
 

運
動
時
に
摂
取
す
る
こ
と
で
脂
肪
燃
焼
を
促

進
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す

筋
ト
レ
や
運
動
を

あ
る
程
度
の
時
間
続
け
て
い
る
と

体
脂
肪
が

遊
離
脂
肪
酸
に
分
解
さ
れ
て
血
液
に
流
れ
込

み

筋
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
ま
す

 
 

そ
の
遊
離
脂
肪
酸
は
カ
ル
ニ
チ
ン
と
結
合
す

る
こ
と
で
細
胞
内
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
と
い
う

細
胞
器
官
に
入
り

エ
ネ
ル
ギ

代
謝
さ
れ
ま

す

し
か
し
運
動
を
し
な
い
人
が
摂
取
し
て
も

効
果
は
出
に
く
い
で
す

 
 

ａ-

リ
ポ
酸
と
い
う
成
分
と
一
緒
に
摂
る
と

相
乗
効
果
が
高
ま
る
た
め

２
つ
を
混
合
し
た

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
あ
り
ま
す

食
材
で
は
羊
の

ラ
ム
肉
や
マ
ト
ン
肉
に
カ
ル
ニ
チ
ン
が
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
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体
脂
肪
の
増
加
を
抑
制
す
る
成
分 

体
脂
肪
増
が
及
ぼ
す
悪
影
響 

 
皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂
肪

血
中
脂
肪
な
ど
の
体
脂
肪
が

蓄
積
す
る
と

体
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
デ
メ
リ

ト
が
発
生

し
ま
す

太

て
体
形
が
崩
れ
る
だ
け
で
な
く

健
康
面

で
も
動
脈
硬
化
な
ど
に
起
困
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
疾
病
の

リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す

 
 

さ
ら
に

肥
満
は
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

男
性
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
を
低
下
さ
せ
る
な
ど

ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
乱
す
た

め

筋
肉
の
成
長
に
も
悪
い
影
響
を
及
ぼ
す
と
考
え
ら
れ

ま
す

健
康
維
持
の
た
め
に
も

筋
肥
大
の
た
め
に
も
体

脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
有
効
で
す

 
 

し
か
し

体
脂
肪
を
減
ら
す
に
は

消
費
エ
ネ
ル
ギ

量

カ
ロ
リ

が
摂
取
エ
ネ
ル
ギ

量
を
上
回
る
こ
と

が
基
本
で
あ
り

摂
取
カ
ロ
リ

を
減
ら
し
す
ぎ
る
と

今
度
は
筋
肥
大
が
難
し
く
な
り
ま
す

 
 

過
度
な
食
事
制
限
を
し
な
い
で
体
脂
肪
の
蓄
積
を
抑

制
す
る
に
は

運
動
量
を
増
や
す
方
法
だ
け
で
な
く

摂

取
し
た
脂
質
の
代
謝
を
活
発
に
し
た
り

吸
収
を
抑
え
た

り
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す

※
脂
質
の
代
謝
や
吸
収
も

効
率
が
変
わ
る
こ
と
で
結
果
的
に
消
費
カ
ロ
リ

の
増

加
や
摂
取
カ
ロ
リ

の
減
少
に
つ
な
が
る
場
合
も
あ
り

ま
す

 

脂
肪
の
燃
焼
を
活
発
に
す
る
成
分 

・
カ
ル
ニ
チ
ン 

・
ａ-
リ
ポ
酸 

細
胞
内
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
に
存
在
す
る
補

酵
素
の
ひ
と
つ
で
す

Ａ
Ｔ
Ｐ(

ア
デ
ノ
シ
ン
三

リ
ン
酸)

生
成
反
応
を
助
け
て
脂
肪
の
代
謝
を

促
し
ま
す

 

ａ-

リ
ポ
酸
は

糖
質
の
エ
ネ
ル
ギ

代
謝
に

強
く
貢
献
す
る
性
質
を
も

て
い
る
た
め

体

脂
肪
の
も
と
と
な
る
脂
質(

脂
肪)
と
糖
質
の
両

方
の
代
謝
に
対
し
て
効
果
を
発
揮
し
ま
す

食

材
で
は
微
量
し
か
含
ま
れ
て
い
な
い
た
め

サ

プ
リ
メ
ン
ト
の
ほ
う
が
摂
り
や
す
い
で
す

 
・
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
１
０ 

エ
ネ
ル
ギ

物
質
で
あ
る
Ａ
Ｔ
Ｐ
を
作
り
出

す
た
め
の
補
酵
素
の
ひ
と
つ
で
す

体
内
に
広

く
分
布
し

細
胞
内
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
に
存

在
し
ま
す

補
酵
素
で
あ
る
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ

１
０
は

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
に
入

て
き
た
脂

肪
酸
の
エ
ネ
ル
ギ

代
謝
に
関
わ
る
酵
素
作
用

を
助
け
ま
す

し
か
し

加
齢
と
と
も
に
体
内

か
ら
減
少
す
る
た
め

そ
れ
に
と
も
な

て
脂

肪(

脂
質)

の
エ
ネ
ル
ギ

代
謝
も
減
弱
し
て
い

き
ま
す

食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
コ
エ
ン

ザ
イ
ム
Ｑ
１
０
を
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
り

こ

う
い

た
衰
え
を
リ
カ
バ
リ

で
き
る
と
考
え

ら
れ
ま
す

 

ま
た

強
力
な
抗
酸
化
作
用
が
あ
り

健
康

維
持
に
も
有
効
な
成
分
で
あ
り
ま
す

 

食
材
で
は

イ
ワ
シ
や
サ
バ

豚
肉

牛
肉

大
豆

ピ

ナ

ツ

き
な
粉

ご
ま
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
ま
す

た
だ
し

吸
収
効
率
が
低

い
た
め

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
ほ
う
が
一
定
量
を

摂
り
や
す
い
で
す

 


