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美 容 師 か ら の 真 剣 情 報
おなかを温めて、きれいにやせる!

「腹巻き美人ダイエット」石原新菜(内科医)

体温は 1度上がると、代謝は１２％アップ！

リバウンド知らずの黄金ダイエットルール教えます！

石原新菜著：（海竜社）より引用

以
前
、
内
科
医
の
石
原
新
菜
先
生
の
セ
ミ
ナ
ー
へ

参
加
し
、
パ
チ
リ
。

お
父
様(

石
原
結
實)

と
共
に
予
防
医
学
に
力
を
注

ぎ
、
体
温
を
上
げ
る
に
は
「
腹
巻
き
美
人
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

他
著
書
多
数
、
現
在
Ｔ
Ｖ
等
マ
ス
コ
ミ
で
も
活
躍
中
！

◆
基
礎
代
謝
が
上
が
っ
て
、
や
せ
や
す
い
体
に
な
る
！

体
温
が
一
度
下
が
る
と
基
礎
代
謝
は
約1

2

％
下
が
り
ま
す
。
体

温
が3

5
.5

度
の
人
と3

6
.5

度
の
人
で
は
基
礎
代
謝
が
約1

2

％

も
違
う
の
で
す
。

こ
れ
は
、
二
人
が
同
じ
も
の
を
食
べ
て
、
同
じ
生
活
を
し
て
も
、
体

温
の
低
い
方
が
太
り
や
す
い
と
い
う
事
に
な
り
ま
す
。

基
礎
代
謝
が
高
い
人
は
、
勝
手
に
ど
ん
ど
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を

燃
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
し
ま
う
の
で
、
食
べ
て
も
太
り

に
く
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
簡
単
に
や
せ
ら
れ
ま
す
。

★

基
礎
代
謝
を
あ
げ
る
に
は
！

「
体
を
温
め
る
こ
と
」

「
全
身
の
血
行
を
よ
く
す
る
こ
と
」

毎
日
腹
巻
き
を
し
て
、
基
礎
代
謝
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。

★

筋
肉
が
多
い
人
は
基
礎
代
謝
が
高
い
！
な
ぜ
？

筋
肉
細
胞
の
中
に
は
、
糖
分
や
脂
肪
を
燃
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
作
り
出
す
「
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
」
が
存
在
し
て
、
筋
肉
を
動
か

す
と
さ
ら
に
増
え
、
同
時
に
「
熱
」
も
作
り
出
し
て
い
ま
す
。
筋
肉

が
多
い
人
は
体
が
温
か
い
理
由
で
す
。

★

腹
巻
き

＋

運
動
の
ス
ス
メ

腹
巻
き
に
加
え
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
筋
ト
レ
な
ど
の
運
動
を
す
る
と
、
基
礎
代
謝
が
さ

ら
に
上
が
る
の
で
、
「
や
せ
や
す
い
体
」
が
「
も
っ
と
や
せ
や
す

い
体
」
に
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
れ
ま
す
。

其の３

◆
最
近
は
オ
シ
ャ
レ
か
わ
い
い
も
の
が
沢
山
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

★

シ
ル
ク
・
・
・
肌
に
優
し
く
、
薄
く
て
も
温
め
効
果
が
高
い

シ
ル
ク
繊
維
の
成
分
は
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
で
、
保
湿
効
果
の

あ
る
ア
ミ
ノ
酸
を
含
ん
で
い
る
の
で
し
っ
と
り
と
し
た
肌
触
り
で

す
。
ま
た
、
人
間
の
肌
に
近
い
タ
ン
パ
ク
質
の
構
成
な
の
で
、
肌

へ
の
刺
激
が
少
な
く
、
敏
感
肌
や
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
方
に
も

お
ス
ス
メ
で
す
。
さ
ら
に
、
綿
の1

.5

倍
の
吸
湿
性
と
ム
レ
に
く
い

放
湿
性
に
も
優
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
薄
手
の
割
に
は
、
温
め

効
果
は
高
く
な
り
ま
す
。

★

コ
ッ
ト
ン(

綿)

・
・
・保
湿
性
、
通
気
性
が
良
い

コ
ッ
ト
ン
は
植
物
繊
維
で
、
吸
湿
性
・
保
温
性
に
優
れ
て
い
ま
す

が
、
乾
き
が
遅
い
の
で
汗
に
よ
り
体
を
冷
や
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
通
気
性
が
高
い
の
で
や
や
厚
手
の
モ
ノ
が
良
い
で

し
ょ
う
。

★

ウ
ー
ル(

毛)

・
・
・保
湿
性
が
高
い
が
、
直
接
は
Ｎ
Ｇ

ウ
ー
ル
は
、
保
温
性
が
高
い
の
で
す
が
放
湿
性
が
悪
い
の
で

乾
き
に
く
く
、
直
接
お
肌
に
つ
け
る
こ
と
は
お
ス
ス
メ
で
き
ま
せ

ん
。
ま
た
、
ち
く
ち
く
し
た
り
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

★

化
学
繊
維
・
・
・
フ
ィ
ッ
ト
感
は
あ
る
が
肌
ト
ラ
ブ
ル
が
・
・
・

化
学
繊
維
は
、
保
温
性
に
優
れ
て
い
て
、
体
に
フ
ィ
ッ
ト

す
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
が
、
モ
ノ
に
よ
っ
て
は
、
吸

湿
性
が
悪
く
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

※
最
近
で
は
、
体
の
蒸
気
を
吸
っ
て
発
熱
す
る
「
吸
湿
発
熱

素
材
」
が
多
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

薄
さ
と
フ
ィ
ッ
ト
感
、

保
温
性
の
高
い
も
の

を
選
ぶ
な
ら
こ
の
素
材

の
モ
ノ
も
お
ス
ス
メ
で
す
。

其の４
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