで計測したある日の筆者の身体活動量。サイクリングが趣味なの
で基礎代謝は2000キロカロリー以上と多めで、長めのライドにより運動の消費カロ
リーも大きい。運動内容の詳細な分析も可能。

無料ユーザでも多くの機能を使える「あすけん」アプリ。食事メニューを入力するとAI
管理栄養士からのアドバイスがもらえる。この日は魚料理を中心にしたが点数はイマ
イチ（写真左）。摂取した栄養素の内訳も確認できる。

筆者の場合、体重はこの数年間、体重計と連動したアプリで管理している。傾向を掴むことで、太って
きた自分に気がついたら戻す、といったことが可能になる。
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多くの人が健康にいいと思って
いる行動は、ほとんどがムダな努
力。必要なのは、医学的に有効な

“ルーティン（習慣）”を生活に取
り入れること。これだけで、健康
診断の結果が良い方向に変わる。
本書では付け焼き刃でも、理想論
でもなく、誰でも簡単に運動習慣
が身につき、理想の体型になる方
法を紹介している。

健康診断で「運動してますか?」と
言われたら最初に読む本


