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雪
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Ｆ
プ

ロ

今回紹介する高井智華さんは、NBAア メリカプロバスケットボール、
ワトランタ 。八―クスの現役プロチアリーダー。アメリカではチアリー

ターになることは若い女性達にとっては超憧れな職業で、それだけス

テータスも高い。そして、智華さんはウエイトトレーニングも行って

, るヽが、昨年 WBFFビ キニコンテストで優勝してプロの資格を得て、

ブロビキニのコンペティターという二つのプロの顔をもつフィットネス

東子である。最近のフィットネス界ではビキニの人気が高く、昨年は日

玉人で初めての IFBBビ キニプロとして倉地美晴さんが誕生している。

そこで、今日はビキ三プロとして日本初登場の高井智華さんに、チア

リーダーと共に、ビキニプロまでの経緯などを語つていただいた。

付の
Ｘ
キ
げ
く
い
Ｃ
コＤ
↓〇
く
ω
ヨ
Ｄ
Ｇ
⊆
〔
Ｊ
一

た
か
い
・
ち
か
　
１
９
８
９
年
１０
月
的
日
生
ま
れ
　
２８
歳

″′
埼
玉
県
和
光
市
出
身
／
身
長
１
５
９
ｃｍ
、体
重
５‐
陶

（ォ

ン
）
・
５５
ｋ９

（オ
フ
）
／
既
婚

¨
ご
主
人
は
ア
メ
リ
カ
人

血
液
型

”
Ａ
型
。
趣
味

¨
読
書
／
好
物

”
Ｋ
Ｆ
Ｃ
／
コ
ン

テ
ス
ト
歴

↑
１７
年
Ｎ
Ｐ
Ｃ
ジ
ョ
ー
ジ
ア
ビ
キ
ニ
、
／
１
ビ

ス
ク
ラ
ス
＆
オ
ー
バ
ー
オ
ー
ル
優
勝
、
Ｎ
Ｐ
Ｃ
ジ
ョ
ー
ジ

ア
ビ
キ
ニ
、
オ
ー
プ
ク
ラ
ス
＆
オ
ー
バ
ー
オ
ー
ル
優
勝
、

‐７
年
７
月
に
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
の
フ
ィ
ツ
ト
ネ
ス
部
門
で
優
勝
し

て
ビ
キ
ニ
ブ
回
の
資
格
を
得
る
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樫

―フ
ィ
ツ
ト
ネ
ス
な
し
で
の
成
功
は
な
い

―
―
―
チ
ア
リ
ー
デ
イ
ン
グ

（以
下
チ
ア
）
を
行
う

切

っ
掛
け
は
な
ん
で
し
た
か
？

高
井

”
モ
ダ

ン
バ
レ
ー
を
７
歳

の
と
き
か
ら
始
め

て
ヽ
‐６
歳
の
と
き
に
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
や
ジ

ャ
ズ
ダ

ン

ス
な
ど
違
う
ジ

ャ
ン
ル
の
ダ

ン
ス
も
取
入
れ
、
自

分
も
パ
フ
オ
ー

マ
ン
ス
を
や
る
よ
う
に
な

っ
て
、
ス

ト
リ
ー
ト
の
ダ

ン
サ
ー
と
し
て
日
本
で
活
動
し
て
い

ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
で
ダ
ン
ス
の
経
験
を
活
か
せ
る

の
は
何
か
な
い
か
な
あ
と
考
え
た
と
き
、
チ
ア
が
そ

の
う
ち
の
ひ
と
つ
で
し
た
。
ア
メ
リ
カ
で
は
Ｎ
Ｆ
Ｌ

フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
も
そ
う
で
す
が
、
Ｎ
Ｂ
Ａ
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
で
も
多
い
と
き
に
は
２
万
人
の
大
観
衆
の

前
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
、
そ

の
た
め
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
は
自
分
の
中
で
も
凄
く
大
き

な
ス
テ
ー
ジ
だ
と
。
そ
し
て
、
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
は
単

に
パ
フ
ォ
マ
ー
と
い
う
の
で
は
な
く
、
チ
ー
ム
と
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
を
結
ぶ
大
使
と
し
て
の
活
動
を
す
る

仕
事
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
に
凄
く
興
味
を
持

っ
て
チ

ア
を
始
め
た
と
い
う
感
じ
で
す
。

そ
し
て
、
２５
歳
の
と
き
ア
メ
リ
カ
に
移

っ
て
き
て
、

そ
こ
か
ら
チ
ア
を
始
め
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
日
本
で

は
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
の
経
験
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
Ｎ
Ｂ
Ａ
の
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
は
け

っ
こ
う
ダ
ン

サ
ー

に
近

い
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
し
て
い
ま
す
の

で
、
チ
ア
ダ

ン
サ
ー
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

―
―
―
ウ

ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ど
の
よ
う
に
し

て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
か
？

高
井

一
Ｎ
Ｂ
Ａ
の
チ
ア
ダ

ン
サ
ー
の
オ
ー
デ
シ
ョ
ン

の
準
備
を
始
め
た
こ
ろ
で
す
の
で
、
約
３
年
半
前
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
が
私
の
成

功
の
キ
ー
に
な

っ
て
い
て
、
私
か
ら
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

を
抜

て
い
た
ら
き

っ
と
今
の
自
分
は
な
い
と
。
チ
ア

リ
ー
ダ
ー
で
は
最
初
の

一
年
で
新
人
賞
と
な
り
、
２

年
目
で
年
間
最
優
秀
賞
を
い
た
だ
い
て
、
今
は
キ
ヤ

プ
テ
ン
と
い
う
立
場
で
活
動
し
て
い
ま
す
が
、
そ
う

ゆ
う
の
も
た
ぶ
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
抜
き
だ

っ
た
ら
な

か

っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

‐―
―
‐‐ビ
キ

ニ
コ
ン
テ
ス
ト
に
興
味
を
も
つ
よ
う
に

な
っ
た
の
は
？

高
井

一
ダ

ン
サ
ー
と
し
て
は
自
分
の
満
足
の
ゆ
く
レ

ベ
ル
に
な
り
ま
し
た
が
、
ト
レ
ー
エ
ン
グ
面
で
は
倦

怠
期
に
な
り
次
の
レ
ベ
ル
に
進
む
た
め
に
は
何
が
で

き
る
か
と
考
え
、
じ
ゃ
あ
ビ
キ
ニ
に
挑
戦
し
て
み
よ

う
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
ま
た
そ
れ
を
自
分
の
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
に
し
て
、
さ
ら
に
ト
レ
ー
エ
ン
グ
を
強

化
す
る
こ
と
が
で
き
た
と
い
う
流
れ
で
す
。

―
―
―
ビ
キ
ニ
の
コ
ン
テ
ス
ト
に
出
る
よ
う
に
誰
か

ら
勧
め
ら
れ
ま
し
た
か
？

高
井

一
ジ
ム
で

「
何
か

コ
ン
テ
ス
ト
に
出
て
い
る

の
？
」
と
よ
く
聞
か
れ
は
じ
め
て
、
「出
て
な
い
よ
」

と
言
う
と

「
じ
ゃ
な
ん
で
鍛
え
て
い
る
の
か
？
」
と

言
わ
れ
て
、
「チ
ア
を
や
っ
て
い
る
か
ら
」
と
言
う
と
、

「早
く
出
ろ
！
」
み
た
い
な
こ
と
を
言
わ
れ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す

（笑
▼

Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
プ
ロ
ビ
キ
二

十
１
１
は
じ
め
は
Ｎ
Ｐ
Ｃ
に
出
場
し
て
、
そ
の
後
Ｗ

Ｂ
Ｆ
Ｆ
に
出
場
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
ど
の
よ
う

な
理
由
か
ら
で
す
か
？

高

井

¨
Ｎ

Ｐ

Ｃ

と

Ｗ

Ｂ

Ｆ

Ｆ

含Ｓ

＆

将
営
宅

コ
市居
協

停
Ｆ
浄
一ｏ
Ｄ
）
の
両
方
に
興
味
が
あ
り
ま
し

た
が
、
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
の
方
が
ス
テ
ー
ジ
上
で
の
表
現
の

自
由
さ
が
あ
り
、
個
性
が
尊
重
さ
れ
て
い
る
と
い
う

の
が
す
ご
く
魅
力
的
で
、
自
分
に
と
っ
て
ナ
チ

ュ
ラ

ル
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
ス
テ
ー
ジ
だ
な
あ
と
思

っ
て
い

ま
し
た
。
で
も
、
初
め
て
の
ビ
キ
エ
コ
ン
テ
ス
ト
な

の
で
、
ま
ず
ジ

ョ
ー
ジ
ア
州
の
Ｎ
Ｐ
Ｃ
に
ト
ラ
イ
し

て
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
に
転
向
し
た

と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
も
と
も
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
好
き
な
人
に
と

っ
て
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
で
は
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
し
て
い
る
と
い
う
感
じ
で
す

（
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
の
詳

細
は
電
〓
電
電
σ
沸
ぎ
〓
∽
８
３
を
参
照
）
。

Ｆ
Ｂ
Ｂ
プ

ロ

の
頂
点
は

『
ミ
ス

・
ビ
キ
ニ

オ
リ
ン
ピ
ア
」
で
す
が
、
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ

は
？

高
井

■
一ワ
‐
ル
ド

・
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ツ
プ

ス
」
と

い
う
の
が
あ
り
ま
す
３

―
―
―
―
将
来
は
Ｉ
Ｆ
Ｂ
Ｂ
プ

ロ

に
出
場
し
た
い
と
い

う
意
志
は
あ
り
ま
す
か
？

高
井

一
現
在
の
時
点
で
は
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ
が
、
私
に
と
っ

て
は
ベ
ス
ト
な
大
会
か
と
思

っ
て
い
ま
す
け
れ
ど

も
、
で
も
今
後
Ｉ
Ｆ
Ｂ
Ｂ

に
絶
対
に
転
向
し
な
い
と

は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
Ｇ

‐，

‐
日
本
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
情
報
な
ど
は
入
手

し
て
い
ま
す
か
？

高
井

¨
日
本
に
は
ダ
ン
ス
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
午

に
２
回
ほ
ど
帰
国
し
ま
す
が
、
そ
の
と
き
発
売
さ
れ

て
い
る

『
月
ボ
」
と
か
の
雑
誌
を
何
冊
か
買

っ
て
い

ま
す
。
今
回
ビ
キ
ニ
プ

ロ
と
し
て
こ
う
し
て
月
ボ
で

取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、
今
後
も

っ
と

日
本
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
界
の
方
々
達
と
交
流
す
る
機

会
を
ふ
や
し
て
い
け
た
ら
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

―
―
十
日
本
の
Ｎ
Ｐ
Ｃ
Ｊ
で
今
年
初
め
て
、
『
ジ

ャ

パ
ン
・プ

ロ
』
（ボ
デ
ィ
ビ
ル
、
メ
ン
ズ
フ
ィ
ジ
ー
ク
、

ビ
キ
ニ
）
と
い
う
プ

ロ
コ
ン
テ
ス
ト
が
開
催
さ
れ
ま

す
が
興
味
は
あ
り
ま
す
か
？

高
井

い
も
ち
ろ
ん
、
興
味
は
あ
り
ま
す
。
き

っ
と
さ

ら
に
日
本
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
が
盛
上
る
切

っ
掛
け
に

な
る
の
で
は
な
い
か
と
、
凄
い
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。

チ
ア
の
練
習
は
１
日
３
時
間

‐―
―
―
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ど
の
よ
う
な
内

容
で
す
か
？

高
井

¨
週
に
５
日
か
６
日
、
だ
い
た
い
２
時
間
ほ
ど
。

も
し
有
酸
素
運
動
を
行
な
え
ば
３。
分
プ
ラ
ス
に
な
る

か
な
あ
と
。
ト
レ
ー
エ
ン
グ
内
容
は
、
そ
の
日
の
身

体
の
反
応
だ

っ
た
り
調
子
だ

っ
た
り
を
見
て
決
め
て

い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
感
覚
的
に
脚
を
や

っ
た
ら
次

の
日
に
臀
部

（臀
筋
）
を
や
る
と
い
う
こ
と
は
し
ま

せ
ん
。
下
半
身
を
や

っ
た
ら
上
半
身
や
っ
て
と
い
う

よ
う
に
、
部
位
は
ず
ら
し
て
毎
日
鍛
え
て
い
ま
す
。

―
―
―

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

の
回
数
や
セ

ッ
ト
数
は
決

ま
っ
て
い
ま
す
か
？

高
井

¨
基
本
的
に
は
決
ま

っ
て
い
ま
せ
ん
。
身
体
の

発
達
具
合
い
だ

っ
た
り
と
か
、
そ
の
と
き
の
目
標
に

よ

っ
て
変

っ
て
く
る
の
で
の
重
さ
を

ヘ
ビ
ー
に
し
て

低
回
数
で
行
な
う
と
き
も
あ
れ
ば
、
軽
い
ウ
ェ
イ
ト

で
高
田
数
で
シ
ェ
イ
ピ
ン
グ
に
集
中
す
る
と
き
も
あ

れ
ば
、
本
当
に
そ
の
時
期
そ
の
時
期
の
身
体
の
調
子

に
よ
っ
て
決
め
る
感
じ
で
す
。

―
―
―
チ
ア
の
練
習
で
は
脚
が
中
心
に
な
る
か
と
思

い
ま
す
が
、
■
体
と
の
バ
ラ
ン
ス
は
ど
の
よ
う
に
し

て
い
ま
す
か
？

高
井

”
本
当
に
始
め
た
頃
は
、
私
の
問
題
は
そ
こ
で

し
た
。
今
は
上
半
身
の
筋
肉
が
下
半
身
に
追
い
つ
い

て
き
た
の
で
、
そ
こ
ま
で
気
に
し
て
い
ま
せ
ん
が
、

今
で
も
脚
の
ト
レ
ー
エ
ン
グ
は
大
き
く
す
る
の
を
避

け
る
た
め
に
調
整
し
な
が
ら
ト
レ
ー
エ
ン
グ
し
て
い

ま
す
ね
。
た
だ
、
脚
に
も

っ
と
デ
フ
ィ
エ
シ
ョ
ン
が

必
要
だ
た
り
と
か
、
細
か
い

一
つ

一
つ
の
筋
肉
を
発

達
さ
せ
る
と
い
う
の
が
私
の
今
の
課
題
で
す
。
も

っ

と
も

っ
と
深
い
コ
ア

（中
心
部
）
な
筋
肉
を
つ
け
て

ゆ
く
と
い
う
感
じ
で
や
っ
て
ま
す
ね
。

―
―
―
脚

の
サ
イ
ズ
を
増
や
さ
な
い
と
い
う
こ
と

は
、
基
本

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

（
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
か
）
と

い
う
よ
り
か
、
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

（
シ
ェ
イ
プ
な
ど
を
整
え
る
）
に
な
り
ま
す
か
？

高
井

一
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
の
ト
レ
ー
エ
ン
グ
も
多

高井選手は現役のチアリ
ーダーでもある
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く
な
り
ま
す
ね
。
Ｗ
Ｂ
Ｆ
Ｆ

は
と
く
に
バ
ラ
ン
ス
が

重
視
さ
れ
、
そ
の
人
に
あ

っ
た
身
体
を
ど
れ
だ
け
仕

上
げ
て
く
る
か
と
い
う
の
が
見
ら
れ
ま
す
。
そ
う
い

う
意
味
で
も
バ
ラ
ン
ス
に
は
か
な
り
気
を
つ
か
っ
て

い
ま
す
。

―
―
―
ト
レ
ー
エ
ン
グ
で
他
の
人
と
比
べ
て
、
何
か

違
う
こ
と
を
行

っ
て
い
ま
す
か
？

高
井

”
そ
れ
は
、
チ
ア
ダ
ン
ス
で
す
ね
。
チ
ア
で
は

下
半
身
を
使

っ
た
動
き
が
と
て
も
多
い
の
で
身
体
の

コ
ア
だ

っ
た
り
下
半
身
の
筋
肉
の
発
達
に
か
な
り
の

助
け
に
な

っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
チ
ア
の
練
習
は

週
に
２
〜
３
回
だ

い
た
い
３
時
間
ぐ
ら
い
、
そ
し
て

プ
ラ
ス
Ｎ
Ｂ
Ａ

の
試
合
が
週
に
２
〜
３
回
あ
り
ま
す

の
で
、
毎
日
の
よ
う
に
踊

っ
て
い
る
の
で
す
。
そ
し

て
、　
ハ
ー
ド
な
有
酸
素
運
動
に
も
な
り
ま
す
。

―
―
―
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
日
記
は
つ
け
て
い
ま
す
か
？

高
井

¨
は
い
。
ト
レ
ー
エ
ン
グ
内
容
に
加
え
て
、
そ

の
日
に
使

っ
た
重
さ
や
フ
オ
ー
ム
で
気
を
つ
け
な
け

れ
ば

い
け
な
い
こ
と
だ

っ
た
り
は
ち
や
ん
と
日
記
に

つ
け
て
い
ま
す
。

―
―
―
好
き
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
や
嫌
い
な
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
は
あ
り
ま
す
か
？

高
井

”
好
き
な

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
脚
か
な
あ
。
私
に

と

っ
て
は
脚
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
な
パ
ー
ツ
な
の
で
、
そ

う
ゆ
う
意
味
で
も
好
き
な
も
の
。
嫌
い
な
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
は
と
く
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
う
闘
う
し
か
な

い
と
思
っ
て
…

（笑
）
。

―
―
―
ト
レ
ー
エ
ン
グ
を
ス
タ
ー
ト
し
た
こ
ろ
、
身

体
の
反
応
は
ど
う
で
し
た
か
？

高
井

¨
か
な
り
早
く
反
応
し
た
と
思
い
ま
す
。
長
年

ダ
ン
ス
を
や
っ
て
い
た
の
で
、
筋
肉
質
の
身
体
で
し

た
。
そ
の
た
め
、
筋
肉
は
つ
き
過
ぎ
て
困
る
こ
と
も

あ
る
の
で
気
を
つ
け
な
い
と
。

―
―
―
今
後
イ
ン
プ
ル
ー
ブ
し
た
い
筋
肉
部
分
は
あ

り
ま
す
か
？

高
井

”
腎
筋
は
も

っ
と
イ
ン
プ
ル
ー
ブ

で
き
る
の

で
は
な
い
か
と
思

っ
て
、
自
分
に
言
い
聞
か
し
て
頑

張

っ
て
い
ま
す
。
大
臀
筋
の
最
後
に
は
ボ

ッ
ク
ス

ジ
ヤ
ン
プ

（箱
の
上
に
ジ
ャ
ン
プ
し
て
お
り
る
）
を

入
れ
て
い
ま
す
ね
。
ボ

ッ
ク
ス
ジ
ャ
ン
プ
は
筋
肉
の

強
化
だ
け
で
は
な
く
、
マ
ッ
ス
ル
ト
ー
ン
を
整
え
る

の
に
最
適
で
す
。

日
本
食
が

一
番

―
―
―

チ
ア
ダ

ン
ス
と
ト
レ
ー

エ
ン
グ
な
ど

で
、
か

な
り
の
カ
ロ
リ
ー
を
使

っ
て
い
ま
す
が
、
食
事
は
ど

の
よ
う
な
も
の
で
す
か
。

高
井

中
１
日
５
〜
６
食

で
す
が
、
そ
の
日
の
ス
ケ

ジ

ュ
ー
ル
や
ト
レ
ー

エ
ン
グ
内
容
に
よ
っ
て
決
め
ま

す
。
ト
レ
ー
エ
ン
グ
で
バ
ル
ク
期
と
カ
ッ
ト
期
な
ど

で
の
摂
取
量
だ

っ
た
り
、
マ
ク
ロ

（全
体
的
）
な
バ

ラ
ン
ス
だ

つ
た
り
と
か
を
変
え
て
い
る
の
で
、
本
当

に
そ
の
日
に
よ
っ
て
変

っ
て
く
る
。

バ
ル
ク
ア
ッ
プ
期
で
の
例
で
は
、
朝
起
き
て
す
ぐ

に
食
事
の
前
に
コ
ッ
プ

一
杯
に
大
さ
じ
二
杯
の
ア
ッ

プ
ル
ビ
ネ
ガ
ー
サ
イ
ダ
ー

（
り
ん
ご
酢
）
を
入
れ
、

レ
モ
ン
を
絞

っ
て
飲
み
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も

で
す
が
、
お
腹
の
消
化
を
助
け
ま
す
。
朝
食
は
全
卯

と
自
身
、
ほ
う
れ
ん
車
。
炭
水
化
物
を
食
べ
な
い
日

も
あ
れ
ば
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
入
れ
る
と
き
も
あ
る
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
、
２
回
目
の
食
事
は
プ

ロ
テ
イ
ン

ド
リ
ン
ク
、
糖
質

（
バ
ナ
ナ
、
サ
ツ
マ
イ
モ
な
ど
）
。

３
食
目
が
チ
キ
ン
の
胸
肉
、
玄
米
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
。

野
菜
は
緑
野
菜
を
ス
チ
ー
ム
か
グ
リ
ル
し
て
食
べ
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
特
に
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
。
私
に
と
っ

て
な
く
て
は
な
ら
な
い
大
親
友
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
豊

富
で
疲
労
回
復
効
果
も
あ
り
ま
す
し
、
何
よ
り
便
秘

知
ら
ず
で
す
。
４
食
目
は
、
魚

（サ
ー
モ
ン
）
と
ア

ス
パ
ラ
ガ

ス
。
５
食
目
が
ラ
イ
ス
ケ
ー
キ
と
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
バ
タ
ー
。
６
食
目
は
七
面
鳥
の
ひ
き
肉
、
玄

米
、
卵
、
生
野
菜
。
低
脂
肪
の
タ
ン
パ
ク
源
と
し
て
、

チ
キ
ン
の
胸
肉
、
七
面
鳥
の
ひ
き
肉
を
食
べ
る
こ
と

が
多
い
で
す
。
ビ
ー
フ
の
赤
身
も
た
ま
に
食
べ
ま
す

が
、
ひ
ん
ぱ
ん
に
は
食
べ
ま
せ
ん
。

―
―
―
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
し
て
い
ま
す
か
？

高
井

”
毎
日
し
て
い
ま
す
。
全
体
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

だ

っ
た
り
と
か
、
カ
ロ
リ
ー
を
ど
れ
だ
け
摂
取
し
て

い
る
か
を
毎
日
し

っ
か
り
つ
け
て
い
ま
す
。
ま
ず
、

バ
ル
ク
ア
ッ
プ
期
と
減
量
期
で
違
い
ま
す
が
、
基
本

的
に
バ
ル
ク
ア
ッ
プ
期
は
筋
ト
レ
の
部
位
に
よ
っ
て

炭
水
化
物
の
摂
取
量
を
調
整
し
ま
す
。
だ
い
た
い
、

バ
ル
ク
ア
ッ
プ
期
は
、
１
４
０
０
〜
１
８
０
０
カ
ロ

リ
ー
。
減
量
期
は
１
３
０
０
〜
１
４
０
０
カ
ロ
リ
ー

に
な
り
ま
す
。

―
―
―
食
事
で

一
番
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
ど
ん

な
こ
と
で
す
か
？

高
井

”
そ
の
日
、
そ
の
日
の
チ
ア
の
練
習
や
ト
レ
ー

エ
ン
グ
に
あ

っ
た
マ
ク
ロ
バ
ラ
ン
ス
と
、
あ
と
カ
ロ

リ
ー
調
整
で
す
か
ね
。
ト
レ
ー
エ
ン
グ
の
日
は
そ
れ

な
り
に
し
っ
か
り
と
栄
養
を
と
っ
て
、
オ
フ
の
日
は

オ
フ
用
の
プ
ラ
ン
で
。
食
事
の
成
功
の
キ
ー
は
、
や

は
り
食
事
内
容
の
計
画
を
綿
密
に
た
て
る
と
い
う
の

が

一
番
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
そ
の

日
の
ニ
ュ
ー
ト
リ
シ
ョ
ン
ゴ
ー
ル
に
ち
ゃ
ん
と
あ

っ

た
食
事
を
そ
の
日
で
き
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
。

あ
と
か
ら
十
分
な
栄
養
素
が
と
れ
て
な
か

っ
た
と

か
、
感
情
的
な
暴
食
だ

っ
た
り
と
か
を
避
け
ら
れ
る

の
で
、
い
つ
も
次
の
ミ
ー
ル
プ
ラ
ン
と
い
う
か
食
事

の
プ
ラ
ン
は
も
う
考
え
て
、
そ
れ
に
そ
っ
て
た
だ
食

べ
る
だ
け
で
す
。

―
―
―
日
本
食
は
ど
の
く
ら
い
食
べ
て
い
ま
す
か
？

高
井

”
７。
％
ぐ
ら
い
で
す
。
自
炊
が
ほ
と
ん
ど
な
の

で
味
付
け
や
調
理
法
は
、
や
は
リ
ア
ジ
ア
風
に
な
り

ま
す
ね
。
日
本
食
は
や
っ
ぱ
り

一
番
で
す
よ
。

―
―
―
好
物
は
Ｋ
Ｆ
Ｃ
と
か
言

っ
て
い
ま
す
が
、
他

に
好
き
な
フ
ー
ド
は
あ
り
ま
す
か
？

高
井
”え
え
〜
、
ほ
か
に
あ
る
か
な
あ
、
何
だ
ろ
う
…
。

誰
に
聞
い
て
も

「智
華
は
Ｋ
Ｆ
Ｃ
」
と
言
う
の
で
す
。
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私
の
誕
生
日
は
ケ
ー
キ
の
変
わ
り
に
Ｋ
Ｆ
Ｃ
が
出
て

く
る
し
、
ア
メ
リ
カ
の
サ
ン
ク
ス
ギ
ビ
ン
グ

虫
ア
ー

（感
謝
祭
の
日
）
は
七
面
鳥
を
食
べ
る
日
で
さ
え
も
、

う
ち
で
は
そ
れ
を
一異
切

っ
て
Ｋ
Ｆ
Ｃ
な
の
で

（笑
）
。

―
―
―
次
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
、
ど
れ
ほ
ど
頼

っ

て
い
ま
す
か
？

高
井

¨
プ

ロ
テ
イ
ン
シ
ェ
イ
ク
、
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
だ

っ
た

り
、
あ
と
は
ビ
タ
ミ
ン
、
オ
メ
ガ
３
。
た
ま
に
必
要

な
と
き
は
ト
レ
ー

エ
ン
グ
前
の
ド
リ
ン
ク
を
飲
む
ぐ

ら
い
で
す
。
食
事
を
重
視
し
て
い
ま
す
の
で
。
サ
プ

リ
は
補
う
と

い
う
意
味
で
は
い
い
と
思
い
ま
す
が
、

や
は
り
そ
れ
だ
け
に
頼
る
も
の
で
は
な
い
と
思

っ
て

い
ま
す
。

埼
玉
か
ら
ア
ト
ラ
ン
タ
ヘ

ー
ー
ー
ア
メ
リ
カ
に
行

っ
た
の
が
２５
歳
の
と
き
と
い

う
こ
と
で
す
が
、
そ
も
そ
も
の
目
的
は
？

高
井

¨
２
０
１
４
年
７
月
に
、
ダ

ン
サ
ー
と
し
て
次

の
ス
テ
ッ
プ

の
た
め
に
ア
ト
ラ
ン
タ
に
渡
り
ま
し
た

ね
。
ダ

ン
ス
と
言
え
ば

ロ
サ

ン
ゼ
ル
ス
や

ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
に
渡
る
人
が
多
い
の
で
す
が
、
日
本
人
が
い

な
い
土
地
で
ア
メ
リ
カ
人
に
交
じ
っ
て
し
っ
か
り
修

行
し
た
か

っ
た
こ
と
。
あ
と
は
自
分
の
可
能
性
を
現

地
の
人
達
と
比
べ
た
と
き
に
ど
う
な
る
の
か
と
い
う

こ
と
を
見
た
か

っ
た
の
で
、
ア
ト
ラ
ン
タ
を
選
び
ま

し
た
。
よ
く

「何
で
ア
ト
ラ
ン
タ
な
の
？
」
と
聞
か

れ
ま
す
が
、
ア
ト
ラ
ン
タ
は
優
秀
な
ダ

ン
サ
ー
が
多

く
第

二
の
ハ
リ
ウ

ッ
ド
と
言
わ
れ
て
い
る
ほ
ど
本
当

に
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
の
世
界
な
ん
で
す
よ
。

ア
メ
リ
カ
で
は
誰
か
ら
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ま

し
た
か
？

高
井

中
ア
ト
ラ
ン
タ
に
移
り
住
ん
で
か
ら
出
会

っ
た
、

今
の
旦
那
に
は
か
な
り
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
て
い
ま

す
。
ア
メ
リ
カ
で
生
き
て
ゆ
く
た
め
の

一
か
ら
教
え

込
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。
埼
玉
か
ら

一
度
も
出
た
こ

と
が
な
い
小
娘
が
、
ポ
ン
と
ア
ト
ラ
ン
タ
に
飛
び
込

で
き
た
の
で
、
ほ
ん
と
初
め
は
大
変
で
し
た
よ
。
で

も
旦
那
と
と
も
に

一
つ
ず

つ
積
み
上
げ
て
き
た
と
い

う
感
じ
で
す
。

―
―
―
実
語
は
ど
の
よ
う
に
し
て
学
び
ま
し
た
か
？

高
井

↑
初
め
の

一
年
は
ア
ト
ラ
ン
タ
の
難
関
の
語
学

学
校
で
、
も
う
特
訓
の
日
々
で
し
た
。
そ
の
後
は
、

旦
那
に
鬼
の
レ
ッ
ス
ン
が
毎
日
行
わ
れ
て
い
る
と
い

う
感
じ
で
す
。
や

っ
ぱ
リ
チ
ア
で
は
フ
ア
ン
と
の
交

流
と
か
、
地
域
と
チ
ー
ム
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
を
つ

な
ぐ
仕
事
と
い
う
の
も
か
な
リ
メ
イ
ン
な
の
で
、
語

学
は
も
ち
ろ
ん
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
カ
と
い
う
の

は
か
な
り
大
切
に
な

っ
て
き
ま
す
。

―
―
―
チ
ア
と
ビ
キ

ニ
の
他
に
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

は
？

高
井

中
『ダ

ン
ス
レ
テ
ツ
ク
』
と
い
う
ダ

ン
サ
ー
と

チ
ア
リ
ー
ダ
ー
に
向
け
た
ト
レ
ー

エ
ン
グ
プ

ロ
グ

ラ
ム
の
ビ
ジ
ネ
ス
を
運
営
し
て
い
る
こ
と
。
そ
し

て
、
ダ
ン
サ
ー
や
チ
ア
の
人
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

エ
ン
グ
。
私
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（電
てどギ
暑
一灯
台弊
単

８
ヨ
）
で
ォ
ン
ラ
イ
ン
コ
ー
チ
も
や

っ
て
い
ま
す
。

あ
と
は
、
モ
デ
ル
だ

っ
た
り
Ｄ
Ｊ
な
ど
を
と
き
お
り

や
る
か
な
あ
と
言

っ
た
感
じ
で
す
。

―
―
―
ア
ト
ラ
ン
タ
と
言
え
ば
、
ミ
ス
タ
ー

・
オ
リ

ン
ピ
ア
８
連
勝
し
た
リ
ー

・
ヘ
イ
エ
ー
が
い
ま
す
が
、

ボ
デ
ィ
ビ
ル
に
は
興
味
は
あ
り
ま
す
か
？

高
井

¨
ち
ょ
う
ど
、
去
年
開
催
さ
れ
た
彼
の
主
催
す

る
コ
ン
テ
ス
ト
に
も
行

っ
て
き
ま
し
た
。
ビ
キ
ニ
に

限
ら
ず
い
ろ
い
ろ
な
メ
ン
ズ
で
も
フ
ィ
ジ
ー
ク
で
も

ボ
デ
ィ
ビ
ル
で
も
好
き
な
の
で
勉
強
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

―
―
―
日
本
人
プ

ロ
ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
の
山
岸
選
手

の
こ
と
は
知

っ
て
い
ま
し
た
か
？

高
井

中
去
年
ラ
ス
ベ
ガ
ス
の
オ
リ
ン
ピ
ア
時
に
山
岸

さ
ん
の
ボ
デ
ィ
カ
フ
エ
で
会

っ
た
の
が
初
め
て
で
、

お
話
さ
せ
て
も
ら
え
て

（
こ
の
イ
ン
タ
ビ

ュ
ー
は
山

岸
選
手
の
紹
介
で
実
現
し
て
い
ま
す
）
。

―
―
―
最
後
に
、
日
本
人
の
人
で
智
華
さ
ん
の
よ
う

に
ア
メ
リ
カ
に
来
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
と
い
う
人

の
た
め
に
、
何
か
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
け
ま
す

か
？

高
井

中
大
会
に
つ
い
て
の
調
査
を
念
入
り
に
す
る
こ

と
で
す
か
ね
。
日
本
で
も
ど
こ
の
ス
テ
ー
ジ
で
も
そ

う
で
す
け
れ
ど
も
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
限
ら
ず
日
本

で
良
い
と
さ
れ
る
こ
と
と
、
ア
メ
リ
カ
で
良
い
と
さ

れ
る
も
の
、
や

っ
ぱ
違
い
ま
す
よ
ね
。
そ
れ
は
常
に

ど
ん
な
場
面
で
も
私
が
感
じ
る
こ
と
な
ん
で
、
ま
あ

し
っ
か
り
何
が
そ
こ
の
ス
テ
ー
ジ
で
、
そ
こ
の
場
面

で
求
め
ら
れ
て
い
る
の
か
を
、
ち
ゃ
ん
と
念
入
り
に

確
認
し
て
研
究
し
て
と
い
う
こ
と
が
、
成
功
に
つ
な

が
る
の
じ
ゃ
な
い
か
な
あ
と
思
い
ま
す
。

高
井
智
華
さ
ん
は
多
彩
な
才
能
と
超
人
的
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
持

っ
て
い
る
が
、　
一
日
２４
時
間
で
は
な
足

り
な
い
の
で
は
な
い
か
と
尋
ね
る
と
、
「
足
り
な
い

で
す
、
本
当
に
。
毎
日
時
間
刻
み
で
予
定
を
組
ん
で
。

し
か
し
、
で
き
る
限
り
の
こ
と
を
や
ら
せ
て
も
ら

っ

て
い
る
こ
と
に
感
謝

で
す
。
睡
眠
時
間
も
７
時
間
を

キ
ー
プ
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と
言
う
。
智
華

さ
ん
の

エ
ッ
ク
ネ
ー
ム
は

″チ
カ
ネ
ル
″′
。
彼
女
は

Ｋ
Ｆ
Ｃ
が
大
好
き
で
、
チ
カ
と
い
う
名
前
と
カ
ー
ネ

ル
お
じ
さ
ん
を
か
け

て
チ
カ
ネ
ル
と
呼
ば

れ
て

い

る
。
彼
女

の
成
功
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
抜
き
で
は
考
え

ら
れ
な

い
と
言
う
が
、
Ｋ
Ｆ
Ｃ
抜
き
で
も
考
え
ら
れ

な
か

っ
た
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
？

高
井
智
華
さ
ん

へ
の
コ
ン
タ
ク
ト
先
は
、
以
下
に

な
り
ま
す
。
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