
佐
藤　
今
回
は
木
澤
さ
ん
が
普
段
摂
っ

て
い
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
ご
紹
介
い
た

だ
き
、
読
者
の
方
た
ち
の
サ
プ
リ
メ
ン

テ
ー
シ
ョ
ン
の
参
考
に
し
て
い
た
だ
こ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
、
木
澤
さ

ん
と
い
え
ば
他
の
選
手
と
比
べ
て
も
プ

ロ
テ
イ
ン
を
大
量
に
摂
取
し
て
い
る
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
す
が
。

木
澤　
僕
は
20
代
後
半
か
ら
、
42
歳
で

ジ
ム
を
始
め
る
ま
で
ず
っ
と
肉
体
労
働

に
従
事
し
て
い
た
の
で
、
他
の
選
手
の

よ
う
に
食
事
を
小
分
け
に
し
て
１
日
に

何
回
も
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
食
事
は
朝
の
仕
事
に
行
く
前
と
昼

休
み
、
そ
し
て
夜
帰
宅
し
て
か
ら
と
い

う
一
般
的
な
１
日
３
食
で
し
た
。

佐
藤　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
な
い

方
と
同
じ
よ
う
な
、
ご
く
一
般
的
な
回

数
と
タ
イ
ミ
ン
グ
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

木
澤　
え
え
。
だ
か
ら
空
腹
の
時
間
が

長
く
な
る
の
を
避
け
る
た
め
に
、
そ
の

間
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
中
で
も
一
番
手

っ
取
り
早
い
プ
ロ
テ
イ
ン
で
埋
め
て
い

ま
し
た
。
当
時
は
１
時
間
に
１
回
か
そ

れ
以
上
、
喉
が
渇
け
ば
水
の
代
わ
り
に

プ
ロ
テ
イ
ン
と
い
う
頻
度
で
、
１
日
分

の
プ
ロ
テ
イ
ン
を
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド

の
巨
大
な
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
バ
ケ
ッ
ト
に

入
れ
て
飲
ん
で
い
ま
し
た
（
笑
）。
量

と
し
て
は
１
日
３
０
０
ｇ
く
ら
い
か
な
。

佐
藤　
運
動
や
身
体
づ
く
り
を
し
て
い

る
人
は
体
重
×
２
ｇ
、
ハ
ー
ド
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
て
、
あ
る
程
度
筋
量
も
あ

る
な
ら
×
３
ｇ
が
一
般
的
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
木
澤
さ
ん
の
場
合
は
×
４
～

５
ｇ
と
か
な
り
多
め
だ
っ
た
ん
で
す

ね
。
ご
自
身
の
ジ
ム
、
ジ
ュ
ラ
シ
ッ
ク

ア
カ
デ
ミ
ー
を
始
め
ら
れ
て
か
ら
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
に
も
変
化
が
？

木
澤　
キ
ャ
リ
ア
の
面
で
も
筋
量
は

中
々
増
え
な
く
な
っ
て
き
た
の
で
、
以

前
ほ
ど
は
筋
肉
の
材
料
を
入
れ
な
く
な

っ
て
い
ま
す
。
昨
年
く
ら
い
か
ら
朝
、

昼
、
晩
に
炭
水
化
物
を
ち
ょ
っ
と
多
め

に
摂
り
、
つ
な
ぎ
は
お
に
ぎ
り
が
メ
イ

ン
で
時
々
プ
ロ
テ
イ
ン
と
、
バ
ラ
ン
ス

が
だ
い
ぶ
変
わ
り
ま
し
た
。
今
は
１
日

の
タ
ン
パ
ク
質
量
は
体
重
×
３
ｇ
く
ら

い
の
感
覚
で
す
ね
。

佐
藤　
栄
養
の
摂
取
タ
イ
ミ
ン
グ
に
つ

い
て
は
い
か
が
で
す
か
？

木
澤　
タ
ン
パ
ク
質
に
関
し
て
は
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
前
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
を

す
ご
く
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
や
は
り

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
あ
げ
る
べ
き
時
間

や
筋
肉
が
一
番
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
時

間
に
、
い
か
に
い
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

摂
る
の
か
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
炭

水
化
物
に
関
し
て
は
ベ
ス
ト
の
状
態
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
た
め
に
、
前

倒
し
で
考
え
ま
す
。
例
え
ば
、
脚
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
夜
に
や
る
な
ら
、
前
日

の
夜
と
当
日
の
朝
に
し
っ
か
り
炭
水
化

物
を
摂
取
し
ま
す
。
当
日
の
昼
だ
と
ち

ょ
っ
と
遅
い
か
な
と
感
じ
ま
す
。
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
転
換
す
る
な
ら
半
日
か
ら
１

日
前
に
は
摂
っ
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

佐
藤　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
空
腹
に
な

り
ま
せ
ん
か
？

木
澤　
僕
の
場
合
、
あ
え
て
空
腹
に
し

て
い
ま
す
。
昔
か
ら
食
後
に
ど
う
し
て

も
眠
く
な
る
の
で
、
空
腹
じ
ゃ
な
い
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
ら
な

い
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
摂
取
す
る

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
、
空
腹
だ
と
よ
り
速

く
吸
収
さ
れ
ま
す
。
通
常
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
開
始
３
～
４
時
間
前
に
は
食
事
を
終

え
て
、
お
腹
が
空
い
て
く
る
辺
り
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
水
で

割
っ
て
40
ｇ
ほ
ど
摂
り
、
30
分
～
１
時

間
後
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
、
と
い
う

の
が
理
想
で
す
。

佐
藤
　
低
血
糖
の
よ
う
な
状
態
に
な
り

そ
う
で
す
が
。

木
澤　
全
く
な
ら
な
い
で
す
ね
。
減
量

に
入
る
と
カ
ー
ボ
を
ゼ
ロ
に
し
ま
す
が
、

ド
リ
ン
ク
の
味
が
甘
く
な
く
な
っ
た
な

ぁ
と
感
じ
る
程
度
し
か
体
感
は
あ
り
ま

せ
ん
。
僕
の
中
で
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

中
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
貯
蔵
さ
れ
て
い
る

タ
ン
ク
の
中
か
ら
使
わ
れ
て
い
く
イ
メ

ー
ジ
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
入
れ

た
も
の
は
す
ぐ
に
使
わ
れ
る
の
で
は
な

く
使
っ
た
分
を
補
充
し
て
い
る
イ
メ
ー

ジ
で
す
。
で
す
か
ら
ゼ
ロ
に
し
て
も
ほ

ぼ
体
感
的
に
は
変
わ
ら
な
い
で
す
ね
。

佐
藤
　
ト
ッ
プ
の
選
手
は
い
い
意
味
で

無
駄
が
削
ぎ
落
と
さ
れ
て
く
る
と
言
い

ま
す
が
、
木
澤
さ
ん
も
ま
さ
に
そ
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
お
話
か
ら
は
、
ご

自
身
の
感
覚
や
体
感
を
大
事
に
さ
れ
て

い
る
こ
と
も
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

木
澤　
や
っ
ぱ
り
最
終
的
に
は
肌
感
、

つ
ま
り
自
分
の
感
覚
が
き
ち
ん
と
把
握

で
き
て
い
る
こ
と
が
最
強
だ
と
思
っ
て

佐
藤　
鍛
え
る
部
位
に
よ
っ
て
飲
み
方

を
変
え
た
り
も
し
ま
す
か
？

木
澤　
と
に
か
く
決
め
た
量
を
飲
み
切

る
の
が
大
前
提
で
す
が
、
脚
ト
レ
の
時

は
あ
ま
り
水
分
を
取
り
た
く
な
い
で

す
。
だ
か
ら
相
当
濃
く
し
て
点
滴
の
よ

う
に
入
れ
て
い
ま
す
。
逆
に
上
半
身
は

水
分
を
多
め
に
す
る
な
ど
、
そ
の
と
き

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時
間
や
内
容
に
よ
っ

て
水
分
量
を
変
え
て
飲
み
切
れ
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
水
分
量
と
し
て
は
５

０
０
～
７
０
０
㎖
く
ら
い
で
し
ょ
う
か
。

佐
藤　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の
プ
ロ
テ
イ

ン
は
ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

木
澤　
実
は
僕
は
摂
ら
な
い
ん
で
す
よ

ね
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
は
血
流
が
筋
肉

に
行
っ
て
い
る
の
で
、
消
化
が
遅
い
と

感
じ
ま
す
。
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
プ
ロ

テ
イ
ン
を
飲
む
と
お
腹
に
た
ま
っ
て
し

ま
う
感
覚
が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
血

流
が
ま
た
内
臓
に
戻
っ
て
く
る
ま
で
無

理
に
プ
ロ
テ
イ
ン
は
飲
み
ま
せ
ん
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
後
あ
る
程
度
時
間
が
経
過

す
る
と
急
に
お
腹
が
空
い
て
く
る
の
で
、

そ
こ
で
初
め
て
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
を
摂

り
ま
す
。

佐
藤
　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
直
後
の
吸
収
効

率
が
上
が
る
、
い
わ
ゆ
る
ゴ
ー
ル
デ
ン

タ
イ
ム
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
摂
る
と
い
う

の
は
半
ば
常
識
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
。

木
澤　
そ
れ
ぞ
れ
の
体
質
や
体
内
環
境

の
状
態
に
も
よ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
で
、「
夜
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
後
の
プ
ロ
テ
イ
ン
が
お
腹

に
た
ま
り
、
そ
の
後
に
食
事
を
摂
り
た

い
る
ん
で
す
。
デ
ー
タ
を
取
っ
て
「
サ

プ
リ
の
必
要
量
は
〇
ｇ
」
と
決
め
る
の

も
、
も
ち
ろ
ん
方
法
の
一
つ
で
す
が
、

全
部
吸
収
さ
れ
る
わ
け
で
は
な
い
し
、

人
間
の
身
体
っ
て
そ
ん
な
に
単
純
で
は

な
い
の
で
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
何
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
摂
取
し
よ
う
が
減
量
が
進
ん
で

い
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
し
ね
。

佐
藤
　
そ
こ
は
私
も
全
く
同
感
で
す

（
笑
）。
エ
ビ
デ
ン
ス
で
い
え
ば
、
タ
ン

パ
ク
質
の
量
は
体
重
×
２
ｇ
が
最
適
。

で
も
、
ト
ッ
プ
の
選
手
は
×
４
ｇ
摂
る

こ
と
が
多
い
で
す
よ
ね
。
示
し
合
わ
せ

て
い
る
わ
け
で
も
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の

肌
感
で
「
ベ
ス
ト
は
４
ｇ
」
と
い
う
、

い
わ
ば
〝
み
ん
な
の
正
解
〟
に
た
ど
り

着
い
て
い
る
。
エ
ビ
デ
ン
ス
や
情
報
も

大
事
で
す
が
、
感
覚
と
の
両
建
て
で
考

え
て
い
く
べ
き
だ
と
僕
も
思
い
ま
す
。

話
を
戻
し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
摂

っ
て
い
る
も
の
は
？

木
澤　
空
腹
に
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
ペ

プ
チ
ド
、
ク
エ
ン
酸
、
ク
レ
ア
チ
ン
、

オ
フ
シ
ー
ズ
ン
は
カ
ー
ボ
も
入
れ
ま

す
。
ぺ
プ
チ
ド
は
40
ｇ
ほ
ど
で
し
ょ
う

か
。
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
ド
リ
ン
ク
は
水
分

補
給
で
は
な
く
栄
養
補
給
な
の
で
、
セ

ッ
ト
間
に
ち
び
ち
び
と
入
れ
て
い
き
、

最
後
の
種
目
に
入
る
前
に
ボ
ト
ル
が
空

に
な
っ
て
い
る
の
が
理
想
で
す
ね
。
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く
て
も
食
べ
ら
れ
な
い
経
験
あ
り
ま
せ

ん
か
？
」
と
聞
く
と
、
参
加
者
の
半
分

近
く
が
手
を
挙
げ
た
り
す
る
ん
で
す
よ
。

佐
藤
　
な
る
ほ
ど
、
そ
れ
は
聞
い
て
み

た
こ
と
が
な
か
っ
た
で
す
ね
。
例
え
ば

ア
ミ
ノ
酸
や
ペ
プ
チ
ド
は
吸
収
が
早
い

の
で
、
胃
へ
の
負
担
が
か
か
ら
ず
、
消

化
機
能
が
落
ち
て
い
て
も
し
っ
か
り
吸

収
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
が
、
そ
れ
に

比
べ
る
と
プ
ロ
テ
イ
ン
は
吸
収
に
時
間

が
か
か
る
ん
で
す
よ
ね
。

木
澤 

一
番
欲
し
い
と
き
に
プ
ロ
テ
イ

ン
と
い
う
い
い
物
を
入
れ
て
も
、
消
化

機
能
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
栄
養
を
吸

収
し
づ
ら
い
人
も
い
る
。
だ
っ
た
ら
お

腹
が
空
く
ま
で
待
っ
て
、
普
通
に
食
事

か
ら
摂
っ
た
ほ
う
が
い
い
と
い
う
の
が

僕
の
考
え
で
す
。
僕
の
場
合
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
後
に
摂
る
の
は
Ｅ
Ａ
Ａ
で
す
。

最
後
の
種
目
が
終
わ
る
ま
で
に
ペ
プ
チ

ド
を
飲
み
切
り
、
終
わ
っ
た
ら
Ｅ
Ａ
Ａ

を
15
～
20
ｇ
ほ
ど
入
れ
ま
す
。
プ
ロ
テ

イ
ン
と
比
べ
る
と
お
腹
に
溜
ま
ら
な
い

で
す
ね
。

佐
藤
　
Ｅ
Ａ
Ａ
は
吸
収
が
早
い
で
す
か

ら
ね
。
空
腹
を
感
じ
た
と
き
は
何
を
？

木
澤　
増
量
中
は
プ
ロ
テ
イ
ン
と
カ
ー

ボ
で
す
ね
。
減
量
中
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
後
で
は
せ
っ
か
く
脂
肪
燃
焼
モ
ー
ド

に
な
っ
て
い
る
の
を
止
め
た
く
な
い
の

で
、
カ
ー
ボ
は
入
れ
ず
、
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を

入
れ
て
カ
タ
ボ
リ
ッ
ク
を
防
ぎ
ま
す
。

そ
の
後
に
、
や
は
り
筋
肉
を
分
解
さ
せ

な
い
よ
う
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
ド
リ
ン
ク
に
溶

か
し
て
飲
ん
だ
り
し
て
い
ま
す
。

佐
藤
　
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
は
い
つ
ご
ろ
か
ら
摂

っ
て
い
る
の
で
す
か
？

木
澤　
単
体
で
摂
る
よ
う
に
な
っ
て
15

年
く
ら
い
で
し
ょ
う
か
。
摂
り
だ
し
た

当
初
か
ら
、
筋
量
を
キ
ー
プ
し
た
ま
ま

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
進
む
実
感
が
す
ご
く
あ

り
ま
し
た
ね
。
昔
に
比
べ
て
サ
プ
リ
メ

ン
ト
や
食
材
で
時
代
が
変
わ
っ
た
と
感

じ
る
物
は
、
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
と
鶏
胸
肉
で
は

な
い
で
す
か
ね
。

佐
藤
　
ひ
と
昔
前
は
、
鶏
肉
＝
さ
さ
み

が
常
識
で
し
た
か
ら
ね
。
木
澤
さ
ん
が

Ｅ
Ａ
Ａ
を
選
ぶ
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
も
ぜ

ひ
教
え
て
く
だ
さ
い
。

木
澤　

一
番
は
、
や
は
り
組
成
で
す

ね
。
バ
ラ
ン
ス
、
と
い
っ
て
も
決
し
て

マ
ニ
ア
ッ
ク
な
も
の
で
は
な
く
て
、
き

ち
ん
と
全
部
入
っ
て
い
る
か
を
見
ま
す
。

佐
藤
　
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る
９
種
類

の
ア
ミ
ノ
酸
が
全
て
入
っ
て
い
る
か
ど

う
か
と
い
う
観
点
で
す
ね
。

木
澤　
あ
と
は
、
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
の
含
有
率

が
高
い
か
ど
う
か
も
見
ま
す
。
コ
ス
ト

的
な
こ
と
を
考
え
た
ら
、
一
般
の
ト
レ

ー
ニ
ー
の
方
は
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
豊
富
に
含

む
Ｅ
Ａ
Ａ
だ
け
で
い
い
と
思
う
し
、
減

量
中
の
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
ド
リ
ン
ク
と
し

て
も
Ｅ
Ａ
Ａ
だ
け
で
十
分
じ
ゃ
な
い
か

と
思
い
ま
す
。
も
う
一
つ
、
や
っ
ぱ
り

味
は
気
に
し
ま
す
ね
。

佐
藤
　
た
し
か
に
、
後
味
が
悪
い
と
不

快
感
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

木
澤　
あ
ま
り
に
ま
ず
い
と
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
中
断
し
て
歯
磨
き
に
い
き
ま

す
か
ら
。
昔
の
ア
ミ
ノ
酸
は
ヤ
バ
か
っ

た
で
す
ね
（
笑
）、
今
は
か
な
り
改
良

さ
れ
て
き
ま
し
た
よ
ね
。
僕
は
ド
ー
ピ

ン
グ
の
関
係
も
あ
る
の
で
国
産
が
基

本
。
そ
う
な
る
と
、
品
質
も
確
か
だ
し

バ
ラ
ン
ス
も
だ
い
た
い
決
ま
っ
て
く
る

の
で
、
結
局
は
味
や
溶
け
や
す
さ
な
ど

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
飲
み
や
す
さ
優
先

に
な
り
ま
す
よ
ね
。

佐
藤
　
よ
く
「
Ｅ
Ａ
Ａ
は
プ
ロ
テ
イ
ン

や
Ｈ
Ｍ
Ｂ
よ
り
効
果
が
す
ご
い
の
か
」　

な
ど
、
他
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
比
較
さ

れ
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
が
、
木
澤
さ

ん
の
中
で
Ｅ
Ａ
Ａ
は
ど
う
い
う
位
置
づ

け
で
す
か
？

木
澤　
例
え
ば
、
こ
の
あ
と
す
ぐ
食
事

を
摂
り
た
い
か
ら
プ
ロ
テ
イ
ン
よ
り
軽

い
Ｅ
Ａ
Ａ
に
し
よ
う
と
か
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
前
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
摂
る
つ
も
り

が
、
時
間
が
な
く
な
っ
て
直
前
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
か
ら
Ｅ
Ａ
Ａ
に
し
よ
う
と

か
、
選
択
の
幅
を
広
げ
て
く
れ
る
も

の
。
だ
か
ら
プ
ロ
テ
イ
ン
と
Ｅ
Ａ
Ａ
、

ど
ち
ら
が
い
い
の
か
と
い
う
こ
と
で
は

な
く
、
両
方
取
り
入
れ
た
ほ
う
が
よ
り

綿
密
に
栄
養
摂
取
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

組
み
立
て
や
す
い
し
、
僕
は
そ
う
い
う

ア
イ
テ
ム
と
し
て
と
ら
え
て
い
ま
す
。

佐
藤　
他
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
も
言
え

ま
す
が
、
適
材
適
所
で
使
っ
て
こ
そ
効

果
を
最
大
に
実
感
で
き
ま
す
し
ね
。

木
澤　
体
感
で
い
え
ば
、
Ｅ
Ａ
Ａ
は
僕

に
と
っ
て
点
滴
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で

す
。
す
ご
く
栄
養
価
が
高
い
け
ど
、
迅

速
に
吸
収
さ
れ
る
。
一
方
、
ペ
プ
チ
ド

や
プ
ロ
テ
イ
ン
は
あ
る
程
度
時
間
が
経

っ
て
か
ら
吸
収
さ
れ
る
。「
Ｅ
Ａ
Ａ
だ

と
バ
テ
て
お
腹
が
空
い
て
し
ょ
う
が
な

い
」
と
い
う
の
も
分
か
る
し
、
そ
の
ぶ

ん
吸
収
が
抜
群
に
良
い
と
い
う
大
き
な

メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
の
で
、
賢
く
使
い
分

け
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

佐
藤
　
Ｅ
Ａ
Ａ
を
摂
取
し
た
あ
と
Ｂ
Ｃ

Ａ
Ａ
を
摂
る
と
の
こ
と
で
す
が
、
摂
り

方
と
し
て
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
、
30
分

以
降
で
す
か
？

木
澤　
そ
う
で
す
。
ボ
ト
ル
な
ど
に
水

で
薄
め
て
お
い
て
、
次
の
栄
養
摂
取
ま

で
長
く
空
く
場
合
は
20
ｇ
程
度
を
１
時

間
あ
た
り
５
ｇ
の
イ
メ
ー
ジ
で
摂
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
減
量
末
期
に
な
る
と
、

１
日
を
通
し
て
薄
め
の
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
水

分
補
給
と
し
て
摂
り
ま
す
。
本
当
に
Ｂ

Ｃ
Ａ
Ａ
が
な
い
時
代
と
今
で
は
全
然
違

い
ま
す
よ
ね
。
減
量
が
圧
倒
的
に
楽
に

進
み
ま
す
か
ら
。

佐
藤
　
Ｅ
Ａ
Ａ
と
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
は
体
感
的

に
ど
う
違
い
ま
す
か
。

木
澤　
Ｅ
Ａ
Ａ
は
栄
養
や
筋
肉
の
材
料

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
な
の
で
、
プ
ロ
テ
イ

ン
や
ペ
プ
チ
ド
の
仲
間
。
そ
れ
に
対
し

て
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
、
全

く
違
う
け
れ
ど
あ
え
て
言
う
な
ら
カ
ー

ボ
の
仲
間
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
し
ょ
う

か
。
減
量
中
は
カ
ー
ボ
を
入
れ
な
い
の

で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
枯
渇
さ
せ
な
い
た

め
に
も
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
入
れ
て
い
く
必
要

が
あ
る
と
考
え
ま
す
。

佐
藤
　
ヒ
ト
は
基
礎
代
謝
を
含
め
て
常

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
な
が
ら
活
動

し
て
い
る
の
で
、
時
間
を
追
う
ご
と
に

Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
不
足
す
る
こ
と
も
あ
る
。

こ
の
状
態
に
陥
る
と
、
筋
肉
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
持
っ
て
い
る
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ

を
調
達
し
て
使
う
た
め
に
、
筋
分
解
が

発
生
し
て
し
ま
い
ま
す
。
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を

外
か
ら
補
っ
て
栄
養
補
給
し
て
お
け

ば
、
脂
肪
燃
焼
モ
ー
ド
に
も
な
っ
て
い

る
の
で
、
脂
肪
も
燃
え
て
筋
肉
も
守
れ

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。
理
想

と
し
て
は
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
も
Ｅ
Ａ
Ａ
も
摂
り

た
い
と
こ
ろ
で
す
よ
ね
。

木
澤　
も
ち
ろ
ん
そ
う
で
す
が
、
Ｅ
Ａ

Ａ
の
中
に
も
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
入
っ
て
い
る

の
で
、
Ｅ
Ａ
Ａ
を
比
べ
る
時
は
Ｂ
Ｃ
Ａ

Ａ
の
含
有
量
も
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

納
得
の
い
く
も
の
を
摂
っ
て
い
ま
す
。

佐
藤
　
そ
れ
に
し
て
も
、
木
澤
さ
ん
が

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
摂

ら
な
い
と
い
う
の
は
意
外
で
し
た
。
い

ろ
い
ろ
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
、
今
の

サ
プ
リ
メ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
に
た
ど
り
着

い
た
の
で
し
ょ
う
ね
。

木
澤　
僕
ら
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
し

て
も
、
栄
養
補
給
に
し
て
も
「
今
よ
り

も
っ
と
、
も
っ
と
」
と
い
う
気
持
ち
で

常
に
や
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
そ

う
で
あ
れ
ば
、
も
っ
と
上
に
い
け
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
と
か
、
も
っ
と
プ
ラ
ス
に

な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
も
の
を
試

す
の
は
当
た
り
前
の
こ
と
な
の
で
。
今

日
紹
介
し
た
の
は
、
あ
く
ま
で
僕
の
や

り
方
で
、
合
う
、
合
わ
な
い
は
人
そ
れ

ぞ
れ
だ
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
が
実
際

に
や
っ
て
み
て
、
こ
っ
ち
の
ほ
う
が
し

っ
か
り
食
事
が
摂
れ
て
、
身
体
が
作
れ

る
と
い
う
方
は
や
っ
て
い
た
だ
い
た
ら

い
い
と
思
い
ま
す
。

佐
藤 

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
は
プ
ロ
テ
イ

ン
」
や
「
Ｅ
Ａ
Ａ
は
プ
ロ
テ
イ
ン
よ
り

優
れ
て
い
る
、
劣
っ
て
い
る
」
と
い
っ

た
情
報
を
鵜
呑
み
に
せ
ず
、
本
当
に
自

分
の
身
体
に
合
っ
て
い
る
か
、
効
い
て

い
る
か
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で
考
え
、
そ

れ
ぞ
れ
を
吟
味
し
た
う
え
で
活
用
し
て

ほ
し
い
と
私
も
思
い
ま
す
。�

3

「理想としては
  ＢＣＡＡもＥＡＡも
  摂りたいところです」
� （佐藤）

「ＥＡＡは僕にとって
  点滴のような
� イメージです」
� （木澤）

5：30
【朝食】ツナ缶2缶、納豆2パック、ご飯300～400g（減
量期・増量期により調整。以下同）、マルチビタミン3粒。
食後は眠くなるので二度寝。

10：00

～

15：00
【つなぎ】おにぎり100g×3～5個、プロテイン100gくらい
を小分けにしてボトルに入れ、水分補給代わりに摂る。

16：00

～

18：00

【トレーニング】合い間にペプチド40g（年間通じて）、ク
エン酸、クレアチン、カーボ0～60g。トレーニング後に
EAA20g。

18：00【仕事中】空腹を感じたらプロテイン40g。おにぎりが残っていたらここで食べきる。増量期は大福なども。

24：00
【夕食】牛肉や鶏肉を250g程度、野菜、白米0~500g、
マルチビタミン4粒。疲れている時は就寝前にリカバリー系
を20粒。

木澤選手のサプリスケジュール


