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‚Ì’†‚É‚ÍŠÔˆá‚Á‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚âA‹Í‚©‚È‚±‚Æ‚É‚±‚¾‚í‚Á‚½‚èA‚ ‚Ü‚èŒø‰Ê‚ª‚È‚¢•û–
@‚ðˆê¶Œœ–½‘±‚¯‚Ä‚¢‚él‚½‚¿‚ª‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉŠÖ‚·‚éî•ñ‚ª‚ ‚Ü‚è‚É‚à‘½‚-
‚È‚è‚·‚¬‚Ä³‚µ‚¢î•ñ‚ª“`‚í‚ç‚È‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚é‚¹‚¢‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚»‚ê‚Å‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚ ‚È‚½Ž©g‚Å³‚µ‚¢•û–@‚ðŠm‚©‚ß‚Ä‚‚¾‚³‚¢B–ˆ“úH‚×‚½ƒJƒƒŠ[‚Æ‘Ìd‚ðŒ©”ä‚×‚Ä‚¢



‚é‚ÆA‚ ‚È‚½‚É‚Æ‚Á‚Ä‰½‚ª³‚µ‚¢‚©‚ª‚í‚©‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚Í‹¾‚Ì‚æ‚¤
‚È‚à‚Ì‚Å‚·B‹¾‚ðŽ‚Á‚Ä‚¢‚Ä‚à‘‰‚¹‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‹¾‚ðŒ©‚È‚ª‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚·‚é‚Æ‘‰‚¹‚ç‚ê‚Ü‚·B‚¢‚ë‚¢
‚ë‚È•û–@‚ðŽŽ‚µ‚Ä‚Ý‚ê‚Î‰½‚ª³‚µ‚¢‚©‚·‚®‚í‚©‚è‚Ü‚·B

Žg—p‚Ìƒ‹[ƒ‹
“–ƒ\ƒtƒg‚Í‚ ‚È‚½‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌÁ”ïó‹µ‚ðƒŠƒAƒ‹ƒ^ƒCƒ€‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·BŽŸ‚Ìƒ‹[ƒ‹‚ð•K‚¸Žç‚Á‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
i‚Pj’©‹N‚«‚½‚çA‚Ç‚ñ‚È‚É–Z‚ª‚µ‚‚Ä‚àAƒpƒ\ƒRƒ“‚Ì“dŒ¹‚ð“ü‚êA‘Ìd‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚Qj[–é‚P‚QŽž`‚O‚QŽž‚ÌŠÔ‚ÍAŽd‘g‚Ý‚ª•ª‚©‚é‚Ü‚ÅŽg—p‚µ‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢B
i‚Rj‘€ì•û–@‚ª‚“x‚ÉŽ©“®‰»‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒeƒXƒg‚Ì‚½‚ß‚É‘z’èŠO‚Ìƒf[ƒ^‚ð“ü‚ê‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢B
’F‚±‚Ìƒ‹[ƒ‹‚ªŽç‚ê‚È‚¢ê‡‚ÍƒTƒ|[ƒg‚Ì‘ÎÛŠO‚É‚È‚è‚Ü‚·B

’F“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚ÍA‰EƒNƒŠƒbƒNA‰Eƒhƒ‰ƒbƒOAƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚ðŽg—p‚µ‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍA‚ ‚È‚½‚ª
ì‹Æ‚ð–½—ß‚·‚é‚Æ‚«‚ÉAì‹Æ‚ÌŽí—Þ‚ÆƒAƒCƒRƒ“‚ð“¯Žž‚ÉŽw’è‚·‚é‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚ÅA‚±‚Ì“_‚Íˆê”Êƒ\
ƒtƒg‚Ì‘€ì•û–@‚Æ‚µˆá‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·Bˆê”Ê‚Ì‘€ì•û–@‚à—pˆÓ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAƒAƒCƒRƒ“‚ª‘½‚¢‚Æ‚«‚É‚Í
‰EƒNƒŠƒbƒN‚ðŽg‚¤•û‚ª•Ö—˜‚Å‚·‚Ì‚ÅA‚¢‚ë‚¢‚ë‚Èê–Ê‚Å‰EƒNƒŠƒbƒN‚ð‚¨ŽŽ‚µ‚‚¾‚³‚¢B



¬’·Šú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg

¬’·Šú‚ÌŒë‚Á‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍœŠi‚Ì”’B‚ð’x‚ç‚¹A¸_“I‚É‚àŠQ‚ð‹y‚Ú‚µ‚Ü‚·B¬’·Šú‚É‚Í³‚µ‚¢‰h
—{ŠÇ—‚ª•K—v‚Å‚·B‚±‚Ìƒwƒ‹ƒv‚ð‚æ‚“Ç‚ÝA•ÛŒìŽÒ‚ÌˆÓŒ©‚ð‚æ‚•·‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

¬’·Šú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg

¬’·Šú‚Ìl‚Í‚PŠ„‚Ù‚Ç‚‚¢‰h—{‚ª•K—v‚Å‚·BŒãq‚Ì”N—ß•Ê‚a‚l‚h‚Å‚í‚©‚é‚æ‚¤
‚É¬’·Šú‚Ì‘ÌŠi‚Í‚â‚â‚Ù‚Á‚»‚è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍAæ‚ÉœŠi‚ª‚Å‚«‚Ä‚»‚ÌŒã‚É“÷‚ª‚Â‚¢‚Ä‚-
‚é‚©‚ç‚Å‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚Ä¬’·Šú‚É‚ÍƒJƒ‹ƒVƒ…[ƒ€‚ª“Á‚É•K—v‚Å‚·B‚à‚¿‚ë‚ñA‚½‚ñ‚Ï‚Ž¿‚âƒ~ƒlƒ
‰ƒ‹Aƒrƒ^ƒ~ƒ“—Þ‚àŒ‡‚©‚¹‚Ü‚¹‚ñB¬’·‚É•K—v‚È‚±‚ê‚ç‚Ì‰h—
{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚É‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì’†‚ÅŒ¸‚ç‚µ‚Ä—Ç‚¢
‚Ì‚ÍŽ‰–b‚Æ“œŽ¿‚Å‚·‚ªA‚»‚Ì’†‚ÅŒ¸‚ç‚µ‚â‚·‚¢‚Ì‚ÍŽ‰–b‚Å‚·B‚»‚Ì——R‚ÍŽ‰–b‚Ì”M—Ê‚ª‚P‚‡‚ ‚½‚è‚
X‚j‚ƒ‚‚Œ‚Å“œŽ¿‚Ì‚Q”{‚à‚ ‚é‚©‚ç‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒTƒ‰ƒ_–
û‚Í‘å‚³‚¶‚P”t‚Å‚²‚Í‚ñ2/3”tAƒ}ƒˆƒl[ƒY‚Í‘å‚³‚¶‚P”t‚Å‚²‚Í‚ñ”¼”t•ª‚ÌƒJƒƒŠ[‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çAƒ}[ƒK
ƒŠƒ“‚ðŽ~‚ßAƒ}ƒˆƒl[ƒY‚Ì‘ã‚í‚è‚ÉƒŒƒ‚ƒ“‚â‚µ‚å‚¤‚ä‚É‚·‚é‚¾‚¯‚Å‚²‚Í‚ñ‚P”t•ª‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðŒ¸‚ç‚·‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚»‚ê‚©‚çA“œŽ¿‚à‘åØ‚È‰h—
{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚ðŒ¸‚ç‚¹‚éH•i‚Å‚·B“œŽ¿‚Æ‚ÍAƒpƒ“A‚²‚Í‚ñA–Ë—ÞAƒP[ƒLA‚-
‚¾‚à‚Ì‚È‚Ç‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÍƒP[ƒLAƒWƒ…[ƒXA‚‚¾‚à‚Ì‚È‚Ç‚ðŽ~‚ß‚Ü‚·B‚»‚Ì‘ã‚í‚è‹›‚â–ìØ‚ð‚½‚-
‚³‚ñH‚×‚Ü‚·Bã‚Ìƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì‚æ‚¤‚ÉŽ‰–b‚Æ“œŽ¿‚ð‚È‚‚·‚é‚ÆA‘åØ‚È‰h—{‚ð\
•ª‚ÉÛ‚è‚È‚ª‚çAƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ðŒ¸‚ç‚¹‚Ü‚·Bƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—Ç‚¢HŽ–‚Æ‚Í‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈHŽ–‚Ì‚±
‚Æ‚ðŒ¾‚¢‚Ü‚·B

”ì–ž‚ÌƒƒJƒjƒYƒ€

HŽ–‚ð‚·‚é‚ÆŒŒ“œ’l‚ª‚ ‚ª‚è‚Ü‚·BŒŒ“œ‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ÍŒŒ‰t’†‚ÌƒuƒhƒE“œ‚Ì‚±
‚Æ‚Åg‘Ì‚ð“®‚©‚·ƒGƒlƒ‹ƒM[‚É‚È‚è‚Ü‚·BƒuƒhƒE“œ‚ÌŒ³‚Íƒpƒ“‚â‚²‚Í‚ñ‚È‚Ç‚Ì’—Þ‚âƒP[ƒLAƒWƒ…
[ƒX‚È‚Ç‚Å‚·BŒŒ‰t’†‚ÌƒuƒhƒE“œ‚ª‰º‚ª‚Á‚Ä‚‚é‚ÆŽ„‚½‚¿‚ÍƒGƒlƒ‹ƒM[‚ª‚È‚-
‚È‚Á‚Ä‚«‚½‚µ‚é‚µ‚Æ‚µ‚Ä‹ó• Š´‚ðŠ´‚¶‚Ü‚·BƒP[ƒL‚âƒWƒ…[ƒX‚Í“œŽ¿‚Ì‹zŽû‚ª—Ç‚ŒŒ“œ’l‚ª‚Í‚â‚-
ã‚ª‚é‚Ì‚Å‹ó• Š´‚ª‚Í‚â‚Žû‚Ü‚è‚Ü‚·BƒP[ƒL‚âƒWƒ…[ƒX‚ª¬’·Šú‚Ìl‚ÉD‚Ü‚ê‚é‚Ì‚Í‚±
‚Ì‚½‚ß‚Å‚·B‚Å‚ÍA‹ó• ‚Ì“s“xƒP[ƒL‚ðH‚×‚½‚èƒWƒ…[ƒX‚ðˆù‚ñ‚¾‚Æ‚µ‚½‚ç‚Ç‚¤‚È‚é‚Å‚µ‚å‚¤
‚©Hg‘Ì‚ª¬’·‚É•K—v‚È‰h—{‚ð—~‚µ‚ª‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÉŽè‚ÁŽæ‚è‘‚ŠÃ‚¢‚à‚Ì‚Î‚©‚è‚ðH‚×‚Ä‚¢
‚é‚ÆA‚µ‚Ü‚¢‚É‚Í‰h—{Ž¸’²‚¬‚Ý‚ÅƒJƒƒŠ[‰ß‘½‚Ìó‘Ô‚É‚È‚è‚Ü‚·B¬’·Šú‚Ìl‚Ì”ì–ž‚Í‘½‚©‚ê-
‚È‚©‚ê‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈHKŠµ‚ÌŒë‚è‚ÉŒ´ˆö‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‚±‚Ì‹t‚ð‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Ì‚Å‚·B‚¨• ‚ª‚·‚¢
‚½‚Æ‚«‚ÉAƒP[ƒL‚âƒWƒ…[ƒX‚Ì‘ã‚í‚è‚É‹›‚â–ìØ‚ðH‚×‚é‚±‚Æ‚É‚·‚é‚ÆŠÔˆá‚¢‚È‚‘‰‚¹‚ç‚ê‚Ü‚·B

‰^“®‚É‚æ‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg



‚²‚Í‚ñ‚P”t•ª‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð‰^“®‚ÅÁ”ï‚µ‚æ‚¤
‚Æ‚·‚é‚ÆAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚Q‚T•ªAƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚PŽžŠÔ‚Ì‰^“®‚ª•K—
v‚Å‚·B‚²‚Í‚ñ‚Q”t•ª‚ðÁ”ï‚µ‚æ‚¤‚Æ‚·‚é‚Æ•×‹‚·‚éŽžŠÔ‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚µ‚Ü‚·B
‰^“®‚É‚æ‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍŒø—¦‚ªˆ«‚¢‚µA‚¨• ‚ª‚·‚-
‚Ì‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌƒƒCƒ“‚ÌŽè’i‚Æ‚µ‚Ä‚Í‚¨‚·‚·‚ß‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‰^“®‚É‚æ‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚à‚¤‚P‚Â‚ÌŒ‡“_‚Í
‰^“®‚ðŽ~‚ß‚é‚ÆƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚Å‚·B‚æ‚ŠF‚³‚ñ‚©‚ç‰^“®‚ð‚µ‚Ä‚¨• ‚ª‚·‚¢‚Ä‚·‚¢
‚Ä‚½‚Ü‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚Å‚à‰ä–‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ª‘Ìd‚ªŒ¸‚è‚Ü‚¹‚ñ‚Æ‚¢‚¤ƒ[ƒ‹‚ð‚¢‚½‚¾‚«‚Ü‚·‚ªA
‰^“®‚¾‚¯‚ÅŒ¸—Ê‚µ‚æ‚¤‚Æ‚·‚ê‚Î‚¨• ‚ª‚·‚‚Ì‚Í“–‘R‚Å‚·B
‰^“®‚ÍƒJƒƒŠ[ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚ð‚µ‚½ã‚Å‚È‚¢‚ÆŒø‰Ê‚ª‚ ‚ª‚è‚Ü‚¹‚ñB‚Ü‚¸Aƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‘Ìd‚ª‘
‰Á‚àŒ¸‚à‚µ‚È‚¢ƒJƒƒŠ[‚ðŒ©‚Â‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚ê‚ª“K³ƒJƒƒŠ[‚Å‚·B‚»‚Ìã‚ÅA
‰^“®‚ðŽn‚ß‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
’F¬’·Šú‚Ì‰^“®‚Í‘åØ‚Å‚·B—«‚ª¬’·Šú‚É‰^“®‚µ‚È‚©‚Á‚½ê‡‚Í‹Ø—Í‚Æœ–§“x‚Ì’á
‰º‚ª‚S‚OËˆÊ‚©‚çŽn‚Ü‚è‚Ü‚·‚ªA‰^“®‚ð‚µ‚Ä‚¨‚‚Æ’á
‰º‚ÌŽn‚Ü‚è‚ª‚T‚OËˆÊ‚©‚ç‚ÉL‚Ñ‚Ü‚·B¬’·Šú‚É‚ÍÏ‹É“I‚È‰^“®‚ª•K—v‚Å‚·B

ÛHáŠQ

’†A‚Z¶‚Ì‚Æ‚«‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚«‚Á‚©‚¯‚Å‹‘HÇ‚â‰ßHÇ‚É‚È‚él‚ª”ñí‚É‘½‚¢‚Ì‚Å’ˆÓ‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚±‚ÌŽžŠú‚Í¶}‚Ì‚æ‚¤‚É««’¥‚Ì•Ï‰»‚ª‘å‚«‚¢‚Æ‚«‚Å‚·B‚±‚Ì¬’·‚ð–³—‚É—}‚¦‚é‚æ‚¤
‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚Æ”½“®‚ÅH—~ˆÙí‚È‚Ç‚ÌáŠQ‚ª‹N‚±‚Á‚½‚èA¸_“I‚ÈƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚ª“ï‚µ‚-
‚È‚Á‚½‚è‚µ‚Ü‚·B–ûŽ‰‚â“œŽ¿‚Ì‘½‚¢H•i‚ð‚È‚‚·‚é‚¾‚¯‚É‚µ‚ÄA¶–½‚ÌˆÛŽ‚É•K—
v‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[‚Æ¬’·‚É•K—v‚È‰h—{‚ð•K‚¸Û‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽž‚É‚Í‘Ìd‚ª‘‰Á‚·‚é‚æ‚¤
‚È‚±‚Æ‚ª‚ ‚Á‚Ä‚àH‚×‚é—Ê‚ð‰ÁŒ¸‚µ‚½‚è‚µ‚È‚¢‚ÅA³‚µ‚¢ƒJƒƒŠ[‚ÆHKŠµ‚ðŽç‚é‚±
‚ÆA‚»‚ê‚ªŽ©•ª‚Ì¬’·‚É‚Æ‚Á‚Ä³‚µ‚¢‚ÆM‚¶‚é‚±‚Æ‚ª‘åØ‚Å‚·B‚±‚±‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚  ‚¾‚³‚¢B  

’FlŠÔ‚ÌŽ‰–b×–E‚Ì”‚ª‹}Œƒ‚É‘‰Á‚·‚éŽžŠú‚ª‚Q‰ñ‚ ‚è‚Ü‚·B‚P‰ñ–
Ú‚ÍÔ‚¿‚á‚ñ‚Ì‚Æ‚«‚ÅA‚Q‰ñ–Ú‚ÍŽvtŠú‚Å‚·BŽ‰–b×–E‚Í—]•ª‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð’~‚¦‚Ä‚¨‚’™‘ ŒÉ‚Åƒ
Xƒ^ƒ~ƒi‚ÌŒ³‚É‚È‚é‚à‚Ì‚Å‚·‚ªA‚±‚ÌŽžŠú‚ÉŽ‰–b×–E‚Ì”‚ª‘‚¦‚·‚¬‚é‚Æ«—ˆ”ì–ž‚·‚é‰Â”\«‚ª‚‚-
‚È‚è‚Ü‚·BH‚×‰ß‚¬‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B

ŠëŒ¯‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg
E’ZŠúŠÔ‚É‰Šú‘Ìd‚Ì‚Q‚O“ˆÈã‚à‘‰‚¹‚é‚±‚Æ‚ð–ÚŽw‚·ƒ_ƒCƒGƒbƒgB
E“K³ƒJƒƒŠ[‚Ì‚Q‚O“ˆÈã‚àŒ¸H‚·‚éƒ_ƒCƒGƒbƒgB
E‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ðƒ`ƒFƒbƒN‚µ‚È‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒgB
E‚‰¿‚ÈƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚É—Š‚éƒ_ƒCƒGƒbƒgB
E’P•iƒ_ƒCƒGƒbƒgB
EâHƒ_ƒCƒGƒbƒgB
‚±‚ê‚ç‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‚·‚×‚ÄƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚µ‚Ü‚·B‰½ŒÌ‚©‚Æ‚¢‚¤‚ÆA‚Ç‚ê‚à’·‚‘±‚¯‚ç‚ê‚È‚¢‚©‚ç‚Å‚·B

’F‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð³‚µ‚‚Æ‚èAÛŽæƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð—}‚¦‚ÄŒ¸—Ê‚·‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚ÍA–
Ú•W‚Ì‘Ìd‚É“ž’B‚·‚é‚Ü‚Å‚ÉA‚Ç‚ñ‚ÈHŽ–‚ð‚Ç‚ÌˆÊH‚×‚ê‚Î“K—Ê‚©‚ªŠo‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B‚Æ‚±



‚ë‚ªAã‚Ì‚æ‚¤‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆA–Ú“I‚Ì‘Ìd‚É“ž’B‚µ‚½‚Æ‚«‚ÉAŒ³‚ÌHŽ–‚É–
ß‚·ƒ^ƒCƒ~ƒ“ƒO‚ª“ï‚µ‚‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚Ì‚½‚ßA–Ú•W’B¬Œã‚ÉƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚Ö‚Ì‹°•|
S‚©‚ç‹‘HÇ‚É‚È‚él‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í•’Ê‚ÌHŽ–‚ðãŽè‚É‚Æ‚é‚±‚Æ‚ª‘åØ‚È‚Ì‚Å‚·B

Ô‚¿‚á‚ñƒ~ƒ‹ƒNƒ_ƒCƒGƒbƒg
Ô‚¿‚á‚ñƒ~ƒ‹ƒN‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B’j«‚È‚ç‚Q‚W‚O‚‡A—
«‚È‚ç‚Q‚O‚O‚‡‚ðÛ‚é‚ÆA‚P“ú•ª‚Ì‰h—{‚ª‚Ù‚ÚÛ‚ê‚ÄƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚Í‚«‚Á‚¿‚è‚Æ—}
‚¦‚ç‚ê‚é‚Ì‚ª•ª‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BÔ‚¿‚á‚ñƒ~ƒ‹ƒN‚ð…“›‚É“ü‚ê‚Ä‚¨‚¢‚ÄA‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½‚ç‚¢
‚Â‚Å‚à‚¿‚Ñ‚è‚¿‚Ñ‚è‚Æˆù‚Ý‚Ü‚·B‚¯‚Á‚µ‚ÄAÔ‚¿‚á‚ñƒ~ƒ‹ƒNƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðŠ©‚ß‚é‚à‚Ì‚Å‚àA‚Ü‚½A’·‚‘
±‚¯‚ç‚ê‚é‚à‚Ì‚Å‚à‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAŒ‡Š×ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚â‚‰¿‚ÈƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚É‘–
‚é‚æ‚è‚ÍAÔ‚¿‚á‚ñƒ~ƒ‹ƒNƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì•û‚ª‚Í‚é‚©‚ÉˆÀ‘S‚ÅŒø‰Ê‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚PTŠÔ‘±
‚¯‚é‚Æg‘Ì’†‚©‚çÔ‚¿‚á‚ñ‚Ì“õ‚¢‚ª‚µ‚Ä‚«‚Ü‚·B

                                “ûŽ™ÐÙ¸        Ï²¸ÛÀÞ²´¯Ä    ƒ{ƒmƒ‰[ƒg
’`”’Ž¿              14.3                      21.5                    41
ƒJƒ‹ƒVƒEƒ€    600                        380                    571
“S                            8                              6.7                      12.9
ƒrƒ^ƒ~ƒ“A          1200                    1167                1714
ƒrƒ^ƒ~ƒ“B1      0.4                          0.9                      4.6
ƒrƒ^ƒ~ƒ“E          4                              4.4                      104
Ï¸ÞÈ¼³Ñ        60                            116                    -
ƒŠƒ“                      340                          268                    -
ƒJƒŠƒEƒ€          680                          700                    -

‚pEŽ„‚ÍT‚Q‰ñƒWƒ€‚É’Ê‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒWƒ€‚Ì‚ ‚Æ‚Í‚¨• ‚ª‚·‚¢‚Ä‚·‚¢‚Ä‚½‚Ü‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ª‰ä–
‚µ‚Ü‚·B‚Å‚àA‘Ìd‚ªŒ¸‚è‚Ü‚¹‚ñB‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒWƒ€‚Å‚Ì‰^“®—Ê‚Í‚P“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì‚P‚O`‚Q‚O“’ö“x‚Å‚·BT‚É‚Q
‰ñ‚Å‚Í•½‹Ï‚·‚é‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‹Í‚©‚È‚à‚Ì‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B‘Ìd‚ðŒ¸‚ç‚·‚É‚ÍAŽ©•ª‚ª‚Ç‚ÌˆÊ‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðH‚×‚Ä‚¢‚ÄA‚Ç‚ÌˆÊ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðÁ”ï‚µ‚Ä‚¢
‚é‚©‚ð’m‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BƒJƒƒŠ[ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚ð‚µ‚È‚¢‚ÅAƒWƒ€‚É’Ê‚Á‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚-
‚¾‚¯‚Å‘Ìd‚ÍŒ¸‚ç‚È‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚Ü‚¸A³‚µ‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‘Ìd‚ª‘
‰Á‚àŒ¸‚è‚à‚µ‚È‚¢ó‘Ô‚ðì‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚Ìã‚ÅAƒWƒ€‚É’Ê‚¤‚æ‚¤‚É‚·‚ê‚Î‘Ìd‚ªŒ¸‚è‚Ü‚·B

‚pE‹Ž”N‚Ì“~‚©‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðŽn‚ß‚Ä3ƒLƒ’ö—Ž‚¿‚Ü‚µ‚½‚ªA‘ÌŽ‰–b‚ª23“‚©‚ç26“‚É‘
‰Á‚µ‚Ü‚µ‚½BŒv‚Á‚½‚Ì‚ÍŠwZ‚Ì‘ÌŽ‰–bŒv‚Æ—
F’B‚Ì‚Å‚·BŠwZ‚ª‹x‚Ý‚Ì“ú‚Í’©H‚ðH‚×‚Ä‚©‚çƒWƒ€‚És‚«‚Ü‚·BƒWƒ€‚Å‚Í‘–
‚Á‚½‚èAƒ_ƒ“ƒxƒ‹‚âŽ©“]ŽÔ‚ð‚±‚¢‚¾‚è‚µ‚Ü‚·BŽžŠÔ‚Í–ñ1ŽžŠÔ30•ª‚‚ç‚¢‚Å‚·BŽ„‚ªŽv‚¢“–
‚½‚é‚Ì‚Í‚æ‚ƒtƒ@[ƒXƒgƒt[ƒh‚ðH‚×‚é‚±‚ÆA‚æ‚ƒP[ƒL‚È‚ÇŠÃ‚¢‚à‚Ì‚ðH‚×‚é‚±‚Æ‚Å‚·B‚µ‚©‚àƒWƒ€
‚Ì‚ ‚Æ‚Æ‚©‚ÉA‚Å‚à‘¼‚Ìl‚æ‚è‚ÍH‚×‚È‚¢•û‚È‚ñ‚Å‚·B‚È‚º”ì‚¦‚é‚Ì‚©‹³‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
³‚µ‚¢H•i’mŽ¯‚ðŽ‚Â‚ÆA•K—v‚È‰h—{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ðŒ¸‚ç‚·A‚Æ‚¢‚¤‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·BH•i‚ð‚¢‚ë‚¢‚ëƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä”ä‚×‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽ‰–b‚ÆŠÃ‚¢
‚à‚Ì‚ðŒ¸‚ç‚¹‚Î‚¤‚Ü‚‚¢‚‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B¡‚ÍA‚»‚Ì‹t‚ð‚µ‚Ä‚¢‚é‚©‚ç”ì‚¦‚é‚Ì‚¾‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·B‚½‚¾‚µA¬’·Šú‚É‚Í‘Ìd‚àŽ‰–b‚à‘‰Á‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚·‚©‚çAæ‚¸³‚µ‚¢‰h—{Š—v—Ê‚Æ•K
—v‚ÈƒJƒƒŠ[‚ð’m‚Á‚Ä‚¨‚•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“‚Å’²‚×‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‘ÌŽ‰–
b‚É‚Â‚¢‚Ä‚ÍŠwZ‚Ì‚Å‚à‚¤ˆê“xŒv‚Á‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B 

Ž„‚Í–éŠÔ•”‚ÌŠwZ‚Ö’Ê‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å‚·‚ªA–ˆ“ú
‰Æ‚É‹A‚é‚Æ‚P‚PŽž‚É‚È‚è‚Ü‚·BŠwZ‚Å‚²”Ñ‚ðH‚×‚½‚¢‚Ì‚Å‚·‚ª‚UŒÀ–Ú‚Æ‚VŒÀ–Ú‚ÌŠÔ‚ª‚T•ª‚µ‚©‚ 
‚è‚Ü‚¹‚ñB•’i‚SŽž‚Ü‚ÅƒoƒCƒg‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚»‚±‚©‚ç’ÊŠw‚É‚PŽžŠÔ‚T‚O•ª‚Æ‚¢‚¤ƒMƒŠƒMƒŠ‚Ì–
ˆ“ú‚Å‚·B‚¢‚Ü‚Ü‚Å‰½‚àl‚¦‚¸‰Æ‚É‹A‚Á‚Ä‚©‚ç•’Ê‚É‚²”Ñ‚ðH‚×‚Ä‚¢
‚Ü‚µ‚½B‚»‚µ‚ÄŽŸ‚Ì“ú‚ÉƒoƒCƒg‚ª‚ ‚é‚½‚ßH‚×‚½‚ ‚Æ‚·‚®‚É–
°‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¤¶Šˆ‚¾‚Á‚½‚Ì‚Å‚·‚ª‚³‚·‚ª‚É‚±‚ñ‚È¶Šˆ‚ð‘±‚¯‚Ä‚¢‚é‚Æ‘¾‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚Ç‚¤‚É‚©‚µ‚Ä
‰ü‘P‚µ‚½‚¢‚Ì‚Å‚·‚ª‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î‚¢‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©AAA
‚»‚¤‚Å‚·‚ËBH‚×‚éŽžŠÔ‚ª‚È‚¢‚Ì‚È‚ç‚µ‚©‚½‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ËB‚»‚ê‚Å‚ÍA’©‚Æ’‹‚É‚½‚‚³‚ñH‚×‚é‚±



‚Æ‚É‚µ‚ÄA–éH‚ÍƒX[ƒv‚Æ‚©ƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒN‚¾‚¯‚É‚µ‚Ä‚Í‚Ç‚¤‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
–éH‚×‚é‚ÆAŒŒ‰t‚ÍÁ‰»ŠíŠ¯‰ñ‚è‚ÉW‚Ü‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·‚ªA•sŽv‹c‚È‚±
‚Æ‚ÉˆÝ‚Ìå¾“®‚ÍŽ~‚Ü‚é‚Ì‚Å‚·BˆÝ‚ªŽ~‚Ü‚é‚ÆH‚×‚à‚Ì‚ª‘Ø—¯‚µ‚Ä•…”s‚µ‚Ü‚·B–é‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä–
°‚é‚Æ’©AŒûL‚ª‚·‚é‚Ì‚Í‚»‚Ì‚¹‚¢‚Å‚·B–éH‚ÍÁ‰»‚Ì‚æ‚¢‚à‚Ì‚ð‚µ‚¾‚¯‚É‚µ‚ÄA’©”ü–¡‚µ‚¢
‚à‚Ì‚ð‚½‚‚³‚ñH‚×‚é‚æ‚¤‚É‚·‚é‚Æ—Ç‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚»‚¤
‚·‚é‚ÆA¡‚Ü‚Å‚æ‚è‚à‚¸‚Á‚ÆŒ³‹C‚ªo‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B‹Ø“÷‚Í–é’~‚¦‚½Ž‰–b‚Å“-
‚©‚¹‚é‚æ‚è‚àHŽ–‚©‚ç“¾‚ç‚ê‚é“œŽ¿‚Å“‚•û‚ªŒø—¦‚ª—Ç‚¢‚©‚ç‚Å‚·B‘å”]
‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚à“œŽ¿‚Å‚·B’©ƒVƒŠƒAƒ‹‚ÆƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒN‚ð‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŒ³‹C‚ªo‚Ü‚·‚µA•×‹‚à‚æ‚‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B



ƒŠƒoƒEƒ“ƒhŽ©‘Ì‚ÍŠëŒ¯‚È‚±‚Æ‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚à‚µ‚àAƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚·‚ê‚ÎÄ“xƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É’§í‚·‚ê‚Î‚æ‚¢
‚±‚Æ‚Å‚·B‚æ‚ƒ_ƒCƒGƒbƒg–{‚È‚Ç‚ÉƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ð‚·‚é‚Æ‘¾‚è‚â‚·‚¢‘ÌŽ¿‚É‚È‚é‚È‚Ç‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Í–³’ƒ‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚él‚½‚¿‚Ì‚½‚ß‚ÌŒx‚Å‚ ‚Á‚ÄA‚æ‚Ù‚Ç‚Ì‚±‚Æ‚ª‚È‚¢
‚©‚¬‚è‘ÌŽ¿‚É•Ï‰»‚ª‹N‚±‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



‹‘HÇ‚â‰ßHÇ‚Ìl‚É‚ÍŽŸ‚Ì‚S‚Â‚Ì‹¤’Ê“_‚ª‚ ‚é‚æ‚¤‚Å‚·B

‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚à‘¾‚ç‚È‚¢l‚ª‚¢‚é‚Ì‚ÉŽ„‚Í‚µH‚×‚Ä‚à‘¾‚éB
Á”ïƒJƒƒŠ[‚Æ”äŠr‚µ‚ÄAH‚×‚é—Ê‚ª‘½‚¯‚ê‚Î‘¾‚è‚Ü‚·‚µ‚È‚¯‚ê‚Î‘‰‚¹‚Ü‚·B‚±
‚ê‚Í’N‚Å‚à“¯‚¶‚Å‚·B‘¾‚è‚â‚·‚¢‘ÌŽ¿‚Æ‚©‘‰‚¹‚â‚·‚¢‘ÌŽ¿‚È‚Ç‚Æ‚æ‚Œ¾‚í‚ê‚Ü‚·‚ªAÚ‚µ‚-
’²‚×‚Ä‚Ý‚é‚Æ•a‹C‚Å‚à‚È‚¢‚©‚¬‚è‚»‚Ì·‚Í‚²‚‚í‚¸‚©‚Å‚·B
Žá‚¢—«‚Ìê‡‚ÍA‚±‚ê‚©‚ç”DP‚ÆoŽY‚É”õ‚¦‚Ä‚µ‚¸‚Â”ç‰ºŽ‰–b‚ð’~‚¦‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·B-
‚µ‚¸‚Â‚Ó‚‚æ‚©‚È‘Ì‚Â‚«‚É‚È‚é‚Ì‚Í³í‚È¬’·‚ÌØ‚Å‚·‚©‚çŽó‚¯“ü‚ê‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB‚±
‚ê‚ðŽó‚¯“ü‚ê‚ç‚ê‚È‚¢l‚½‚¿‚ª—‚Ì ‚Ì‚Ù‚Á‚»‚è‚Æ‚µ‚½‘ÌŒ^‚ð‚¢‚Â‚Ü‚Å‚à–]‚Þ‚Æ‘Þs«‚ª‹N‚±
‚è‹‘HÇ‚ÌŒ´ˆö‚É‚È‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‹‘HÇ‚Ìl‚½‚¿‚ÍŽvl‚Ì”zü‚ª¬—‚µ‚ÄƒKƒŠƒKƒŠ‚É‘‰‚¹‚Ä‚¢
‚Ä‚àA‚Ü‚¾“÷‚ª‚Â‚¢‚Ä‚¢‚é‚ÆŠ´‚¶‚½‚è‚µ‚Ü‚·B

ƒXƒgƒŒƒX‚ª‚ ‚é‚ÆH‚×‚éB
ƒ‰ƒbƒg‚ÉƒXƒgƒŒƒX‚ð—^‚¦‚é‚ÆƒGƒT‚ðH‚×‚Í‚¶‚ß‚Ü‚·‚ªAlŠÔ‚àƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚é‚Æ
‰ßH‚·‚é‚Æà–¾‚·‚él‚ª‚¢‚Ü‚·B‚µ‚©‚µA‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èà–¾‚ÍA‰^“®‚Í20•ªˆÈã‘±‚¯‚È‚¢‚ÆŽ‰–
b‚ª”R‚¦‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤à‚Æ“¯—l‚É–ð‚É—§‚½‚È‚¢–ÀM‚Å‚·B
lŠÔ‚ÍŽÐ‰ï“I‚È¶Šˆ‚ð‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅAƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚Ä‚àƒ‰ƒbƒg‚Ì‚æ‚¤‚É‚à‚Ì‚ðH‚×Žn‚ß‚é‚æ‚¤
‚È‚±‚Æ‚Í‚µ‚Ü‚¹‚ñBˆê”Ê“I‚ÉƒXƒgƒŒƒX‚ªH—~‚É“]‰»‚·‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚Å‚ÍA‚Ç‚Ì‚æ‚¤
‚È‚Æ‚«‚ÉƒXƒgƒŒƒX‚ª‰ßH‚É‚Â‚È‚ª‚é‚©‚Æ‚¢‚¤‚ÆA‚»‚ê‚ÍH—~‚Ì—}§‚â¬’·‚µ‚½‚‚È‚¢Šè–]‚ª‹-
‚·‚¬‚é‚Æ‚«‚Å‚·B“ú ‚Ì—}§‚ª‹‚·‚¬‚é‚Æ‚«‚ÉAƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚é‚Æƒ^ƒK‚ª‚Í‚¸‚ê‚ÄH—~‚ªŽ~‚Ü‚ç‚È‚-
‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‰ßH‚ÌŒXŒü‚Ì‚ ‚él‚É‹¤’Ê‚·‚é‚±‚Æ‚ÍAƒXƒgƒŒƒX‚Ì‚¹‚¢‚ÅH‚×‚Ä‚¢
‚é‚ÆM‚¶‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ÆA‚à‚¤‚Ç‚¤‚Å‚à‚¢‚¢‚â‚ÆŽv‚Á‚ÄH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚Å‚·BƒXƒgƒŒƒX“]‰»à‚Í
‰ßH‚ÌŒXŒü‚ð•’·‚·‚é–À˜f‚Èà–¾‚Å‚ ‚é‚±‚Æ‚ð’m‚Á‚Ä‚Ù‚µ‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BƒXƒgƒŒƒX‚ªH—~‚É“]
‰»‚³‚ê‚é‚Ì‚Íˆê”Ê“I‚È‚±‚Æ‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒXƒgƒŒƒX‚Í‰^“®‚â‰f‰æŠÓÜA—¿—‚ÌŒ¤‹†‚È‚Ç‚¢
‚ë‚¢‚ë‚È‚±‚Æ‚Å“]‰»‚·‚é‚Ì‚ªˆê”Ê“I‚Å‚·B
ƒqƒg‚ÍƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚é‚ÆŒðŠ´_Œo‚ª‹»•±
‚µ‚ÄŒŒ’†‚Éƒmƒ‹ƒAƒhƒŒƒiƒŠƒ“‚ð•úo‚µ‚Ü‚·BŒŒŠÇ‚Íƒmƒ‹ƒAƒhƒŒƒiƒŠƒ“‚ðŽó‚¯‚é‚ÆŽûk‚µ‚ÄŒŒˆ³‚
ð‚‚ßAŠÌ‘Ÿ‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð‰ð“€‚µŒŒ“œ’l‚ð‚‚ß‚ÄUŒ‚‘Ô¨‚ð‚Æ‚è‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çA‹-
‚¢ƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚é‚ÆŠÃ‚¢‚à‚Ì‚ª—~‚µ‚‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½A‚¨• ‚ª‚·‚¢‚Ä‚¢‚ê‚Î• ‚²‚µ‚ç‚¦‚ª•K—
v‚Å‚·B‚Æ‚±‚ë‚ª‰ßH‚·‚él‚Ì’†‚É‚Í‘ÌdŒv‚Éæ‚é‚¾‚¯‚ÅƒXƒgƒŒƒX‚É‚È‚Á‚ÄH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚Æ‚¢
‚¤l‚ª‚¢‚Ü‚·‚ªA‘Ìd‚ð‘ª‚é‚Ì‚ÉUŒ‚‘Ô¨‚ð‚Æ‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èl‚Í–{“–
‚ÌƒXƒgƒŒƒX‚ÅH‚×‚éê‡‚Æ‚»‚¤‚Å‚È‚‚ÄH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¤ê‡‚ð‚Ü‚¸‹æ•Ê‚·‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

H‚×Žn‚ß‚½‚çŽ~‚Ü‚ç‚È‚¢B
‚±‚ê‚Í‚à‚¤’N‚Å‚à‚»‚¤‚Å‚·B’N‚Å‚àH‚×Žn‚ß‚½‚çŽ~‚Ü‚è‚Ü‚¹‚ñB‚æ‚HŽ–‚É‚ä‚Á‚-
‚èŽžŠÔ‚ð‚©‚¯‚é‚ÆŒŒ“œ’l‚ª‚ ‚ª‚Á‚Ä–ž• ’†•‚ðŽhŒƒ‚·‚é‚Ì‚Å—Ê‚ÌHŽ–
‚Å‚·‚Þ‚È‚Ç‚ÆŒ¾‚í‚ê‚Ü‚·‚ªA–{“–‚ÉŒŒ“œ’l‚ª‚ ‚ª‚Á‚Ä–ž• ’†•‚ªŽhŒƒ‚³‚ê‚é‚Ü‚ÅH‚×‚Ä‚¢‚Ä‚ÍH‚×
‰ß‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·BHŽ–‚Ìê‡‚Å‚àŠÔH‚Å‚àAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚¨• ‚ª‚·‚¢
‚½‚Æ‚«‚Å‚àAƒXƒgƒŒƒX‚Åƒ^ƒK‚ª‚Í‚¸‚ê‚½‚Æ‚«‚Å‚àAHŽ–‚Ì—Ê‚Í–ž‘«‚·‚é‚Ü‚ÅH‚×‚Ä‚¢
‚Ä‚ÍH‚×‚·‚¬‚Å‚·B“ª‚Ì’†‚Ål‚¦‚ÄA‘O‚à‚Á‚Ä‚±‚ÌˆÊ‚ÆŽv‚Á‚½‚Æ‚±‚ë‚ÅŽ~‚ß‚é‚µ‚©‚È‚¢‚Ì‚Å‚·B
‰ßH‚Ì‚Æ‚«‚Å‚à‚»‚ê‚Í“¯‚¶‚Å‚·B

ˆÓŽu‚ªŽã‚‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‘±‚©‚È‚¢B
’N‚Å‚à‚»‚¤‚Å‚·B‹‚¢ˆÓŽu‚ª‚È‚¢‚Æ‘±‚¯‚ç‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í’N‚à‘±
‚¯‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñBŽU•à‚âƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ª‘±‚¯‚ç‚ê‚È‚¢l‚ÍˆÓŽu‚ªŽã‚¢‚©‚ç‚Å‚È‚AŽU•à‚âƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì–
Ê”’‚³‚ð‹³‚í‚ç‚È‚©‚Á‚½‚©‚ç‚Å‚·B‚±‚ê‚Ü‚ÅA‰½“x‚àƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‘±
‚¯‚ç‚ê‚È‚©‚Á‚½l‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠy‚µ‚³‚âAˆÓŽu‚ªŽã‚‚Ä‚à‘±
‚¯‚ç‚ê‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚µ‚©‚½‚ð‹³‚í‚ç‚È‚©‚Á‚½‚©‚ç‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‚¤‚Ü‚‚¢‚‚ÆŠy‚µ‚¢
‚à‚Ì‚Å‚·B‘Ìd‚ðŒ¸‚ç‚·‚±‚Æ‚æ‚è‚àAæ‚¸‚Ç‚ñ‚È•—‚ÉŠy‚µ‚¢‚©‚ðŠo‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍŠy‚µ‚-
‚È‚¯‚ê‚Î‘±‚¯‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñB



ƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“

ƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“
“–ƒ\ƒtƒg‚ðŽg—p‚·‚é‘O‚ÉAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“v‚Åg’·A‘ÌdA”N—ßA«•Ê‚ð“ü—
Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“–ƒ\ƒtƒg‚ÍA‚ ‚È‚½‚Ì‘ÌŠi‚Æ¶Šˆƒpƒ^[ƒ“‚©‚çA‚ ‚È‚½‚ÉÅ“K‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ
‰ƒ“‚ðì¬‚µ‚Ü‚·B

Šî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚Í
ŒÄ‹z‚âS”A‘Ì‰·•ÛŽ‚È‚Ç‚Ì¶–½‚ðˆÛŽ‚·‚é‚É—v‚·‚éÅ¬ŒÀ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì‚±
‚Æ‚ÅAg’·A‘ÌdA«•ÊA”N—î‚Ì‚S‚Â‚É‚æ‚Á‚ÄŒˆ‚Ü‚è‚Ü‚·B‹Ø“÷—Ê‚Å‚Í•Ï
‰»‚µ‚Ü‚¹‚ñBŽ„‚½‚¿‚Í‚P“ú‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Ì‚¤‚¿‚W‚O“‚ð¶–½‚ÌˆÛŽ‚Ì‚½‚ß‚ÉŽg—
p‚µAŽc‚è‚Ì‚Q‚O“‚Å“úí‚Ì¶Šˆ‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·BH‚×‚é—Ê‚ð‚±‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‚æ‚è‚à‚È‚‚·‚é‚ÆA¶‘¶–
{”\‚ðŽhŒƒ‚µ‚Ä‹‚¢H—~‚ðˆø‚«‹N‚±‚µ‚Ü‚·B•½‹Ï“I‚È—«‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ—
Ê‚Í‚P‚P‚O‚OKcalA’j«‚Í‚P‚S‚O‚OKcal‚Å‚·B

“K³ƒJƒƒŠ[‚Æ‚Í

‘Ìd‚ª‘‰Á‚àŒ¸‚à‚µ‚È‚¢‚Æ‚«‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð“K³ƒJƒƒŠ[‚ÆŒ¾‚¢‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍAŠî‘b‘ãŽÓ—
ÊˆÈã‚Å“K³ƒJƒƒŠ[ˆÈ‰º‚Ì”ÍˆÍ‚ÅH‚×‚é‚ÆA‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚ÅŒø‰Ê“I‚É‘‰‚¹‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B¶}‚ÅAÔ’ƒ—ÎÂF‚Ì‚S–{‚Ì‹Èü‚Í”ì–žA‚â‚â”ì–žA•W€A‘‰
‚¹‚Ìl‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‹Èü‚Å‚·B’†‰›‚ÌÔ‚¢ŠK’ió‚Ìü‚ª“K³ƒJƒƒŠ[‚Å‚·B“–ƒ\
ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ÍA”w‚ª’á‚¢l‚à‚‚¢l‚à‹Ï“™‚É‚È‚é‚æ‚¤‚É’²®‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B

–Ú•W‘Ìd‚ÌÝ’è
–Ú•W‘Ìd—“‚É–Ú•W‚Ì‘Ìd‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚Í‚±‚Ì–
Ú•W‘Ìd‚É‡‚í‚¹‚ÄŒvŽZ‚ð‚µ‚Ü‚·B‘½‚‚Ìl‚ÍBMI‚ðŽQl‚É‚µ‚Ä–Ú•W‘Ìd‚ðŒˆ‚ß‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚½‚¾‚µA‚¢‚«‚È‚è‘å‚«‚ÈŒ¸—Ê‚ð‚ß‚´‚·‚ÆÁÜ‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B’Êí‚Í‰Šú‘Ìd‚Ì‚P‚O“A–
ˆŒŽ‚ÌŒ¸—Êƒy[ƒX‚ð‘Ìd‚Ì‚R“’ö“x‚ÉÝ’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

BMI‚Æ‚Í
BMI‚Æ‚ÍABody Mass Indicator ‚Ì—ª‚ÅA‘ÌŠiŽw”‚Ì‚±‚Æ‚Å‚·BŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚ÄŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
BMI = ‘Ìd € g’·(m) € g’·(m)

—áF
g’·‚P‚U‚T‚ƒ‚A‘Ìd‚U‚OKg‚Ìl‚ÌBMI‚ÍA
BMI = 60 € 1.65 €1.65 = 22.0

•W€‘Ìd‚Æ‚Í
Œ’N‘ÌdF Wt = g’·(m) ‚˜ g’·(m) ‚˜ ‚Q‚Q
•W€‘ÌdF Wt = g’·(m) ‚˜ g’·(m) ‚˜ ‚Q‚Q          i’j«j
•W€‘ÌdF Wt = g’·(m) ‚˜ g’·(m) ‚˜ ‚Q‚PD‚T i—«j
”ü—e‘ÌdF Wt = g’·(m) ‚˜ g’·(m) ‚˜ ‚Q‚O
ƒtƒ@ƒbƒVƒ‡ƒ“ƒ‚ƒfƒ‹‘ÌdF Wt = g’·(m) ‚˜ g’·(m) ‚˜ ‚P‚X

—áF
g’·‚P‚U‚Q‚ƒ‚‚Ì—«‚Ì•W€‘Ìd‚ÍA
Tall = 1.62 * 1.62 – 21.5 = 56.4 Kg



—áF
g’·‚P‚U‚Q‚ƒ‚‚Ì—«‚Ìƒtƒ@ƒbƒVƒ‡ƒ“‘Ìd‚ÍA
Wt = 1.62 ‚˜ 1.62 ‚˜ 19 = 49.9 Kg

”ì–ž‚Ì”»’èŠî€
”ì–ž‚Ì”»’èŠî€‚Í1999”N“ú–{”ì–žŠw‰ï‚ÅŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚ÉŒˆ‚ß‚ç‚ê‚Ü‚µ‚½B
          BMI‚h            ”ì–žŠw‰ï      WHO
            `18.4    ’á‘Ìd            ’á‘Ìd
18.5`24.9    •’Ê‘Ìd      ³í
25.0`29.9    ”ì–ž1“x        ”ì–ž‘O’iŠK
30.0`34.9    ”ì–ž2“x        ”ì–ž1“x
35.0`39.9    ”ì–ž3“x        ”ì–ž2“x
40.0`                ”ì–ž4“x        ”ì–ž3“x

–Ú•W‘Ìd‚ÌŒˆ‚ß•û

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì–Ú•W‘Ìd‚ðBMI‚ÅŒˆ‚ß‚é‚Ì‚ªˆê”Ê“I‚Å‚·‚ªABMI‚É‚ÍŒ‡“_‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Å‚
æ‚˜b‘è‚É‚È‚é‚Ì‚Å‚Ü‚Æ‚ß‚Ä‚¨‚«‚Ü‚·BBMI ‚ÍƒAƒƒŠƒJ‚ÅA‚½‚-
‚³‚ñ‚Ìl‚½‚¿‚ð’²‚×‚½Œ‹‰ÊABMI=22‚Ìl‚Ìœë•a—¦‚ªÅ‚à’á‚¢‚Æ‚¢‚¤Œ‹˜_‚ª“¾‚ç‚ê‚½‚Æ‚¢
‚¤•ñ‚ª”•\‚³‚êA‚í‚ª‘‚Å‚à‚»‚ê‚ªŽg‚í‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA–{—ˆ‚ÍAlŽíA‘ÌŠiA”N—î‚Ì•â³‚ª•K—
v‚È‚à‚Ì‚Å‚·B•Ä‘‘—§Œ’NŒ¤‹†Š‚Ìƒs[ƒ^[Eƒxƒlƒbƒg‹³Žö‚ª“ú–{‚ÌV•·ŽÐ‚ÌƒCƒ“ƒ^ƒrƒ…
[‚É“š‚¦‚ÄAuŒ»ÝA”ì–ž‚Ì”»’èŠî€‚Í¢ŠE‹¤’Ê‚¾BƒAƒWƒAl‚Í‰¢•Äl‚Æ‚Í‘ÌŠi‚ªˆá‚¤
‚Ì‚¾‚©‚çAlŽí‚Ì‘ÌŽ¿‚É‰ž‚¶‚Ä‰º‚°‚é‚×‚«‚Å‚Í‚È‚¢‚©Bv‚ÆŒ¾‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‰¢•Äl‚â“ú–
{l‚Å‚à‘å•¿‚Èl‚Ìê‡ABMI=22‚Ì‚Æ‚«‘ÌŽ‰–b—¦‚ª‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªAœŠi‚Ì×‚¢“ú–
{l‚È‚çBMI=22‚Å‚Í‚Ü‚¾Ž‰–b—¦‚ª‚‚¢
‚Ì‚ª•’Ê‚Å‚·B‚Å‚·‚©‚çABMI‚Ì”Žš‚¾‚¯‚Å‚Í‚»‚Ìl‚Ì‘Ì‚Â‚«‚âŒ’Nó‘Ô‚Í‚í‚©‚ç‚È‚¢‚Ì‚Å‚·B
‚à‚¤‚P‚Â‚ÌŒë‰ð‚ÍABMI=22‚ªŒ’NãÅ‚à—Ç‚¢‘Ìd‚ÅA‚ ‚él‚ª‚»‚êˆÈã‘¾‚Á‚Ä‚à‘‰
‚¹‚Ä‚à•a‹C‚Éœë‚è‚â‚·‚‚È‚é‚Æà–¾‚·‚él‚ª‚¢‚Ü‚·‚ªABMI‚Í‚»‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒ`‚Å’²¸‚³‚ê‚½‚à‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚±
‚Æ‚Å‚·BBMI‚Í‚‚‚È‚é‚Æ¶ŠˆKŠµ•a‚Ì—…•a—¦‚ª‘‰Á‚µ‚Ü‚·‚ªABMI‚ª‰º‚ª‚é‚Æ—…•a—
¦‚ªã‚ª‚é•a‹C‚ÍŒ©“–‚½‚è‚Ü‚¹‚ñBœŠi‚Ì×‚¢l‚ÍBMI‚ð—Ž‚Æ‚µ‚Ä20ˆÊ‚É‚·‚é‚Æg‘Ì‚ª
‰õ’²‚É‚È‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èl‚É‚Æ‚Á‚ÄBMI=22‚ªÅ“K‚Æ‚Í‚¢‚¦‚È‚¢
‚Ì‚Å‚·BŒ‹‹ÇABMI‚Å—eŽp‚âŒ’N‚ð”»’f‚µ‚æ‚¤‚ÆŽv‚¦‚ÎlŽíA‘ÌŠiA”N—î‚Ì•â³‚ª•K—
v‚É‚È‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B
ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ÅAŽá‚¢—«‚Ì‹É’[‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒgŽuŒü‚É’ˆÓ‚ð‘£‚·•K—v‚ª‚ ‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚©‚Æ‚¢
‚¤ˆÓŒ©‚ª‚µ‚Î‚µ‚Îo‚Ü‚·‚ªABMI‚¾‚¯‚Å‚Í•K‚¸‚µ‚à”»’f‚Å‚«‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚à‚ ‚è‚Ü‚·‚Ì‚ÅA–
{l‚É”C‚¹‚Ä‚¨‚‚µ‚©‚È‚¢‚Ì‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚Ü‚½A‚Ç‚¤‚¢‚¤“®‹@‚â–
Ú“I‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðŽn‚ß‚½‚É‚¹‚æA‚¢‚¸‚êŠF‚³‚ñ‚ªH‚×‚é‚±‚Æ‚Ì‘åØ‚³‚É‹C‚Ã‚‚±
‚Æ‚É‚È‚é‚Ì‚Å‚·‚©‚çA‚µ‚¾‚¯‰“‰ñ‚è‚È‚Á‚Ä‚à‚µ‚©‚½‚ª‚È‚¢‚Ì‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

ƒXƒ|[ƒc‘IŽè‚Ì—‘z‘ÌŽ‰–b—¦
Žá‚¢—«‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì–Ú•W‚ðBMI=20 ‚Æ‚© 19 ‚É’u‚l‚ª‘½‚¢‚æ‚¤
‚Å‚·BÅ‹ß‚ÍŠF‚³‚ñ‚Ìƒtƒ@ƒbƒVƒ‡ƒ“‚àƒ[ƒN‚àƒZƒ“ƒX‚ª—Ç‚‚È‚Á‚Ä‚Ç‚È‚½‚àãY—
í‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚Ù‚Á‚»‚è‚µ‚½‘ÌŒ^‚ªD‚Ü‚ê‚é‚Ì‚Í¢ŠE“I‚ÈŒXŒü‚Å‚·Bl—Þ‚Í¡A”ì–ž‰»‚µ‚Â‚Â‚ ‚
è‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í‘Sl—Þ‚ª”ì–ž‚·‚éˆâ“`Žq‚ðŽ‚Á‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ðŽ¦‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚µ‚Ä”ì–
ž‚É‚æ‚éŽ¾Š³‚ª‘‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B¢ŠE’†‚Å‚Ù‚Á‚»‚è‚µ‚½‘ÌŒ^‚ªD‚Ü‚ê‚é‚Ì‚ÍAl—Þ‚ª¶‚«‰
„‚Ñ‚é‚½‚ß‚ÌŽÐ‰ï‚©‚ç‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñB
‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚çABMI‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚Í‘ÌŠiŽw”‚Å‚·B‚¢‚‚ç‚Ù‚Á‚»‚è‚µ‚½‘ÌŒ^‚ª¢ŠE“I‚È—
¬s‚¾‚Æ‚µ‚Ä‚àƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅœŠi‚Ü‚Å‚Í•Ï‚¦‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñB”w‚ª‚‚‚Ð‚å‚ë’·‚¢‘ÌŒ^‚Ìl‚ª20 ‚Æ‚© 19‚Ü‚Å
—Ž‚Æ‚·‚Ì‚Í‰Â”\‚Å‚·‚ªAã”¼g‚ª”’B‚µ‚½‚ª‚Á‚¿‚èƒ^ƒCƒv‚Ìl‚ª22ˆÈ‰º‚É—Ž‚Æ‚·‚Ì‚Í•À‘å’ï‚Ì‚±‚Æ‚Å‚Í‚ 
‚è‚Ü‚¹‚ñBBMI‚ÍA‘ÌŠi‚É‚æ‚Á‚Ä‚Í“–‚Ä‚Í‚Ü‚ç‚È‚¢ê‡‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÅŠ„‚èˆø‚¢



‚Äl‚¦‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñBŒoŒ±“I‚ÉA‘ÌŒ^‚Ì·‚ÍBMI‚Ì”Žš‚Å‚Q ‚‚ç‚¢‚Í‚ ‚é‚æ‚¤‚Å‚·B
BMI‚ª‚ ‚Ü‚è“–‚Ä‚É‚È‚ç‚È‚¢‚Æ‚·‚é‚ÆA‰½‚©‚Ù‚©‚ÉŽQl‚É‚È‚é‚à‚Ì‚ª‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©BŽŸ‚ÉƒXƒ|
[ƒc‘IŽè‚Ì—‘z‘ÌŽ‰–b—¦‚ð‹“‚°‚Ü‚·B‚ ‚È‚½‚Ì‘ÌŒ^‚ÍA‚Ç‚ÌƒXƒ|[ƒcŒü‚«‚Å‚µ‚å‚¤‚©B‚ ‚È‚½‚Ì‘ÌŒ^‚É
‚Ó‚³‚í‚µ‚¢—‘z‘ÌŽ‰–b—¦‚ðŽQl‚É‚µ‚Ä–Ú•W‘Ìd‚ðl‚¦‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
‚È‚¨A‚Pƒ–ŒŽ‚É‘Ìd‚Ì5%ˆÈã‚Ì‹}Œƒ‚ÈŒ¸—Ê‚Ü‚½‚Í22%ˆÈ‰º‚Ì‘ÌŽ‰–b—¦‚Å¶—•s‡‚É‚È‚è‚â‚·‚-
‚È‚é“_‚àl—¶‚É“ü‚ê‚é‚±‚Æ‚ª•K—v‚Å‚·B

—«ƒXƒ|[ƒc‘IŽè
‘Ì‘€@10% 
ƒ‰ƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹@15% 
ƒGƒAƒƒrƒbƒNƒ_ƒ“ƒX@17% 
ƒNƒƒXƒJƒ“ƒgƒŠ[@18% 
…‰j@10% 
ƒeƒjƒXAƒAƒ‹ƒyƒ“ƒXƒL[@20% 
—¤ãAƒoƒXƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹AƒoƒŒ[ƒ{[ƒ‹@21% 

’j«ƒXƒ|[ƒc‘IŽè
‘Ì‘€AƒŒƒXƒŠƒ“ƒO@4%
ƒ{ƒfƒBƒrƒ‹@5% 
ƒoƒXƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒZƒ“ƒ^[j@7% 
ƒNƒƒXƒJƒ“ƒgƒŠ[Aƒgƒ‰ƒCƒAƒXƒƒ“@8% 
ƒ‰ƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹@9%
ƒoƒXƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒtƒHƒ[ƒhjAƒTƒbƒJ[@10% 
…‰j@10% 
’·‹——£‘IŽèAƒAƒƒŠƒJƒ“ƒtƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒfƒBƒtƒFƒ“ƒVƒuƒoƒbƒNj@10% 
ƒoƒXƒPƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒK[ƒhjƒAƒƒŠƒJƒ“ƒtƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒ‰ƒCƒ“ƒoƒbƒNj@12% 
ƒAƒƒŠƒJƒ“ƒtƒbƒgƒ{[ƒ‹iƒIƒtƒFƒ“ƒVƒuƒoƒbƒNj13%    
d—Ê‹“A–CŠÛ“Š‚°@17% 

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ìƒy[ƒX
‚Í‚¶‚ß‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚él‚½‚¿‚Ì’†‚É‚ÍA‚PTŠÔ‚Å‚RKgA‚Pƒ–ŒŽ‚Å‚WKgA‚Qƒ–ŒŽ‚Å‚P‚TKg‚Æ‚©‚Ì–
³’ƒ‚Èƒy[ƒX‚ð•’Ê‚¾‚Æl‚¦‚Ä‚¢‚é•û‚ª‚¢‚Ü‚·B‰½
‰ñ‚©ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚Ä‚Ý‚ê‚Î‚í‚©‚è‚Ü‚·‚ªAŽÀÛ‚É‚Í‚Pƒ–ŒŽ‚É‚QKg‚àŒ¸—
Ê‚Å‚«‚ê‚Î‘å¬Œ÷‚È‚Ì‚Å‚·‚ªAÅ‰‚Í‚»‚Ì‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚¹‚ñB‚±
‚ê‚ÍAV•·‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌÜžL‚È‚Ç‚Ì‰e‹¿‚ðŽó‚¯‚½Œ‹‰Ê‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É
‰ß‘å‚ÈŠú‘Ò‚ðŽ‚Â‚Ì‚Í—Ç‚‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBŠú‘Ò‚ª‘å‚«‚·‚¬‚é‚ÆÁÜ‚µ‚½‚èAŽ©•ª‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉŽ©
M‚ª‚à‚Ä‚È‚‚È‚Á‚ÄAŽŸX‚Æƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð•Ï‚¦‚½‚è‚·‚é‚±‚Æ‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚±‚ÅAŒ¸—
Êƒy[ƒX‚ÌŒvŽZ‚Ì‚µ‚©‚½‚ðŠo‚¦‚Ä‚¨‚«‚Ü‚µ‚å‚¤B

—áF–ˆ“ú‚²‚Í‚ñ‚P”t•ª‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚µ‚½‚ç‚Pƒ–ŒŽ‚Å‰½ƒOƒ‰ƒ€‚ÌŒ¸—Ê‚É‚È‚é‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
Œ¸—Ê = 160 * 30 / 7.2 = 666g

—áF–ˆ“ú‚PŽžŠÔ‚ÌŽU•à‚ð‚µ‚½‚ç‚Pƒ–ŒŽ‚Å‰½ƒOƒ‰ƒ€‚ÌŒ¸—Ê‚É‚È‚é‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
Œ¸—Ê = 151 * 30 / 7.2 = 629g

‚²‚Í‚ñ‚P”t‚ª‚P‚U‚OKcalAŽU•à‚PŽžŠÔ‚ª‚P‚T‚PKcal‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚Í Diet5 ‚Å’²‚×‚é‚Æ‚í‚©‚è‚Ü‚·B‚±‚±
‚ÅŠo‚¦‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚È‚¢‚Ì‚ÍA‚Pƒ–ŒŽ‚Ì‡ŒvÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð 7.2 ‚ÅŠ„‚ê‚ÎŒ¸‚ç‚·‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚é‘ÌŽ‰–b(g)
‚É‚È‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Å‚·B

ã‚Ì—á‚©‚ç‚Ý‚é‚ÆA–ˆ“ú‚²‚Í‚ñ‚ð‚P”tŒ¸‚ç‚µA‚©‚Â‚PŽžŠÔ‚ÌƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚ð‚·‚é‚Æ‚Pƒ–
ŒŽ‚Å‚PD‚RKg‚ÌŒ¸—Ê‚ª‚Å‚«‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·BHŽ–§ŒÀ‚Æ–
ˆ“ú‚PŽžŠÔ‚ÌƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚½‚Á‚½‚PD‚RKg‚È‚Ì‚Å‚·B‚±‚ê‚ª–{“–‚Ìƒy[ƒX‚Å‚·B
‚»‚ê‚Å‚ÍAV•·‚ÌÜžL‚Ì‚Qƒ–ŒŽ‚Å‚P‚TƒLƒƒ}ƒCƒiƒX‚È‚Ç‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚Í‚Ç‚¤‚¢‚¤‚±‚Æ‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚»‚ê‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‰Šú‚Í‘Ìd‚ªŒ¸‚è‚â‚·‚¢‚±‚ÆA‰ºÜA…
•ª‚ÌÛŽæ•s‘«‚âL§ìŽÒ‚Ì–³’m‚È‚Ç‚Ì——R‚É‚æ‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‘ÌŽ‰–b‚ðÁ”ï‚·‚é‚Ì‚ª–



Ú“I‚Å‚·‚ªA‘ÌŽ‰–b‚ª‚Qƒ–ŒŽ‚Å‚P‚TKg‚àŒ¸‚·‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Íâ‘Î‚É‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒAƒƒŠƒJ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì
L‚È‚Ç‚Í‚æ‚•×‹‚µ‚Ä‚¢‚ÄŽQl‚É‚È‚é‚±‚Æ‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªA“ú–{‚ÌL§ìŽÒ‚Í‚à‚Á‚Æ•×‹‚·‚é•K—
v‚ª‚ ‚é‚æ‚¤‚ÉŽv‚¢‚Ü‚·B‘Ìd‚Ì‚R“’ö“x‚ª³‚µ‚¢ƒy[ƒX‚¾‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚ðŠo‚¦‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ðA‚QË‚ÌŽq‹Ÿ‚Ì‰h—{ŠÇ—‚ÉŽg—p‚µ‚½‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BŽg‚¦‚Ü‚·‚©H
g’·‚W‚O‚ƒ‚A‚PËŽ™‚©‚çŒú¶È‚Ì‰h—{Š—vŠî€‚É‡‚¢‚Ü‚·B—cŽ™Šú‚Ì‰h—{ŠÇ—
‚ÉŽg‚¦‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

‚pEƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ðŽg—p‚µ‚ÄA‚Qƒ–ŒŽ‚Å•W€‘Ìd‚Ü‚Å‘Ìd‚Æ‘ÌŽ‰–b—¦‚ð—Ž‚Æ‚·‚±‚Æ‚ªo—
ˆ‚Ü‚µ‚½B•W€‘Ìd‚ðˆÛŽ‚·‚é‚½‚ß‚ÉŒp‘±‚µ‚Ä‚±‚Ìƒ\ƒtƒg‚ðŽg—p‚µ‚½‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·‚ªAHŽ–
‚ð‘‚â‚·‚ÆƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚ªo‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‘Ìd‚ÌˆÛŽ‚Ì‚½‚ß‚É‚±‚Ìƒ\ƒtƒg‚ÍŽg—p‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©BH
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ÍA•W€‘Ìd‚ÌˆÛŽ‚É‚àŽg‚¦‚Ü‚·BŒ¸—Ê‚·‚é‚Æ‚«‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚ð–
Ú•W‚É‚µA‘Ìd‚ðˆÛŽ‚·‚é‚É‚Í“K³ƒJƒƒŠ[‚ð–Ú•W‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚ªo‚â‚·‚-
‚È‚è‚Ü‚·‚ªA‹K‘¥³‚µ‚¢HŽ–‚É‚·‚é‚ÆA‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚Ìã‚ÅAƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚ª•p”-
‚·‚éê‡‚ÍAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“Ý’èv‚Åu‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒhv‚ð‘I‘ð‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚Å‚Í“K³ƒJƒƒŠ[‚ª‚P‚O“‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B



ƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚Ì‚µ‚©‚½

“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ‚Å‚W‚OKcal‚ð•\‚µ‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ‚Å‚W‚OKcal‚Æ‚¢
‚¤l‚¦•û‚ÍA“œ”A•a‚ÌHŽ–—Ã–@‚ÅŽg‚í‚ê‚Ä‚¢‚él‚¦•û‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA“œ”A•a‚ÌHŽ–‹³Žº‚Å‚ÍA‚¢
‚ë‚¢‚ë‚ÈH•i‚Ìƒvƒ‰ƒXƒ`ƒbƒNƒ‚ƒfƒ‹‚ª—pˆÓ‚³‚ê‚Ä‚¢‚ÄAŠ³ŽÒ‚Í‚»‚ê‚ç‚ðŽè‚É‚Æ‚Á‚ÄA‚W‚OKcal‚ ‚½‚è‚Ì
H•i‚ª‚Ç‚ÌˆÊ‚ÌƒTƒCƒY‚È‚Ì‚©‚ðŠo‚¦‚é‚±‚Æ‚©‚ç•×‹‚ðŽn‚ß‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ÍAH‚×•¨‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðŠo‚¦‚éê‡Aƒpƒ“1–
‡‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð”Žš‚ÅŠo‚¦‚é‚æ‚è‚àA‚W‚OKcal‚Ìƒpƒ“‚Í‚Ç‚Ì‚‚ç‚¢‚Ì‘å‚«‚³‚©‚ÅŠo‚¦‚é•û‚ªŠo‚¦‚â‚·‚¢
‚©‚ç‚Å‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ÍA‚±‚Ìƒvƒ‰ƒXƒ`ƒbƒNƒ‚ƒfƒ‹‚Ì‘ã‚í‚è‚ð‚µ‚Ü‚·B

‚P‚U‚O‚OƒLƒƒJƒƒŠ[H‚Æ‚Í

Ž„‚½‚¿‚ª•’iH‚×‚éH•i‚Ì‘½‚‚ÍA‚PŒÂ‚ª‚¾‚¢‚½‚¢‚W‚OKcal‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚ ‚È‚½‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ª‚
P‚U‚O‚OKcal‚Æ‚·‚é‚ÆA¶}‚Ì‚æ‚¤‚ÈH•i‚ð‚P“ú‚É‚Q‚OŒÂ‚Ü‚ÅH‚×‚ç‚ê‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚È’mŽ¯‚ðg‚É‚Â‚¯‚é‚ÆAH‚×‚é‘O‚ÉƒJƒƒŠ[‚ª‚í‚©‚é‚Ì‚ÅH‚×‰ß‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B

HŽ–‹L˜^‚Ì‚Â‚¯‚©‚½

ƒg[ƒXƒg‚Íu’•¨vAƒWƒƒƒ€‚Íu’²–¡—¿vAƒoƒiƒi‚Íu‰Ê•¨vAg’ƒ‚Íuˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚É‚ ‚è‚Ü‚·
B‚±‚ê‚ç‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚¾‚¯‚ÅƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B—á‚¦‚ÎA’©H‚Éƒg[ƒXƒgA‚ä‚Å
—‘AƒR[ƒq[1”t‚ðÛ‚Á‚½‚Æ‚µ‚ÄA—ûK‚Ì‚½‚ß‚ÉA‚Â‚¬‚Ì‘€ì‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒg[ƒXƒg‚P–‡

u’•¨vƒOƒ‹[ƒv‚Éƒg[ƒXƒg‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bƒhƒ
‰ƒbƒO‚·‚é‚Æƒg[ƒXƒg‚Ì¬•ª‚ª¬•ª•\‚É•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B¬•ª•\‚Ìd—Ê—“‚ðŒ©‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢Bƒg[ƒXƒg‚Í‚W‚OKcal‚Å‚R‚P‚‡‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B•’Ê‚ÌŒú‚³‚Ìƒg[ƒXƒg‚Í‚P–‡‚ª–
ñ‚U‚O‚‡‚È‚Ì‚ÅAƒg[ƒXƒg‚Í‚P–‡‚Å‚Q“_‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·Bƒg[ƒXƒg‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð‚Q
‰ñA’©H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚Öƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚ä‚Å—‘

u‚½‚Ü‚²vƒOƒ‹[ƒv‚Ì‚ä‚Å—‘‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B¬•ª•\‚É‚T‚R‚‡‚Å‚W‚OKcal‚Æ•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B‚½‚Ü‚²‚Í1ŒÂ‚T‚O‚‡’ö“x‚È‚Ì‚Å‚P’PˆÊ‚Å‚·BƒAƒCƒRƒ“‚ð‚P‰ñ‚¾‚¯ƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒR[ƒq[1”t

uˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒR[ƒq[‚ð1ŒÂƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B»“œ‚ð‚¢
‚ê‚È‚¯‚ê‚ÎÉ°ƒJƒƒŠ[‚Å‚·‚ªA‹L˜^‚·‚é‚±‚Æ‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B‚±‚ê‚Åƒg[ƒXƒgA‚ä‚Å



—‘AƒR[ƒq[1”t‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª’©H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚É•À‚Ñ‚Ü‚µ‚½B”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚É’©H‚ÌƒJƒƒŠ[‚Q‚S‚OKc
al‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B

•ª—Ê‚ÌŽw’è

ƒnƒ“ƒo[ƒK[”¼•ª‚Æ‚©»“œ‚ð¬‚³‚¶‚P”t‚Ì‚æ‚¤‚É•ª—Ê‚ðŽw’è‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚Ü‚½‚ÍH•i–
¼‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B’FƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ìê‡‚ÍƒOƒ‰ƒ€“ü—Í‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

ƒŒƒVƒs

uŒ£—§v‚âuŠOHv‚È‚Ç‚Ì—¿—‚Ì’†g‚ðŒ©‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B—¿—‚ÌHÞ‚â•ª—Ê‚ðŒ©‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B’FƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ìê‡‚ÍHÞ‚â•ª—
Ê‚Ì•ÏX‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

‚à‚Ì‚®‚³“ü—Í
ð“úH‚×‚½’©H‚Æ¡’©‚Ì’©H‚ª“¯‚¶ê‡‚ÍAƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð
‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚ç’©H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bð“ú‚Ì’©H‚ª‰æ–Ê‚ÉƒRƒs[‚³‚ê‚Ü‚·B“¯—
l‚ÉA•Ù“–‚ª‚¢‚Â‚à‚Æ“¯‚¶‚È‚çAƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚ç’‹H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
‚à‚Ì‚®‚³“ü—Í‚Í‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚Ì‚Æ‚«‚ÉŽg—p‚·‚é‚Æ•Ö—˜‚Å‚·B

‚pEH•i‚PŒÂ‚ ‚½‚è‚Ì–ÚˆÀ‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚Æ•ª‚©‚è‚â‚·‚¢‚ÆŽv‚¤‚Ì‚Å‚·‚ªB
‚PŒÂ‚ ‚½‚è‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð•\Ž¦‚·‚éƒJƒƒŠ[ƒuƒbƒN‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚©‚çA‚»‚ê‚ð—˜—p‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚Ü‚½AƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Å‚ÍH•i‚²‚Æ‚Éƒƒ‚‚ð‹L“ü‚Å‚«‚Ü‚·‚©‚çA‚»‚ê‚à—˜—
p‚Å‚«‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚É‚ÍA‚Ü‚¸H•i’mŽ¯‚ðg‚É‚Â‚¯‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚»‚ê‚É‚Í‚W‚
O‚j‚ƒ‚‚Œ“_”–@‚ªÅ‚à—D‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA‚±‚Ì•ûŽ®‚àƒ}ƒXƒ^[‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE•ª—Ê‚ðŒv—ÊƒXƒv[ƒ“‚Å—Ê‚Á‚Ä‚àAƒ‚ƒm‚É‚æ‚Á‚Ä‚Í‚©‚È‚èˆá‚¤Œ‹‰Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B“Á‚É–ûŽ‰
—Þ‚È‚Ç‚ÍƒGƒlƒ‹ƒM[‚Éˆá‚¢‚ª‚ ‚èAƒTƒ‰ƒ_–û‚È‚Ç‚Å‚Í0.5“_ˆÈã‚Ì·‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚Å‚«‚ê‚ÎŠ·ŽZ‚µ‚Ä‚ ‚é•û‚
ª‰t‘Ì‚È‚Ç‚ÍŽg‚¢ŸŽè‚ª‚¢‚¢‚Ì‚Å‚Í–³‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
Œv—ÊƒXƒv[ƒ“‚Å‚·‚×‚Ä‚ÌH•i‚Ìd‚³‚ð•\‚·‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚ê‚Î•Ö—˜‚¾‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚É‚ÍH•i‚Ì”äd‚ª•K—v‚Å‚·B‚Å‚àA‚»‚Ì‚æ‚¤‚Èƒf[ƒ^‚ÍŒö•\‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB‚Ü‚½A–ûŽ
‰—Þ‚ÍƒOƒ‰ƒ€‚ÅŽw’è‚·‚é‚æ‚è‚àAƒXƒv[ƒ“‚P”t‚P“_‚Ì‚æ‚¤‚É”‚¦‚é•û‚ªŽÀÛ“I‚¾‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Å‚ÍƒOƒ‰ƒ€‚ÅŽw’è‚·‚é•û–@‚à‚ ‚è‚Ü‚·B

‚pEH•i‚P“_‚ª‚W‚OKcal‚Æ‚¢‚¤l‚¦•û‚ÍˆÈ‘O‚©‚ç’m‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAu–ìØv‚âuŠOHvAuŒ£—
§v‚àƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ‚Å‚W‚OKcal‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚È‚¢‚æ‚¤‚ÉŒ©‚¤‚¯‚ç‚ê‚Ü‚·B‚±‚Ì‚±‚Æ‚É‚Â‚¢‚ÄA
‰½ˆ‚©‚É‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚é‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
–ìØAˆù—¿AŒ£—§AŠOH‚È‚Ç‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚Í—áŠO“I‚Èˆ—
‚ªs‚í‚ê‚Ü‚·Bƒwƒ‹ƒv‚ÌuH•i‚Ì“o˜^vuH•i“o˜^‚Ì‚“x‚ÈŽg—pv‚ÌuH•iƒOƒ‹[ƒv‚Ì—
áŠOv‚Éà–¾‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

‚pEŽ„‚Í‚Æ‚«‚Ç‚«[–é‚É‹A‘î‚µ‚Ü‚·B[–éA“ú•t‚ª•Ï‚í‚é‚Æƒf[ƒ^‚ª‹L“ü‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚Å•s•Ö‚Å‚·B‚±
‚Ì“_‚ð‰ü—Ç‚Å‚«‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
“ú•t‚ª•Ï‚í‚Á‚½‚Æ‚«‚ÍƒJƒŒƒ“ƒ_‚ð‘O“ú‚É–ß‚µ‚Ä‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“ú•t•ÏXü‚ðŒß‘O‚QŽž‚É‚·‚é‚Æ‚¢
‚¤l‚¦•û‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚ð‚·‚é‚Æˆê”Ê‚ÌŽg—pŽÒ‚É¬—‚ª¶‚¶‚Ü‚·B[–é‚É‹A‘î‚µ‚½‚Æ‚«‚Í—
‚’©‚Ü‚Å‘Ò‚Á‚Ä“ü—Í‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



‚pEo—ˆ‚ê‚Î‚PTŠÔ‚È‚è‚Pƒ–ŒŽ‚È‚è‚Ì—‘zƒƒjƒ…[‚ª‚ ‚é‚Æ”ñí‚É•‚©‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½A‘«‚è‚È‚¢‰h
—{‘f‚ðÛ‚é‚½‚ß‚É‰½‚ð‘I‚×‚Î‚¢‚¢‚©‚PŒûƒAƒhƒoƒCƒX‚Ì‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚ª‚ ‚é‚Æ‚¢‚¢‚Å‚·B
ŒÀ‚ç‚ê‚½ƒXƒy[ƒX‚Ì’†‚ÅA‚Ç‚È‚½‚É‚Å‚à‡‚¤—‘zƒƒjƒ…[‚ð•\Œ»‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñBu”ü–
¡‚µ‚¢“œ”A•aHv‚Æ‚©u‚Ž‰ŒŒÇ‚ÌŒ£—§—áv‚Æ‚©A‚²Ž©•ª‚É“K‚µ‚½–{‚ðw“ü‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‰½‚ð‘I‚×‚Î—Ç‚¢‚©‚ðŽ©•ªŽ©g‚Å’m‚é‚±‚Æ‚ªAH—~‚ÌƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚Å‘åØ‚È‚±
‚Æ‚È‚Ì‚ÅA‚²Ž©•ª‚Å‚à‚µ‚¸‚ÂŠo‚¦‚Ä‚¢‚‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEˆêH“–‚½‚è‚P‚U•i–Ú‚Ü‚Å‚µ‚©’u‚¯‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‚»‚êˆÈã‚Ì•i–Ú‚ð•À‚×‚½‚¢‚Æ‚«‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î‚æ‚¢
‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
uŒ£—§vuŠOHvu•›Øv‚È‚Ç‚ð’T‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚½‚¢‚ª‚¢‚Ì—¿—‚ª‚ ‚é”¤
‚Å‚·B‚»‚ê‚ç‚ð‘g‚Ý‡‚í‚¹‚é‚ÆA•’Ê‚ÍA‚T`‚UŒÂ‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð•À‚×‚é‚¾‚¯‚Å‚·‚Ý‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”
Å‚Å‚ÍA•’i‚æ‚H‚×‚é—¿—‚ð“o˜^‚Å‚«‚é‚Ì‚ÅƒAƒCƒRƒ“‚Ì”‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B

‚pEH•i‚ÌƒJƒƒŠ[‚ÌŽ–‚Å‚·‚ªAŠô‚Â‚©•sŽv‹c‚É‘z‚¤Ž–‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B—
á‚¦‚ÎAŠOH‚Ì‚»‚Î‚ª419ƒJƒƒŠ[‚à‚ ‚é‚Ì‚É“V˜¥‚Í358ƒJƒƒŠ[‚Æ•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚±
‚ê‚Á‚Äˆêl‘O‚ÌƒJƒƒŠ[•\Ž¦‚È‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H‚»‚ê‚ÆAŒ£—§‚ÆŠOH‚Å‚Í“¯‚¶H•i‚Å‚àƒJƒƒŠ[‚ªˆá‚¢
‚Ü‚·‚ª‚±‚ê‚Í‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚Å‚µ‚å‚¤‚©Hi—á‚¦‚ÎƒJƒŒ[j
Žû˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚é—¿—‚Í‚½‚‚³‚ñ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg–{A“œ”A•aH‚Ì–{AV•·‹LŽ–
AƒeƒŒƒr”Ô‘g‚È‚Ç‚©‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É–ð—§‚¿‚»‚¤‚È‚à‚Ì‚ð‚Æ‚Á‚½‚à‚Ì‚Å‚·B–
ìØ‚Í‹Gß‚É‚æ‚Á‚Ä“ü‚ê‘Ö‚¦‚Ü‚·‚µA‚²‚Í‚ñ‚Ì—Ê‚¾‚¯‚ð‚È‚‚µ‚½‚à‚Ì‚à‚ ‚è‚Ü‚·BŠOH‚Ì‚»‚Î‚ª419Kcal‚Æ‚
È‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÍAH•i¬•ª•\‚É‚»‚Ì‚æ‚¤‚É‹LÚ‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚©‚ç‚ÅA“V˜¥‚ÌƒJƒƒŠ[‚ª‚È‚¢
‚Ì‚Í’áƒJƒƒŠ[‚ÌH•v‚ª‚µ‚Ä‚ ‚é‚©‚ç‚Å‚·B
ƒwƒ‹ƒv‚ÌÅ‰‚Ìƒy[ƒW‚Ì’ˆÓ‘‚«‚É‚ ‚é‚æ‚¤‚ÉAƒtƒ@ƒ~ƒŠ[ƒŒƒXƒgƒ‰ƒ“‚È‚Ç‚æ‚è‚àƒJƒƒŠ[‚ª‚È‚¢
‚Ì‚Å‚²’ˆÓ‚‚¾‚³‚¢BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Å‚Í•ª—Ê‚âHÞ‚ð‚²Ž©•ª‚É‚ ‚Á‚½‚à‚Ì‚É•ÏX‚µ‚ÄŽg—
p‚Å‚«‚Ü‚·B

‚pEŽð—Þ‚ÌƒAƒ‹ƒR[ƒ‹‚ÍƒGƒ“ƒvƒeƒBƒJƒƒŠ[‚Å”M‚Æ‚µ‚Ä”ŽU‚³‚êA‘ÌŽ‰–b‚Æ‚µ‚Ä’~Ï‚Í‚³‚ê‚È‚¢‚Æ‚¢
‚¤‹LŽ–‚ð“Ç‚ñ‚¾‚±‚Æ‚ª‚ ‚èAö—¯Žð‚È‚çƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚µ‚È‚‚Ä‚à‘åä•v‚Æ‚¨‚à‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚Å‚·‚ªAŠÔˆá‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
’`”’Ž¿‚ÆƒAƒ‹ƒR[ƒ‹‚ÍŽ‰–bŽ_‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚Å‚·‚©‚çAƒAƒ‹ƒR[ƒ‹—Þ‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚àƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç”½‰ž‚µ‚Ü‚¹‚ñB‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈˆÓ–¡‚É‚¨‚¢‚ÄAƒAƒ‹ƒR[ƒ‹—
Þ‚Í‰h—{“I‚ÉƒGƒ“ƒvƒeƒB‚ÆŒ¾‚¦‚Ü‚·B‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚ç‚P‚‡‚ ‚½‚è‚V‚j‚ƒ‚‚Œ‚Ì”M—Ê‚ðŽ‚Á‚Ä‚¢
‚ÄAˆù‚Þ‚Æ‘Ì‰·‚ªã‚ª‚èAŒ‹‹Ç‚»‚Ì•ª‚¾‚¯Žg‚í‚ê‚é‚Í‚¸‚¾‚Á‚½”R—¿iŽ‰–bj‚ÌÁ”ï‚ª‚È‚-
‚È‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍÛŽæ‚ÆÁ”ï‚Ì·‚ÅŒˆ‚Ü‚é‚Ì‚ÅA‚½‚Æ‚¦ö—¯Žð‚Å‚àƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚µ‚È‚-
‚Ä‚æ‚¢‚í‚¯‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

‚pEH•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚Éƒ}ƒEƒX‚ð‚ ‚í‚¹‚½‚Æ‚«‚É **‚‡(**kal) ‚Æ•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·‚ªA’©E’‹E–
é‚Ì˜g“à‚Éƒhƒ‰ƒbƒN‚ð‚·‚é‚ÆƒJƒƒŠ[‚ª•Ï‚í‚é‚Ì‚Í‚È‚º‚Å‚·‚©H
80Kcal“_”–@‚ÍA80Kcal‚ ‚½‚è‚ÌH•i‚Ì”‚ðƒJƒEƒ“ƒg‚µ‚ÄÛŽæƒJƒƒŠ[‚ð”cˆ¬‚·‚é•û–@‚Å‚·B‚c‚‰
‚…‚”‚T‚Í80Kcal“_”–@‚ðŽg‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚½‚Ü‚²ƒOƒ‹[ƒv‚Ì‚½‚Ü‚²‚Éƒ}ƒEƒX‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚‚Æ151Kcal‚Æo‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Í100g‚ ‚½‚è‚Ì”M
—Ê‚Å‚·B‚µ‚©‚µA‚½‚Ü‚²‚ª100g‚ ‚½‚è151Kcal‚ÆŒ¾‚í‚ê‚Ä‚àŽ„‚½‚¿‚É‚Í‚æ‚-
‚í‚©‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚Å‚Í‚½‚Ü‚²‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA‚½‚Ü‚²‚Í‚PŒÂ‚ ‚½‚è53g‚Å8
0Kcal‚Æo‚Ü‚·B‚½‚Ü‚²2ŒÂ‚È‚ç160Kcal‚Å‚·B‚±‚Ì•û‚ª‚í‚©‚è‚â‚·‚¢‚Å‚·‚ËB‚»‚ê‚ª80Kcal“_”–
@‚Å‚·B



‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg

‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚ÍAƒJƒ‰ƒ_‚É•K—v‚È‰h—{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çAƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð—}‚¦‚é‚±‚Æ‚ðŒ¾‚¢
‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚É‚Í‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ª‚½‚¢‚Ö‚ñd—v‚È–ðŠ„‚ð‚µ‚Ü‚·B¶}‚Ìƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŒ©‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B’`”’Ž¿Aƒrƒ^ƒ~ƒ“Aƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚ð[•ªÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚É‚ÍŽ‰Ž¿‚Æ“œŽ¿‚ð‚È‚‚µ‚ÄA‚»‚Ì‘ã‚í‚è‚É–ìØ‚Æ‹›‚ð‚½‚-
‚³‚ñH‚×‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿A‚’`”’’áƒJƒƒŠ[H‚Å‚·B‚±‚Ì‘¼A‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Í‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚ÌŒ‡Š×‚ðŒ©‚Â‚¯‚é–ðŠ„‚à‚µ‚Ü‚·B‚à‚µ‚àA‰h—{‚ÉŒ‡Š×‚ª‚ ‚é‚ÆŽ„‚½‚¿‚Ìg‘Ì‚Í‚»‚ÌŒ‡Š×‚
ð•â‚¨‚¤‚Æ‚µ‚ÄH—~‚ð‘‚µ‚Ü‚·B‚Æ‚±‚ë‚ªH‚×‚Ä‚à‚»‚Ì‰h—{‚ªŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚È‚¯‚ê‚ÎA‚¢‚Â‚Ü‚Å‚àH
—~‚ª–ž‚½‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Í‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒ‡Š×‚ðŒ©‚Â‚¯‚Ü‚·B‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ª‘åŽ–
‚È‚à‚¤‚P‚Â‚Ì——R‚Í“œŽ¿‚Å‚·B“œŽ¿‚ª‘½‚¢HŽ–‚ÍŒŒ“œ‚ª‚·‚®ã‚ª‚èA‚·‚®‰º‚ª‚é‚Ì‚Å‹ó• Š
´‚ª‚·‚®‚«‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÍHŽ–‚Ì—Ê‚ª—}‚¦‚ç‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA‚±‚Ì‚RŽí—Þ‚Ìƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚É“Á‚É‹C‚ð‚Â‚¯‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚É‚Í‚P“ú‚¾‚¯‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð•\‚·‚à‚Ì‚ÆA‚T“úŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚ð•\‚·‚à‚Ì‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BŒÂl‚Ì
H¶Šˆ‚Å‚P“ú‚¾‚¯‚Ì‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ª‰~‚‚È‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚Ü‚è‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚½‚Æ‚¦‚ÎAŽ‰—
n«‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“‚`‚âA“S•ªAƒJƒ‹ƒVƒ…[ƒ€‚È‚Ç‚Í’~ÏŒ^‚È‚Ì‚ÅA¡“ú‚È‚¯‚ê‚Î–¾“ú‘½‚ß‚ÉÛ‚é‚±
‚Æ‚Å‚à‰ðÁ‚Å‚«‚Ü‚·Bˆê•ûAƒrƒ^ƒ~ƒ“‚b‚â‚aŒQ‚Ì‚æ‚¤‚È…—n«‚Ì‚à‚Ì‚Í’~Ï‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚Å-
‚È‚¢“ú‚Å‚à•K—v—Ê‚ð–ž‚½‚¹‚é‚æ‚¤‚µ‘½‚ß‚ÉÛ‚ç‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñBH•i‚É‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èˆá‚¢‚ª‚ ‚é‚½
‚ßA‚P“ú‚¾‚¯‚Ì‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ª‰~‚‚Ä‚à—‘z“I‚ÈHŽ–‚Æ‚ÍŒ¾‚¦‚Ü‚¹‚ñB

‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‰h—{‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð•\‚·‚É‚ÍA•½‹Ïƒ`ƒƒ[ƒg‚ªÅ“K‚Å‚·B•½‹Ï’l‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚ÄŒvŽZ‚µ‚Ü‚·Bƒrƒ^ƒ~ƒ“C‚Ì‚æ‚¤‚È…—n«‚Ì‚à‚Ì‚ð‘½—Ê‚ÉÛŽæ‚µ‚½ê‡A•K—v—
ÊˆÈã‚Í”ro‚³‚ê‚Ü‚·‚ªA•K—v—Ê‚Ì‚P‚O‚O‚‚‡‚ð’´‚¦‚½‚Æ‚½‚ñ‚É‚·‚×‚Ä‚ª”ro‚³‚ê‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚A•K—v—
Ê‚Ì1.2”{‚Ü‚Å‚Í‹zŽû‚³‚ê‚é‚Æ‚µ‚Ä•½‹Ï’l‚É‚¢‚ê‚Ü‚·B‚Ü‚½AŽ‰—
n«‚Ì‚à‚Ì‚Í’~Ï‚³‚ê‚Ü‚·‚ªA‚·‚×‚Ä‚ª’~Ï‚³‚ê‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚A•K—v—Ê‚Ì1.8”{ˆÈã‚Í‹zŽû‚³‚ê‚È‚¢
‚Æ‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚É•½ŠŠ‰»‚µ‚½ƒf[ƒ^‚ð‚à‚¤ˆê“x•½‹Ï‚µ‚Ä•\Ž¦‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B

ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÌØŠ·‚¦
‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ‚P“ú/•½‹Ïƒ`ƒƒ[ƒg‚ªØ‚èŠ·‚í‚è‚Ü‚·B‚P“ú‰h—
{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÍA¶‚Ìƒf[ƒ^‚ð•\Ž¦‚µ‚Ä‚¢‚é‚½‚ßA‰h—
{‚Ì•s‘«‚âÛ‚è‚·‚¬‚ª‚·‚®‚í‚©‚è‚Ü‚·B’Êí‚Í‚P“úƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŽg—p‚µA
‰ß‹Ž‚Ìó‘Ô‚ðŒ©‚é‚Æ‚«‚É•½‹Ïƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŽg—p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BˆÛŽƒ‚[ƒh‚Å‚Í•½‹Ïƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŽg—
p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚²–J”üƒ}[ƒN

‘O“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚¤‚Ü‚‚¢‚Á‚½Žž‚Í‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì‰EãƒR[ƒi[‚É‚²–J”üƒ}[ƒN‚ªo‚Ü‚·B‚²–
J”üƒ}[ƒN‚ÌŠù’è’l‚Íuƒ`ƒFƒŠ[v‚Å‚·‚ªA‚¨D‚Ý‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏX‚·‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BH•iƒOƒ‹[ƒv‚©‚ç‚¨D‚Ý‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð‚²–J”üƒ}[ƒN‚Ìã‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚½‚¾‚µA‚²–J”üƒ}[ƒN‚ª•ÏX‚Å‚«‚é‚Ì‚Í‚²–J”üƒ}[ƒN‚ªo‚Ä‚¢
‚é“–“ú‚Ì‚Ý‚Å‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB

Diet5‚Ì‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX
’`”’Ž¿Aƒrƒ^ƒ~ƒ“ƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚ÍŒú¶˜J“È‚Ì‰h—{Š—v—Ê‚É‹’‚è‚Ü‚·BƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚ÍA’Y…



‰»•¨AŽ‰Ž¿‚ð‚Q‚O“‚Ù‚ÇŒ¸‚ç‚·‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚ÄŽÀŒ»‚µ‚Ü‚·B‰h—{Š—v—Ê‚Í‚±‚±
‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚É‚Â‚¢‚ÄA‚±‚±‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Œ£—§ŒŸ“¢

H‚×‚Ä‚©‚ç”½È‚·‚é‚æ‚è‚àH‚×‚é‘O‚ÉŒ£—§‚ðŒŸ“¢‚·‚é•û‚ªH—~—}§‚ÌŒø‰Ê‚ª‚‚-
‚È‚è‚Ü‚·BH‘O‚ÉŒŸ“¢‚·‚é‚É‚ÍAƒc[ƒ‹ƒo[‚ÌuŒ£—§vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄH•i‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚µAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŒŸ“¢I—¹ŒãAuŒ£—
§vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAŒ³‚É‚à‚Ç‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‹@”\‚ÍƒŒƒVƒs‚ÌŠÈ’P“o˜^‚É—˜—p‚·‚é‚Æ•Ö—
˜‚Å‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB

‚pE‰h—{‚Ì‘«‚è‚È‚¢‚Æ‚±‚ë‚ðƒ}ƒ‹ƒ`ƒrƒ^ƒ~ƒ“‚Å•â‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B•â•H•i‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª—~‚µ‚¢
‚Ì‚Å‚·‚ªB
‰h—{‚Í•’i‚ÌHŽ–‚ÅÛ‚é‚Ì‚ªŠî–{‚Å‚·B‰h—{‚ÌŒ‡Š×‚ð•â•H•i‚Å•â‚¤‚Ì‚Í—Ç‚¢
‚Ì‚Å‚·‚ªAH•i‚Æ‚µ‚Äƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚È‚¢‚Ì‚ª•’Ê‚Å‚·B‚»‚¤‚·‚ê‚ÎA•â•H•i‚È‚µ‚Å‚àƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚ª‚Æ‚ê‚é‚æ‚¤‚È—Ç‚¢HKŠµ‚ªg‚É‚Â‚«‚Ü‚·B‚»‚ê‚É‚»‚Ì•û‚ª”ü–¡‚µ‚¢‚µAH•¨‘@ˆÛ‚ª‘½‚-
Û‚ê‚Ü‚·B

‚pE‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ª…F‚Æ‰©F‚Ì“ñ’Ê‚è‚Å•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·‚ªC‰½‚ªˆá‚¤‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H‚±
‚Ìƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì‰ðŽß‚ª¡‚Ð‚Æ‚Â‚æ‚•ª‚©‚è‚Ü‚¹‚ñD‚²à–¾‚¢‚½‚¾‚¯‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©D
…F‚Í‚P“ú‚¾‚¯‚Ì‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Å‚·B‰©F‚Í‚T“úŠÔ‚Ì•½‹Ï‰h—
{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Å‚·Bƒrƒ^ƒ~ƒ“‚`‚âƒJƒ‹ƒVƒ…[ƒ€‚È‚Ç‚Ì’~ÏŒ^‚Ì‰h—{‚Í¡“ú‘«‚è‚È‚‚Ä‚à–¾“ú‚½‚-
‚³‚ñÛ‚ê‚ÎOK‚Å‚·B•½‹Ï‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÍA‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‰h—{‚Ì’~Ï‚ðl—¶‚µ‚Ä‚T“úŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚ð•\
Ž¦‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚·B•’Ê‚Í…F‚Ì•û‚ðŒ©‚ÄA‰ß‹Ž‚Ìó‘Ô‚ðŒ©‚é‚Æ‚«‚Í‰©F‚Ì•û‚ðŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE‚©‚Ú‚¿‚á‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚à‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÌH•¨‘@ˆÛ‚É•Ï‰»‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB
‚©‚Ú‚¿‚á‚ÌH•¨‘@ˆÛ‚Í1.2‚‡‚Å‚·‚©‚çA•½‹Ïƒ`ƒƒ[ƒg‚Å‚Í•Ï‰»‚ª‚æ‚Œ©‚¦‚Ü‚¹‚ñB‚P“ú‰h—
{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÉØ‚èŠ·‚¦‚Äƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEŽ„‚Ìê‡‚ÍƒXƒ|[ƒcƒNƒ‰ƒu‚É’Ê‚Á‚Ä‚¢‚ÄA‚¢‚Â‚à‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì‰~‚ðƒI[ƒo[‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·BŽ©•ª‚Å‰h—{‚ÌÝ’è‚ð‚·‚é•û–@‚ª‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
‰^“®—Ê‚ª‘½‚¢•û‚ÍuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“v‚ÅƒXƒ|[ƒc•”‚É‚Í‚¢‚Á‚Ä‚¢‚éŠw¶‚Ì‚Æ‚±
‚ë‚É‚ð‚Â‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢B¶Šˆ‹“x‚ÍAŽ„‚Ìƒz[ƒ€ƒy[ƒW‚ÉŒfÚ‚µ‚Ä‚¢‚éuÁ”ïƒJƒƒŠ[v‚Æ‚¢
‚¤ƒc[ƒ‹‚ÅÚ‚µ‚‘ª’è‚Å‚«‚é‚Ì‚Å’²‚×‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE‚¨Šè‚¢‚Å‚·‚©‚çƒwƒ‹ƒv‚ð‚à‚¤‚µ•ª‚©‚è‚â‚·‚‚µ‚Ä‚¢‚½‚¾‚¯‚Ü‚¹‚ñ‚©H
ƒwƒ‹ƒv‚ª“ï‚µ‚¢‚Æ‚¢‚¤‚²Žw“E‚Í‰½“x‚àŽó‚¯‚Ä‚¢‚Ü‚·B‰‚ß‚Ä‚Ì•û‚É‚à•ª‚©‚è‚â‚·‚‚·‚é‚É‚Í“ï‚µ‚¢‚Æ‚±
‚ë‚ðÈ‚¯‚Î—Ç‚¢‚±‚Æ‚ª•ª‚©‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚Ü‚½A‚ ‚Ü‚èŽg‚í‚È‚¢‹@”\‚à‚Í‚¸‚µ‚½•û‚ª‚í‚©‚èˆÕ‚-
‚È‚è‚Ü‚·B‚µ‚©‚µAíœ‚·‚é‚Æ•œŠˆ‚µ‚Ä—~‚µ‚¢‚Æ‚¢‚¤ƒ[ƒ‹‚ª•K‚¸—ˆ‚Ü‚·BŽÊ^‚âƒOƒ‰ƒt‚ð‘½‚-
‚µ‚Ä‚Ù‚µ‚¢‚Æ‚¢‚¤—v–]‚à‚æ‚‚¢‚½‚¾‚«‚Ü‚·B‚µ‚©‚µAŽÊ^‚âƒOƒ‰ƒt‚Íî•ñ—Ê‚ª‘å‚«‚¢
‚Ì‚Åƒtƒ@ƒCƒ‹‚ª‚ ‚Á‚Æ‚¢‚¤ŠÔ‚É‘å‚«‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·BŽc”O‚È‚ª‚çƒTƒCƒY‚Ì“s‡‚Å‚±‚êˆÈã‚â‚³‚µ‚‚·‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB•ª‚©‚è‚É‚‚¢‚Æ‚±‚ë‚Í”ò‚Î‚µ‚Ä“Ç‚ñ‚Å‚‚¾‚³‚¢B‰½‰ñ‚©“Ç‚ñ‚Å‚¢
‚éŠÔ‚ÉŽŸ‘æ‚É•ª‚©‚Á‚Ä‚‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

‚pE–ˆ“úH‚×‚½‚à‚Ì‚ð‚¢‚ê‚é‚Æ‚«A“ü‚ê‚é‘O‚©‚ç‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÉŽ‰–b‚Æ‚©‚Ù‚©‚Ì‰h—
{‚ª“ü‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å‚·‚ªA‚±‚ê‚Í‚»‚Ì‚Ü‚Ü‚Å‚æ‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚É‚Í‚P“ú‚¾‚¯‚Ì‚à‚Ì‚Æ‚T“úŠÔ‚Ì•½‹Ï‚ð•\Ž¦‚·‚é‚à‚Ì‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‰½‚à“ü‚ê‚È‚¢‚Ì‚É•\
Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Í‰ß‹Ž‚S“úŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚Å‚·B‚»‚Ì‚Ü‚Ü‚Å‚©‚Ü‚¢‚Ü‚¹‚ñB

‚pE‰h—{‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚É‹C‚ð‚Â‚¯‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA“ï‚µ‚¢‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½ŠF—l‚Í‚¢‚Á‚½‚¢
‚Ç‚ñ‚ÈHŽ–‚ð‚µ‚Ä‚¢‚½‚ñ‚Å‚µ‚å‚¤H
HÞ‚ð‚W‚OKcal‚²‚Æ‚É¬•ª‚¯‚É‚µ‚Ä—â“€‚µ‚Ä‚¨‚‚ÆA‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ðl‚¦‚é‚Ì‚É‚½‚¢‚Ö‚ñ•Ö—



˜‚Å‚·BŽŸ‚Ì•¶‚ÍDiet5ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Ì“Še‚Ìˆê•”‚Å‚·B
> –ìØ‚à‚ÌÂØ—Þ‚È‚Ç‚Íä¥‚Å‚Ä‚ ‚”²‚«‚ð‚µ‚ÄØ‚Á‚Ä•Û‘¶‚µA
> “ú—j‚È‚Ç‚ÉˆÀ‚Žd“ü‚ê‚½‘fÞ‚Åí”õØ‚Ìì‚è’u‚«‚ð‚µ‚Ü‚·A
> ‚¨•Ù“–‚ÉŽ‚Á‚Äs‚¯‚é‚µA‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ðŒ©‚ÄH•¨‘@ˆÛ‚ª‘«‚è‚È‚¯‚ê‚ÎA
> —[H‚ÉƒLƒ“ƒsƒ‰‚ðH‚×‚½‚è’²®‚ªo—ˆ‚Ü‚·B
> ‚ ‚Æ‚«‚ã‚¤‚èlŽQƒZƒƒŠ‚È‚Ç‚ÍAƒXƒeƒBƒbƒNó‚É‚µ‚ÄA|’Ð‚¯‚É‚µA
> —â‘ ŒÉ‚Å•Û‘¶‚µ‚Ä‚¨‚«‚Ü‚·A‚³‚³‚Ý‚â‹›—Þ‚à80ƒJƒƒŠ[’PˆÊ‚ÉA
> ¬•ª‚¯‚µ‚ÄƒtƒŠ[ƒU[‚É•Û‘¶A‚µ‚Ìo`‚ÉÂØ‚Æ‚ ‚¦‚ê‚ÎH‚×‚â‚·‚¢‚Å‚·‚æI



Šî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚ÍˆÖŽq‚ÉÀ‚Á‚ÄˆÀÃ‚É‚µ‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚ÉÁ”ï‚·‚é‚PŽžŠÔ‚ ‚½‚è‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[—
Ê‚Å‚·B•½‹Ï“I‚È—«‚Å‚P“ú‚ ‚½‚è‚P‚P‚O‚OKcalA’j«‚Å‚P‚S‚O‚OKcal‚Ù‚Ç‚É‚È‚è‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚Í‚±
‚Ì‚Ù‚©‚É“úíŠˆ“®‚Å‚R‚O‚OKcal‚Ù‚Ç‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çA—
«‚Å‚P‚S‚O‚OKcalA’j«‚Å‚P‚V‚O‚OKcal‚ª•½‹Ï“I‚ÈÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Å‚·BŒ¸—Ê‚·‚é‚É‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚ð–
Ú•W‚É‚µ‚Ü‚·B‘ÌdˆÛŽ‚Ì‚½‚ß‚É‚Í•½‹Ï“I‚ÈÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð–Ú•W‚É‚µ‚Ü‚·B‚ ‚Ü‚è‚É-
‚È‚¢ƒJƒƒŠ[‚È‚Ì‚ÅÅ‰‚Í‚Ñ‚Á‚‚è‚·‚é‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªAŽ„‚½‚¿‚Í‚±‚ñ‚È-
‚È‚¢ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Å¶Šˆ‚ª‚Å‚«‚é‚±‚Æ‚ª‚·‚®‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B



‚S‚R‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚Â‚¢‚Ä
‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍAƒAƒƒŠƒJ‚ÌƒVƒA[ƒY”ŽŽm‚ªŠJ”‚µ‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ÅA’Y…
‰»•¨A’`”’Ž¿AŽ‰–b‚ð‚SE‚RE‚R‚ÌŠ„‡‚ÅÛ‚é‚Æƒzƒ‹ƒ‚ƒ“ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ª—Ç‚‚È‚èA‘ÌŽ‰–
b‚ª”R‚¦‚â‚·‚‚È‚é‚Æ‚¢‚¤—˜_‚ÉŠî‚Ã‚ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚Å‚·B
‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚à‚Á‚Æ‚à‘åØ‚È‚±‚Æ‚ÍA’Y…‰»•¨‚Æ’`”’Ž¿‚ÌŠ„‡‚ð‚SF‚R‚É‚·‚é‚±
‚Æ‚Å‚·B‚±‚Ì”z•ª‚Å‰h—{‚ðÛ‚é‚ÆƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÆƒOƒ‹ƒJƒSƒ“‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ªÅ‚à—Ç‚‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚È”z•ª‚ÌHŽ–‚ð‚P“ú‚É‚T‰ñA‚S`‚TŽžŠÔ‚²‚Æ‚ÉH‚×‚Äƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð•Û‚¿‚Ü‚·B‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚ðŒú¶˜J“È‚Ì‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Æ”äŠr‚·‚é‚ÆA’`”’Ž¿‚ª–ñ‚Q”{‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢
‚ÄA’`”’Ž¿‚ª”ñí‚É‘½‚¢‚Ì‚ª“Á’¥‚Å‚·B

ƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®
ƒAƒƒŠƒJ‚Å‚R‚O”N‹ß‚s‚í‚ê‚Ä‚¢‚éÅ‚àl‹C‚Ì‚‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ÅA‚’`”’’á’Y…
‰»•¨ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·Bƒpƒ“AƒXƒpƒQƒbƒeƒBAƒ‰ƒCƒXA»“œAƒP[ƒLAƒAƒCƒXƒNƒŠ[ƒ€A
‰Ê•¨‚ðH‚×‚È‚¢B‚»‚Ì‘ã‚í‚èA‹“÷A“Ø“÷Aƒ`ƒLƒ“A‹›A‚½‚Ü‚²Aƒnƒ€Aƒx[ƒRƒ“Aƒ`[ƒYA–
ìØ‚ðAD‚«‚È‚Æ‚«‚ÉD‚«‚È‚¾‚¯‚Ç‚ñ‚Ç‚ñH‚×‚éBƒoƒ^[‚âŽ‰‚Ì‘½‚¢“÷‚àH‚×‚Ä—Ç‚¢‚Æ‚¢‚¤
‚à‚Ì‚Å‚·B’Y…‰»•¨‚ÌÛŽæ‚ð‹É’[‚É—Ž‚Æ‚·‚Ì‚Å’´’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·BŽåH‚Æ‚¢
‚¤ŠT”O‚ðŽ‚½‚È‚¢ƒAƒƒŠƒJl‚É‚Æ‚Á‚ÄAƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚ÍAƒP[ƒL‚Æ‰Ê•¨ˆÈŠO‚Í‰½‚ðH‚×‚Ä‚à—
Ç‚¢‚Ì‚ÅA‚Ù‚Ú–³§ŒÀ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚Æ‚µ‚ÄŽó‚¯“ü‚ê‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B

‘S•ÄS‘Ÿ•a‹¦‰ï‚ÌƒKƒCƒhƒ‰ƒCƒ“
‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚âƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚È‚Ç‚Ì‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‰Šú‚ÌŒø‰Ê‚ª‚‚¢‚ªA‚±‚ê‚Í
‰ß“x‚Ì’`”’Ž¿ÛŽæA‚·‚È‚í‚¿’Y…‰»•¨‚âŽ‰Ž¿‚Ì‹É’[‚È§ŒÀ‚É‚æ‚Á‚ÄÛŽæƒJƒƒŠ[‚ð—
Ž‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA’·ŠúŒp‘±‚·‚éê‡‚ÉŒ’N‚Éˆ«‚¢‰e‹¿‚ð‹y‚Ú‚·‚Æl‚¦‚ç‚ê‚éBƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍŒp‘±
‚Å‚«‚é‚±‚Æ‚ªÅ‚à‘åØ‚È‚±‚Æ‚È‚Ì‚ÅAŽ‰Ž¿‚ÌÛŽæ—Ê‚ð‚R‚O“ˆÈ‰º‚É—}‚¦‚é‚¾‚¯‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—
Ç‚¢HŽ–‚ðÛ‚é‚±‚Æ‚ª•K—v‚Å‚ ‚éBƒnƒCƒvƒƒeƒCƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒgB

ƒfƒgƒƒCƒgŽ®
Diet5ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ÌŠF‚³‚ñ‚É‚æ‚Á‚ÄŠJ”‚³‚ê‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–
@‚Å‚·B‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚âƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚Í‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚É’…–Ú‚µ‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–
@‚Å‚·‚ªAƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚ÍƒJƒƒŠ[”z•ª‚É’…–Ú‚µ‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚Å‚·B’©’‹—[H‚ÌŠÔŠu‚©‚ç’Y…
‰»•¨‚Ì•K—v—Ê‚ðŒvŽZ‚µ‚Ä”z•ª‚·‚é‚Æ–³‘Ê‚ÈŽ‰–b‚Ì’~Ï‚ª‚È‚‚È‚é‚Ì‚ÅÅ‹‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B–
ˆH‚²‚Æ‚Ì“œŽ¿‚ª‹K§‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅŒµŠi‚È’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚È‚è‚Ü‚·B‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚ÍAŒú¶˜J“È‚ÌŠ—v—Ê‚ð–ž‘«‚³‚¹‚È‚ª‚ç’Y…
‰»•¨‚¾‚¯‚ðŒ¸‚ç‚·‚Ì‚ÅAŒ‹‰Ê“I‚É‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚âƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚Æ“¯—l‚Ì‚’`”’’á’Y…
‰»•¨H‚É‚È‚è‚Ü‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ðŠî‘b‘ãŽÓˆÈ‰º‚É—}‚¦‚é‚Ì‚Å’·Šú‚É˜j‚Á‚ÄŒp‘±‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB
Ú‚µ‚‚Íhttp://hp.vector.co.jp/authors/VA002384/ ‚ÌƒTƒLƒR—˜_‚ð‚²——‚‚¾‚³‚¢B



“E—v
‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‹rŒõ‚ð—‚Ñ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAŽÀ‚ÍA‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í1960”N‘ã‚©‚ç‚¢‚ë‚¢
‚ë‚È‚à‚Ì‚ª”•\‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‚»‚Ì“TŒ^“I‚È‚à‚Ì‚ÍA’`”’Ž¿‚ð§ŒÀ‚È‚µA’Y…‰»•¨‚¾‚¯‚ð§ŒÀ‚·‚é‚±
‚Æ‚É‚æ‚Á‚ÄŒ‹‰Ê“I‚ÉÛŽæƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚·‚é‚Æ‚¢‚¤‚à‚Ì‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªA‚»‚Ì‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚ÄA’Y…
‰»•¨‚âƒCƒ“ƒVƒ…ƒŠƒ“’ïR«AƒPƒgƒ“Ç‚È‚Ç‚É‚Â‚¢‚ÄAˆê”Êl‚É‚¢‚ë‚¢‚ë‚ÈŒë‰ð‚ð—^‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B
Œ’N‚Èl‚È‚ç‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð’ZŠúŠÔ‚¾‚¯ŽÀŽ{‚·‚é‚±‚Æ‚É‚Í•¾ŠQ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªA’·ŠúŠÔŒp
‘±‚·‚éê‡‚ÉˆÀ‘S‚Å‚ ‚é‚Æ‚ÍŒ¾‚¦‚Ü‚¹‚ñBˆê”Ê“I‚ÉA‚‚½‚ñ‚Ï‚-
Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚â–O˜aŽ‰–bŽ_‚ª‘½‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚»‚µ‚ÄA’Y…
‰»•¨‚Ì§ŒÀ‚É‚æ‚Á‚Ä…•ªÛŽæ•s‘«AƒJƒƒŠ[§ŒÀA‚¨‚æ‚ÑƒPƒgƒ“Ç‚É‚æ‚éH—
~•sU‚È‚Ç‚ªd‚È‚Á‚ÄAƒ_ƒCƒGƒbƒg‰Šú‚ÉŒ©‚©‚¯ã‚Í‘å‚«‚ÈŒ¸—ÊŒø‰Ê‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B
‚’`”’ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚æ‚Á‚ÄƒCƒ“ƒVƒ…ƒŠƒ“’ïR«‚ª‰ü‘P‚³‚ê‚é‚Æ‚¢‚¤Žå’£‚É‚Â‚¢‚Ä‚àA‚±‚ê‚Í‰h—
{‚Ì”z•ª‚ð•Ï‚¦‚½‚½‚ß‚É“¾‚ç‚ê‚½Œø‰Ê‚Æ‚¢‚¤‚í‚¯‚Å‚Í‚È‚A’P‚É‘Ìd‚ªŒ¸‚µ‚½‚±
‚Æ‚É‚æ‚Á‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“’ïR«‚ª‰ü‘P‚³‚ê‚½‚É‰ß‚¬‚Ü‚¹‚ñB
‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð„i‚·‚él‚½‚¿‚ÍA‚’`”’H‚ð‹’²‚·‚é‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‘¼‚Ì‰h—
{H•i‚ð§ŒÀ‚µAƒ_ƒCƒGƒbƒg‰Šú‚ÌD’²‚ÈŒ¸—ÊŒø‰Ê‚Ål‚ðŽä‚«‚Â‚¯‚æ‚¤‚Æ‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚ç‚ÍŒ’N‚ÌˆÛŽ‚É•K—v‚È•K{‰h—{‘f‚ð§ŒÀ‚·‚é‚±‚Æ‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å„§‚Å‚«‚é•û–
@‚Æ‚ÍŒ¾‚¦‚Ü‚¹‚ñB
‚±‚ê‚ç‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚É‚Íƒrƒ^ƒ~ƒ“Aƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚ÌŒ‡–RAS‘ŸAt‘ŸAœAŠÌ‘Ÿ‚ÉˆÙí‚ðµ‚-
ŠëŒ¯«‚ª‚ ‚é‚±‚Æ‚É[•ª’ˆÓ‚·‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

ƒAƒƒŠƒJ‚Ì¬l‚Ì”¼”‚Ìl‚ª‘¾‚è‚·‚¬‚©”ì–ž‚Å‚ ‚èA”ì–ž‚Í‚ ‚éŽí‚ÌƒKƒ“AS‘Ÿ•aA“œ”A•aA‚ŒŒˆ³A
’_”XAŠÖß‰ŠA–³ŒÄ‹z‡–°‚Ì—vˆö‚É‚È‚é‚Ì‚ÅAŒ¸—Ê–â‘è‚Í‹É‚ß‚Äd—v‚È‚à‚Ì‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
ƒAƒƒŠƒJ‚Å‚Í‘S‘–¯‚ªH‚×‚à‚Ì‚ÉŠÖS‚ðŽ‚¿AŽ‰–b‚ÌÛŽæ‚ð1“ú‚ ‚½‚è”M—Ê‚Ì34%‚É‚Ü‚Å
‰º‚°‚Ä‚«‚Ü‚µ‚½‚ªA‚»‚ê‚É‚àŠÖ‚í‚ç‚¸AÛŽæƒJƒƒŠ[‚ª‘‰Á‚µ‘±‚¯‚Ä‚«‚½‚±‚Æ‚Í–
¾‚ç‚©‚ÅA‚»‚Ì‚½‚ß‘Ìd‚à‚Í‚Á‚«‚è‚Æ‘‰Á‚µ‚Ä‚«‚Ü‚µ‚½B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA‚±‚ê‚Ü‚Å‚ÌŒ¸—
Ê‚Ì‚µ‚©‚½‚Å‚ÍŒø‰Ê‚ª‚È‚¢‚±‚ÆA”ì–ž‚ÌŽ¡—Ã‚Í•¡ŽG‚©‚Â“ï‚µ‚¢‚±‚Æ‚Å‚ ‚é‚±‚Æ‚Í–¾‚ç‚©‚Å‚·B
d—v‚È‚±‚Æ‚ÍA‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç‚Ì¬l‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚Å‚ ‚èAl‹C‚ª‚‚¢‚‚½‚ñ‚Ï‚’á’Y…
‰»•¨ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚Í‰ÈŠw“IØ‹’‚ª‚È‚A‚©‚Â’·ŠúŽg—p‚ÉM—Š‚Å‚«‚éª‹’‚ª‚È‚¢‚±‚Æ‚ÉŽ„‚½‚¿ê–
å‰Æ‚Í’ˆÓ‚µ‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB

ƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚·‚ê‚ÎŒ¸—Ê‚Å‚«‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í’N‚à‚ªŽ^¬‚µ‚Ü‚·B–â‘è‚ÍA‚½‚ñ‚Ï‚Ž¿A’Y…
‰»•¨AŽ‰–b‚ð‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚È”z•ª‚É‚·‚é‚©‚Å‚·BŽ‰–b‚Æ’Y…
‰»•¨‚ªƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚ÌŒ®‚É‚È‚é‚Ì‚ÅA‚±‚Ì“_‚É‹c˜_‚ªW’†‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒgˆÈŠO‚É‚’Y…‰»•¨’´’áŽ‰–bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚¢‚¤‚à‚Ì‚à‚ ‚èA¡Œã‚àŒŸ“¢
‚ª•K—v‚Å‚·B

‚±‚Ì•ñ‚Å‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚¨‚¯‚é’`”’Ž¿‚Ì–ðŠ„‚É‚Â‚¢
‚ÄŠÈ’P‚Éq‚×AÅV‚Ì‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚»‚ÌŒ‡Š×‚É‚Â‚¢‚Ä—v–ñ‚µ‚Ü‚·B‚±
‚Ì•ñ‚Í‚Ü‚½AƒAƒƒŠƒJS‘Ÿ•a‹¦‰ï‚ÌƒKƒCƒhƒ
‰ƒCƒ“‚Ì‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒgŠÖ˜A•”•ª‚ð•â‘«‚µA‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð•]‰¿‚·‚é‚½‚ß‚ÌVƒKƒCƒhƒ
‰ƒCƒ“‚ðŽ¦‚·‚à‚Ì‚Å‚·B

- ˆÈ‰ºÈ—ª -



“œŽ¿‚Ì‚P“ú‚ÌÁ”ï—Ê‚Í”]‚P‚S‚S‚‡A‹Ø“÷‚S‚O‚‡’ö“x‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚Ì‹ó• Š´‚ÍA‚±‚Ì“œŽ¿‚Ì—
Ê‚ðŠm•Û‚·‚é‚½‚ß‚É‚ ‚é‚à‚Ì‚Å‚·B‚±‚Ì‚½‚ßA‚P“ú‚ÌÛŽæ—Ê‚ª‚P‚W‚S‚‡‚ðØ‚é‚Æ‹—ó‚È‹ó• Š
´‚ÉP‚í‚ê‚é‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B
ŒÃ‚¢‰h—{Žw“±‚Å‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚Å‚à‚P“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì‚U‚O“‚ð’Y…‰»•¨‚ÅÛ‚é‚æ‚¤
‚ÉŒ¾‚í‚ê‚Ü‚µ‚½‚ªA‚»‚Ì”ä—¦‚ÅÛŽæƒJƒƒŠ[‚ð‰º‚°‚é‚Æ’`”’Ž¿‚ª‘«‚è‚È‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·BŒ»ÝA’Y…‰»•¨‚Ì”M—Ê”ä‚Í“P”p‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B



Ž‰Ž¿‚Í‘Ì‚Ì‘gD‚ð\¬‚·‚é•¨Ž¿‚Æ‚µ‚ÄŒ‡‚©‚¹‚È‚¢‚à‚Ì‚Å‚·B‚Ü‚½Aƒrƒ^ƒ~ƒ“‚`A‚cA‚d‚È‚Ç‚ÌŽ‰—
n«ƒrƒ^ƒ~ƒ“‚Ì‹zŽû‚É‚à•K—v‚Å‚·B‚µ‚©‚µA—‘A‹“ûA“÷A‹›A–
ìØ‚È‚ÇA‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç‚ÌH•i‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA•’i‚ÌHŽ–‚ð‚µ‚Ä‚¢‚ê‚ÎA‘½‚·‚¬‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚Á‚Ä‚à-
‚È‚·‚¬‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ð–ž‘«‚³‚¹‚é‚ÆAŽŸ‚Ì‰h—{‚ªÛ‚ê‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒvƒƒOƒ‰ƒ€ã‚ÍA—cŽ™Šú‚Ì
‰h—{Š—v—Ê‚É‘Î‰ž‚³‚¹‚é‚½‚ß•½¬11”N6ŒŽ28“ú‰ü’ù‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“ÛŽæŠî€•\‚É‹’‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B
’`”’Ž¿                  Protein = StdWt * 1.08 ‚‡
Ž‰Ž¿                        Fat = Kcal * 25% / 9 ‚‡
“œŽ¿                        Carbo = (Kcal - Protein * 4 - Fat * 9) / 4 ‚‡
ƒJƒ‹ƒVƒ…[ƒ€    Callsume = StdWt * 10 ‚‚‡
“S•ª                        ’j10mg@/ —12mg
ƒrƒ^ƒ~ƒ“‚`            VitaminA = StdWt * 22 * 1.4 IU
ƒrƒ^ƒ~ƒ“B1          ’j1.1 —0.8mg
ƒrƒ^ƒ~ƒ“B2          ’j1.2 —1.0 ‚‚‡
ƒrƒ^ƒ~ƒ“‚b@@    ’j100 —100 ‚‚‡
H•¨‘@ˆÛ            ‚Q‚O‚‡



”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg

”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg

”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚ÍA‚ ‚È‚½‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ªŒv‰æ‚Ç‚¨‚è‚Éi‚ñ‚Å‚¢‚é‚©‚Ç‚¤‚©‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B‰©F‚Ìü‚ª‚ 
‚È‚½‚Ì•K—vƒGƒlƒ‹ƒM[AÔF‚Ìü‚ªŽÀÛ‚ÉÛ‚Á‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Å‚·BƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð•K—v—
ÊˆÈã‚ÉÛ‚é‚ÆA—]‚Á‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚ªŽ‰–b‚É‚È‚Á‚Ä’~‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B–ˆH‚²‚Æ‚ÌHŽ–—
Ê‚ð‚«‚¿‚Á‚ÆŽç‚è‚Ü‚µ‚å‚¤B‚Ü‚½Aƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÍA–ˆH‚ÌƒJƒƒŠ[‚ª’á‚ß‚É—}‚¦‚ç‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚©‚çA1‰ñ‚Å‚à‘½‚Û‚é‚ÆA‚»‚Ì•ª‚ðŽŸ‚ÌHŽ–‚ÅŽæ‚è•Ô‚·‚Ì‚ª‚½‚¢‚Ö‚ñ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±
‚Ì”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚ð–ÚˆÀ‚É‚·‚é‚Æ‚P“ú‚ÌHŽ–—Ê‚ªŽç‚è‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B

¶Šˆƒpƒ^[ƒ“
‚¨• ‚ð‚·‚©‚³‚È‚¢Å‚àãŽè‚ÈH‚×•û‚ÍA• ‚U•ª–Ú‚ÌHŽ–‚ð‚TŽžŠÔ‚²‚Æ‚É‚·‚é‚±‚Æ‚Å‚·BƒTƒLƒR—
˜_‚ªŽ¦‚·‚æ‚¤‚Éˆê“x‚É‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚‚Ì‚Í“¯‚¶‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[’™‘ ƒ^ƒ“ƒN‚Í¬‚³‚-
‚ÄH‚¢‚¾‚ß‚ª‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚ÅAH‚×‰ß‚¬‚Ä‚àŽžŠÔ‚ª‚‚é‚Æ‚¨‚È‚©‚ª‚·‚‚Ì‚Í“¯‚¶‚Å‚·B‚»‚µ‚ÄAH‚×
‰ß‚¬‚½•ª‚ÍŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ä’™‘ ‚³‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B—[H•Îd‚ðŽ~‚ßA–ˆHŽ–‚Ì—Ê‚ðŽŸ‚ÌHŽ–
‚Ü‚Å‚ÉÁ”ï‚Å‚«‚é—Ê‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤Bƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“‚Ì¶Šˆƒpƒ^[ƒ“‚ÆHŽ–‚Ì”z•ª‚Í‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤
‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÌlA–é‚Ì‹A‘î‚ª’x‚¢l‚Í’‹Œ^‚Ìƒpƒ^[ƒ“‚ª“K‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‘’©‚©‚çŠˆ“®‚·‚él‚Ì‚Ý’©Œ^‚ð‘I‘ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’©Œ^    ‚R F ‚R F ‚S
’‹Œ^    ‚R F ‚S F ‚R
–éŒ^    ‚Q F ‚S F ‚S

’©H‚ð”²‚©‚È‚¢
l‘Ì‚ÌÅ‚àd—v‚È‘ŸŠí‚Å‚ ‚é‘å”]‚Í‚PŽžŠÔ‚É‚U‚‡AÔŒŒ‹…
‚Í‚PŽžŠÔ‚É1.5‚‡‚ÌŠ„‡‚ÅƒOƒ‹ƒR[ƒX‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B‚WŽžŠÔ‚Ì‡–°’†‚ÉÁ”ï‚·‚éƒOƒ‹ƒR[ƒX‚ÍA
8 * 0.8 * (6 + 1.5) = 48g
‚Å‚·Bð–é‚Ì‡–°’†‚ÉŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ª‚S8‚‡‚Ù‚ÇŒ¸‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚ÅA’©H‚É‚Í‚S‚W‚‡‚Ì“œŽ¿‚ðÛ‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Å‹ßAH—~‚ð‹K’è‚·‚é‚Ì‚ÍƒŒƒvƒ`ƒ“‚¾‚Æà–¾‚·‚éHP‚ª‘‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ÍŠÔˆá‚¢
‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚Í’©’‹—[‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ð‹K’è‚·‚é‚Ì‚ÍƒŒƒvƒ`ƒ“‚Å‚Í‚È‚-
ŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚Å‚·B‚à‚µ‚àAƒŒƒvƒ`ƒ“‚ªH—~‚ð‹K’è‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚ ‚é‚Æ‚·‚é‚ÆA‘‰‚¹‚Ä‚¢
‚él‚Í‚¢‚Â‚à‚¨• ‚ð‚·‚©‚¹‚Ä‚¢‚ÄA”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚Í‚ ‚Ü‚è‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·‚ªAŽÀÛ‚Í‹t‚Å‚·B
Ž„‚½‚¿lŠÔ‚ª‚µ‚å‚Á‚¿‚ã‚¤‚¨• ‚ð‚·‚©‚¹‚é‚Ì‚Í‘åØ‚È‘å”]‚Ö‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‹Ÿ‹‹‚ð“râ‚¦‚³‚¹‚È‚¢‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚½‚ß‚ÅA‚±‚ê‚ÍH—~’†•‚ªƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ðŠÄŽ‹‚·‚é‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‚¨‚±‚È‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·Bˆê•ûAƒŒƒvƒ`ƒ“‚ÍŽ‰–b‚Ì’~Ïó‹µ‚ðŽ‹°‰º•”‚ÉƒtƒB[ƒhƒoƒbƒN‚·‚é‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚ÅA‹ó• Š
´‚Ì“ñŽŸ“I—vˆö‚Æ‚È‚é‚à‚Ì‚Å‚·B
’©‚ÌŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Ì•â‹‹‚ÍA‚P“ú‚ÌH—~‚ð¶‰E‚·‚éd—
v‚È‚à‚Ì‚È‚Ì‚Å•K‚¸“œŽ¿iƒVƒŠƒAƒ‹A‘S—±•²ƒpƒ“A‰Ê•¨j‚ð’†S‚É•â‹‹‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B’©AH—
~‚ª‚È‚¢•û‚Í—[H‚ª‘½‚·‚¬‚é‚©’x‚·‚¬‚é‚©‚ç‚Å‚·B–éQ‚é‘O‚É‹ó• ‚É‚·‚é‚Æ’©•K‚¸H—~‚ªo‚Ü‚·B—
[H‚Å’~‚¦‚½‘ÌŽ‰–b‚Å—‚“ú‚Ì¶Šˆ‚ð‚·‚é‚Ì‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ”ñŒø—
¦‚Å‚·B’©H‚×‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Å‚»‚Ì“ú‚Ì¶Šˆ‚ð‚·‚é‚ÆŒø—¦‚ª‚æ‚‰â‘Rƒpƒ[‚ªo‚Ü‚·‚µAg‘Ì‚Ì’²Žq‚ª
—Ç‚‚È‚è‚Ü‚·B

‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh



”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ¶}‚Ìƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…
[‚ªo‚Ü‚·B‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚Éƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Â‚¯‚é‚Æ“K³ƒJƒƒŠ[‚ª10%‘
‰Á‚µAƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚ÌŒx‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB

‚pE‰æ–Ê¶‚Ì‚P“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì•\Ž¦‚ª“_”‚Å‚Ì•\Ž¦‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚µ‚½B‚Ç‚¤‚·‚ê‚ÎAŒ³‚É–
ß‚¹‚é‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Äu80Kcal’PˆÊ‚Å•\Ž¦v‚ðƒ`ƒFƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ŒŒ“œƒOƒ‰ƒt

ŒŒ“œƒOƒ‰ƒt

“–ƒ\ƒtƒg‚ÍH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚½‚Ñ‚ÉH•i‚Ì“œŽ¿‚ð’²‚×‚ÄŒŒ“œ’l‚ª‚Ç‚Ì‚æ‚¤
‚Éã¸‚·‚é‚©‚ð„’è‚µ‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAHƒpƒ“‚âƒx[ƒNƒhƒ|ƒeƒg‚Í‹zŽû‚ª‘¬‚¢H•i‚ÅA‚¾‚¢‚½‚¢
‚PŽžŠÔˆÊ‚Å‹zŽû‚ªI‚í‚è‚Ü‚·‚ªAŒº•Ä‚²‚Í‚ñAƒ‰ƒC”žƒpƒ“A“¤—Þ‚È‚Ç‚Í‹zŽû‚ª’x‚-
‚RŽžŠÔˆÊ‚©‚©‚è‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çA“¯‚¶”M—Ê‚Å‚ÍŒº•Ä‚âƒ‰ƒC”žƒpƒ“‚Ì•û‚ª• Ž‚¿‚ª‚æ‚-
‚È‚è‚Ü‚·BŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚Í‚»‚Ì—lŽq‚ð•\‚µ‚Ü‚·BHŒã‚ÌƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Í‚±‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Ì‚‚³‚É”ä—
á‚·‚é‚Ì‚ÅA‚±‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ðŽQl‚É‚·‚é‚Æ’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ó‘Ô‚ð•Û‚Â‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BŒŒ“œƒOƒ
‰ƒt‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÆŒŒ“œƒOƒ
‰ƒt‚ªŒðŒÝ‚ÉØ‚è‘Ö‚í‚è‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB

’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg

ƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”‚Í• Ž‚¿‚Ì—Ç‚³‚ðŽ¦‚·‚¾‚¯‚Åƒ[ƒJƒƒŠ[‚Æ‚¢‚¤‚í‚¯‚Å‚Í‚ ‚è‚¹‚ñBƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”
‚Ì’á‚¢H•i‚ÍHŒã‚Ì–ž‘«Š´‚ª’x‚¢‚Ì‚Å‚Â‚¢H‚×‰ß‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¤ŒXŒü‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚Å’è‚ß‚ç‚
ê‚½ƒJƒƒŠ[‚ðŽç‚èA‚»‚Ìã‚ÅƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”‚Ì’á‚¢H•i‚ðH‚×‚é‚Æ’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚È‚è
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¡‚Ì”Žš‚ÍƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”‚ÅAƒuƒhƒE“œ‚ð‚P‚O‚O‚Æ‚µ‚½ê‡‚Ì‹zŽû‘¬“x‚ÌŠ„‡‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B”Žš‚ª
‘å‚«‚¢‚Ù‚Ç‹zŽû‚ª‘¬‚HŒã‚Ì–ž‘«Š´‚ª‘‚‚«‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì‘ã‚í‚è‘‚‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·B‚±‚Ì•\
‚©‚çAŽåH‚ÉŒº•Ä‚²‚Í‚ñA‘S—±•²ƒpƒ“Aƒ‰ƒC”žƒpƒ“A‘S—±•²ƒpƒXƒ^‚È‚Ç‚ð‘I‚ÑA‚¨‚©‚¸‚É‹›A–
ìØA“¤—ÞA“û»•i‚È‚Ç‚ð‘I‚Ô‚Æ‚¨‚È‚©‚ª‚·‚©‚È‚¢‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B‚È‚¨A‹›‚â“÷A‚½‚Ü‚²‚È‚Ç“œŽ¿‚ªŠÜ‚Ü‚ê‚È‚¢
‚à‚Ì‚ÍƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”‚Ì‘ª’è‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB



ŒŒ“œƒpƒ^[ƒ“
HŒã‚ÌŒŒ“œ’l‚ÍAH•i‚ðŽŸ‚Ì‚S‚Â‚Ìã¸ƒpƒ^[ƒ“‚É•ª—Þ‚µ‚Ä‡¬‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
ƒpƒ^[ƒ“0A30•ª‚Åƒs[ƒN      G.I.50-79    ’—ÞAˆð—ÞA‚¨‚â‚Â
ƒpƒ^[ƒ“1A20•ª‚Åƒs[ƒN    G.I.80-100 ƒuƒhƒE“œAƒx[ƒNƒhƒ|ƒeƒg
ƒpƒ^[ƒ“2A75•ª‚Åƒs[ƒN    G.I.30-49    ‰ÊŽÀA‹›A“÷A—‘A’²–¡—¿Aˆù—¿
ƒpƒ^[ƒ“3A120•ª‚Åƒs[ƒN G.I.10-29    –ûŽ‰A‘½Ž‰«H•iA–ìØA“¤—
ÞAƒ`[ƒYA‘å“¤A“û»•i

Ž©ìH•i‚Ì—áŠOˆ—
‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒ‰ƒC”žƒpƒ“‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðŽ©ì‚µ‚½ê‡‚ÍAŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚ÄƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN—áŠOˆ—
ƒe[ƒuƒ‹‚É’Ç‰Á‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB
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’N‚Å‚àŽg‚¦‚é‚½‚¢‚Ö‚ñ—Ç‚¢•û–@‚È‚Ì‚Å³‚µ‚“`‚¦‚½‚¢‚à‚Ì‚Å‚·BƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN‚ðÐ‰î‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÍA–
^“Œ‹ž‘åŠw‚Ì–^Ž‚Å‚·‚ªA‚¢‚Â‚à‚±‚Ìl‚ªÐ‰î‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅƒeƒŒƒr‹Ç‚ÌÓ”C‚Å‚Í‚È‚³‚»‚¤‚Å‚·B

- Harvard Women's Health Watch -

Researchers at Bostonfs Childrenfs Hospital found that overweight children and 
adolescents who followed a low-GI diet that allowed them to eat when they were hungry, 
without calorie restrictions, had greater success in lowering their BMIs, i.e., in losing weight, 
than did those on a calorie-restricted diet designed in accordance with the Food Guide 
Pyramid. 



ƒŠƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY

ƒŠƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY

ƒŠƒ“ƒS‚Í’©‹N‚«‚Ä‚©‚ç‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌÁ”ïó‹µ‚ð‚P•b‚²‚Æ‚ÉŒvŽZ‚µ‚Ä•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·BƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚Ì‚Æ‚«‚É•\Ž¦‚µAƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚ÅÁ‚¦‚Ü‚·B
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍH‚×‰ß‚¬‚È‚¢‚±‚Æ‚ªÅ‚à‘åØ‚Å‚·BƒŠƒ“ƒS‚ªÁ‚¦‚È‚¯‚ê‚ÎH‚×‰ß‚¬‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒŠ
ƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY‚Í‡–°’†‚ÉÁ”ï‚µ‚½ƒJƒƒŠ[‚©‚çƒXƒ^[ƒg‚µ‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚Í’©‹N‚«‚é‚Æ‰½‚à‚µ‚È‚-
‚Ä‚àƒJƒƒŠ[‚ð‚Ç‚ñ‚Ç‚ñÁ”ï‚µ‚Ü‚·B‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‚³‚ç‚É‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·‚ªAHŽ–‚ð‚·‚é‚Æ¬‚³‚-
‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚ÌƒŠƒ“ƒS‚ªÁ‚¦‚é‚ÆH‚×‰ß‚¬‚Å‚·B‰^“®‚ÍAHŒã‚É‚·‚é‚æ‚è‚àH‘O‚É‚·‚é•û‚ªŒø
‰Ê“I‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‘’©ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚µ‚Ä‚©‚ç’©H‚ðÛ‚é‚ÆƒŠƒ“ƒS‚Í‚P“ú’†‘å‚«‚•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·‚ªA’©Q–V‚ð‚µ’©H‚ð‚Æ‚Á‚Ä‚©‚ç‚P“ú‚ÌŠˆ“®‚ªŽn‚Ü‚é‚æ‚¤
‚È¶Šˆ‚ð‚·‚é‚ÆAƒŠƒ“ƒS‚Í‚¸‚Á‚ÆÁ‚¦‚½‚Ü‚Ü‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ƒŠƒ“ƒS‚ªŒ©‚¦‚Ä‚¢‚½‚ç‘å¬Œ÷
AQ‘O‚ÉƒŠƒ“ƒS‚ª‚µ‚Å‚àŒ©‚¦‚Ä‚¢‚½‚çA¡“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í¬Œ÷‚Å‚·B‡–°’†‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð
‰ÁŽZ‚·‚é‚ÆA¡“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚É“™‚µ‚‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚É‚æ‚Á‚ÄŒ¸—Ê‚Å‚«‚é‘ÌŽ
‰–b‚ÍŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚Å‚«‚Ü‚·B

Fat = Šî‘b‘ãŽÓ—Ê * 0.2 * 30 / 7.2

’F0.2 ‚Í•½‹Ï˜´i—¦‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚ªÁ”ï‚·‚éƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì‘å•”•ª‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚ÅAŽdŽ–
‚â“úíŠˆ“®‚ÅÁ”ï‚·‚éƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚Ì10`30%’ö“x‚Å‚·B“úí‚ÌŠˆ“®‚ª‚ ‚Ü‚è‘½‚-
‚È‚¢l‚Í0.1‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

—áF
Šî‘b‘ãŽÓ—Ê1200Kcal‚Ì—«‚ªAQ‘O‚ÉƒŠƒ“ƒS‚ª‚©‚·‚©‚ÉŒ©‚¦‚é’ö“x‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆA1ƒ–
ŒŽ‚ÅŒ¸—Ê‚Å‚«‚é‘ÌŽ‰–b‚ÍA

Fat = 1200 * 0.2 * 30 / 7.2 = 1000
 
–ñ‚PKg‚Æ‚È‚è‚Ü‚·B‚½‚¾‚µA‚±‚ÌŒvŽZ‚ÍAQ‘O‚É‹ó• ‚Å‚ ‚é‚±‚Æ‚ª‘O’ñ‚É‚È‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·BH‚×‚Ä‚·‚®Q‚½‚Ì‚Å‚Í‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒvŽZ‚É‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB
‡–°’†‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Á”ï‚ÍŽv‚Á‚½‚æ‚è‘å‚«‚-
‚PŽžŠÔ‚Q‚O•ª‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚É•C“G‚µ‚Ü‚·B‚»‚Ìã‚ÉAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÉŽg‚í‚ê‚éƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì”¼•ª‚ÍƒOƒŠƒ
R[ƒQƒ“‚ÅAŽÀÛ‚ÉŽ‰–b‚Ì”RÄ‚ÉŽg‚í‚ê‚é‚Ì‚ÍŽc‚è‚Ì”¼•ª‚Å‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‡–
°‚Ìê‡‚Í‘SƒGƒlƒ‹ƒM[‚ªŽ‰–b‚Ì”RÄ‚ÉŽg‚í‚ê‚é‚Ì‚ÅŒ¸—ÊŒø
‰Ê‚Í‚QŽžŠÔ‚S‚O•ª‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚É•C“G‚·‚é‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B
Q‚é‘O‚É‚Í‹ó• ‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B–°‚Á‚Ä‚¢‚éŠÔ‚Í‹ó• Š´‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚µAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ªi‚Ý‚Ü‚·B‹ó• ‚É‚µ‚Ä
Q‚é‚Æ—‚’©‚Ì‘Ì’²‚ª—Ç‚‚È‚è‚Ü‚·B

Œø‰Ê“I‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚µ‚©‚½
E‚R‚O•ª‘‚‹N‚«‚Ä‚P‚O•ªŠÔ‰^“®‚·‚éB
EƒŠƒ“ƒS‚ªÁ‚¦‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µAÁ‚¦‚½‚ç‰^“®‚·‚éB
EAQ‘O‚ÉƒŠƒ“ƒS‚ªŒ©‚¦‚é‚æ‚¤‚É‚·‚éB
EAQ‘O‚É‹ó• ‚É‚·‚éB

’FƒŠƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY‚ÍƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì‘¾‚¢Ôü‚Ì‚‚³‚Æ“¯‚¶‚Å‚·BÚ‚µ‚¢“®ì‚ÍƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì€
‚ðŽQÆ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒŠƒ“ƒS‚Í‚Ç‚±‚É‚ ‚è‚Ü‚·‚©H
ƒŠƒ“ƒS‚Í’©ADiet5‚ð‹N“®‚µ‚½‚Æ‚«‚É‰æ–Ê‰Eã‚ÉŒ©‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B‘‹N‚«‚·‚é‚©AHŽ–‚Ì‘O‚É
‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·‚ªA’©Q–V‚ÌlAH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢‚él‚Í‚ß‚Á‚½‚ÉŒ©‚¦‚Ü‚¹‚ñB



‘ÌdƒOƒ‰ƒt

‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÌŒ©•û

ã‘¤‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ª–ˆ“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Æ‚»‚Ì•½‹Ï’l‚Å‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ÍKcal‚Å‚Í‚È‚-
“K³ƒJƒƒŠ[‚É‘Î‚·‚éƒp[ƒZƒ“ƒg‚Å•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‰E‘¤‚Ì–Ú·‚è‚ªÛŽæƒJƒƒŠ[“‚Å‚·B‰º‘¤‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Í–
ˆ“ú‚Ì‘Ìd‚Æ‚»‚Ì•½‹Ï’l‚Å‚·B–Ú·‚è‚ª¶‘¤‚ÉKg‚Å•\‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅŒ¸—
Ê‚Å‚«‚é‚Ì‚Í‚P“ú‚ ‚½‚è‚T‚OƒOƒ‰ƒ€’ö“x‚Å‚·‚ªA‘Ìd‚Í–ˆ“ú‚PKg‚Ù‚Ç‚Ì…•ª•Ï“®‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚©‚çA‚Ç‚ñ‚È
¸–§‘ÌdŒv‚Å‚à‚P“ú‚ÌŒ¸—ÊŒ‹‰Ê‚ð‘ª‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB“–ƒ\ƒtƒg‚ÍˆÚ“®•½‹Ï‚Æ‚¢‚¤Žè–
@‚ðŽg‚Á‚Ä‚±‚Ì…•ª•Ï“®‚ðÁ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B•½‹Ï’l‚Å”äŠr‚·‚é‚ÆÛŽæƒJƒƒŠ[‚Æ‘Ìd‚ÌƒOƒ
‰ƒt‚Í‚Ù‚Úˆê’v‚µ‚Ä˜A“®‚µ‚Ü‚·B‚±‚ê‚É‚æ‚Á‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŒ‹‰Ê‚ð–ˆ“úŠm”F‚·‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚Ü‚½A‰º‚°Ž~‚Ü‚Á‚½‚Æ‚«‚É–ˆ“ú‚Ì‘Ìd‚ÉˆêŠìˆê—J‚·‚é‚±‚Æ‚È‚-
Ž©M‚ðŽ‚Á‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‘±‚¯‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚Ìg‘Ì‚ÍA“®•¨‚½‚¿‚Æˆá‚Á‚ÄH‚¢
‚¾‚ß‚ª‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚ÅA–ˆ“úH‚×‚Â‚Ã‚¯‚È‚ª‚çÁ”ï‚Æ‹Ÿ‹‹‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð•Û‚Á‚Äs‚©‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚È‚¢
‚Ì‚Å‚·‚ªA•½‹Ï’l‚Í‚»‚Ìó‹µ‚ð•\‚µ‚Ü‚·B

ƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚ª‹‚·‚¬‚é‚Æ
ÛŽæƒJƒƒŠ[‚ªŠî‘b‘ãŽÓ—ÊˆÈã‚Å“K³ƒJƒƒŠ[‚ð’´‚¦‚È‚¢”ÍˆÍ‚ÅH‚×‚é‚ÆAŠy‚ÅŒø
‰Ê“I‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‡’²‚É‚·‚·‚Þ‚ÆŠy‚µ‚‚È‚Á‚Ä‚à‚Á‚ÆƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚Å‚«‚»‚¤
‚È‹C‚ª‚µ‚Ä‚«‚Ü‚·‚ªA‚º‚Á‚½‚¢‚ÉŠî‘b‘ãŽÓ‚ðØ‚ç‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚ª‹-
‰ß‚¬‚é‚Æ•K‚¸”½“®‚ª‚¨‚«‚ÄÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì•Ï“®‚ª‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½A
‰^“®‚µ‚·‚¬‚Ä‚àÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì•Ï“®‚ªŒƒ‚µ‚‚È‚è‚Ü‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì•Ï“®‚ª•’i‚æ‚è‘å‚«‚-
‚È‚Á‚½‚èAƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[‚Ì“ú‚ª‘½‚‚È‚Á‚½‚è‚·‚é‚Ì‚ÍAƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚ª‹‚·‚¬‚é‚Æ‚«‚Å‚·B‚»‚Ì‚æ‚¤
‚ÈŽž‚ÍA‚µ§ŒÀ‚ðŠÉ‚ß‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Šî‘b‘ãŽÓü

¶}‚ÍAg’·‚P‚V‚W‚ƒ‚‚Ìl‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Æ‘Ìd‚Ì•Ï
‰»‚ð‚S”NŠÔ‚É‚í‚½‚Á‚Ä‹L˜^‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·BÔ‚¢ü‚Í–
ˆ“ú‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‚ðŒ‹‚ñ‚¾ü‚Å‚·BŠî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚Í¶–½‚ÌˆÛŽ‚É•K—
v‚ÈÅ¬ŒÀ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚Å‘Ìd‚ªŒ¸‚é‚É‚µ‚½‚ª‚Á‚Ä¬‚³‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·B‚±‚Ì}
‚Å‚ÍA“K³ƒJƒƒŠ[‚Ì‚X‚O“‚Ì‚Æ‚±‚ë‚©‚çŽn‚Ü‚Á‚Ä‚W‚Q“‚Ü‚Å™X‚É‰º‚ª‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B¶}
‚©‚çAÛŽæƒJƒƒŠ[‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚æ‚è‚È‚¢‚Æ‘Ìd‚ª‰º‚ª‚èA‘½‚¢‚Æ‘‰Á‚·‚é‚±‚Æ‚ª–
¾‚ç‚©‚Å‚·B‘Ìd‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚ð‹«‚É‚µ‚Ä•qŠ´‚É”½‰ž‚µ‚Ü‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ÆŠî‘b‘ãŽÓ‚ª“¯‚¶—
Ê‚Ì‚Æ‚«A’Ê‹Î‚âŽdŽ–‚È‚Ç‚Ì“úíŠˆ“®‚É•K—v‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÍŽ‰–b‚ª”R‚¦‚Ä‹Ÿ‹‹‚³‚ê‚é‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚É‚æ‚Á‚Ä‘ÌŽ‰–b‚ð”RÄ‚Å‚«‚é—Ê‚ÍA“û—cŽ™‚Ì
¢˜b‚ÉŽèŠÔ‚Ì‚©‚©‚éŽå•w‚Ìê‡‚Å‚Pƒ•ŒŽ‚É‚QKg’ö“x‚É‚È‚è‚Ü‚·B

Šî‘b‘ãŽÓü‚Ì“Á’¥



Šî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚Í‘Ìd‚ªŒ¸‚é‚Æ¬‚³‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·B¶}‚ÍAg’·‚P‚V‚W‚ƒ‚‚Å•W€‘Ìd‚Ìl‚ª–
ˆ“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚ðŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚É“™‚µ‚‚µ‚½ê‡‚Ì‘Ìd•Ï‰»‚ðƒVƒ~ƒ…
ƒŒ[ƒg‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·BƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒVƒ‡ƒ“‚ÌŠúŠÔ‚Í‚Sƒ–
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H•iŒðŠ·•\‚Ì—áŠOˆ—
H•iŒðŠ·•\‚Ì•ª—Þ‚Íˆê”ÊíŽ¯‚Æ‚Í‚©‚È‚èˆá‚Á‚Ä‚¢‚ÄA‚©‚Ú‚¿‚á‚â‚ê‚ñ‚±‚ñ‚ª’—Þ‚É•ª—
Þ‚³‚ê‚½‚èA‚«‚Ê‚³‚â‚Í–ìØ‚Å‚·‚ªAƒOƒŠƒ“ƒs[ƒX‚Í’•¨‚¾‚Á‚½‚è‚µ‚Ü‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚ÌH•i•ª—Þ‚Í“ú–
{•W€H•i¬•ª•\‚É€‹’AŽg—pŽÒ‚ªƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚²‚Æ‚ÉAŒðŠ·•\‚Ì•ª—
Þ‚É•ÏŠ·‚µ‚½ã‚Å“_”‚ðƒJƒEƒ“ƒg‚µ‚ÄƒOƒ‰ƒt‚É•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‰º•\‚Í‚±
‚Ì•ÏŠ·‚Ì‚½‚ß‚ÌŽQÆƒe[ƒuƒ‹‚Å‚·B

•\‚P(’—Þj = "‚Û‚Á‚Õ‚±[‚ñ,‚ê‚ñ‚±‚ñ,‚Æ‚¤‚à‚ë‚±‚µ,‚‚è,‚®‚è‚ñ‚Ò[‚·,‚»‚ç‚Ü‚ß,‚ ‚¸‚«,‚¦‚ñ‚Ç‚¤,‚¤
‚Ç‚ñ"
•\‚Q(‰ÊŽÀj = "‰ÊŽÀ"
•\‚R(“÷—Þj = "“¤•…,‚Æ‚¤‚Ó,‚–ì“¤•…,Ž}“¤,—â‚â“z,”[“¤,–û—g‚°,‚ä‚Î,‘å“¤,‚¿[‚¸"
•\‚S(“û—Þj = "‚ ‚¢‚·‚‚è[‚Þ,‚ ‚¢‚·‚Ý‚é‚,‚»‚Ó‚Æ‚‚è[‚Þ"
•\‚Ti–ûŽ‰j =    "‚³‚ç‚¾–û,‚Î‚½[,‚Ü[‚ª‚è‚ñ,‚×[‚±‚ñ,‚Ç‚ê‚Á‚µ‚ñ‚®,‚ ‚Ú‚ª‚Ç,‚Ò[‚È‚Á‚Â,
‚Ò[‚È‚Á‚Â‚Î‚½[,‚Û‚Ä‚Æ‚¿‚Á‚Õ,‚‚é‚Ý,‚ [‚à‚ñ‚Ç,‚²‚Ü,‚Ü‚æ‚Ë[‚¸"
•\‚Ui–ìØj = "‚±‚ñ‚É‚á‚,‚í‚©‚ß,‚±‚ñ‚Ô,‚³‚â‚¦‚ñ‚Ç‚¤,‚«‚Ê‚³‚â"
•t˜^ = "‚µ‚å‚¤‚ä,‚¯‚¿‚á‚Á‚Õ,‚Ý‚»,‚Ý‚è‚ñ,‚©‚ê[‚é[,Ä’‘,Žð,‚Ñ[‚é,ƒWƒƒƒ€"

’FŽ©ì‚ÌH•iƒf[ƒ^‚ª—áŠOˆ—•\‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚È‚¢‚Æ‚«‚ÍAH•i–¼‚ð’Ç‰Á‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BH•i–¼‚Íˆ—‚Ì‚‘¬‰»‚Ì‚½‚ß‚ÉA‘S‚Ä‚Ð‚ç‚ª‚È‚Ü‚½‚ÍŠ¿Žš‚Å‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Ž©“®•ÏŠ·ƒ‹[ƒ‹
H•iŒðŠ·•\‚Ì•ª—Þ‚ð•W€H•i¬•ª•\‚Ì•ª—Þ‚Å®—‚·‚é‚ÆŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B—áŠOˆ—•\
‚É‚Ó‚‚Ü‚ê‚È‚¢H•i‚Í‚±‚Ìƒ‹[ƒ‹‚Å•ÏŠ·‚³‚ê‚Ü‚·B
•\‚PF ’—ÞAˆð—ÞA“¤i‘å“¤‚ðœ‚jA‚¨‚â‚Â
•\‚QF ‰ÊŽÀ
•\‚RF ‹›‰îA“÷A‚½‚Ü‚²Aƒ`[ƒYA‚¾‚¢‚¸A“¤•…
•\‚SF ‹“ûA“û»•iAƒAƒCƒXƒ~ƒ‹ƒNAiƒ`[ƒY‚ðœ‚j
•\‚TF –ûŽ‰—ÞAƒAƒ{ƒKƒhAƒhƒŒƒbƒVƒ“ƒOAƒoƒ^[Aƒ}[ƒKƒŠƒ“Aƒx[ƒRƒ“Aƒs[ƒiƒbƒc
•\‚UF –ìØAŠC‘”A‚±‚ñ‚É‚á‚A‚«‚Ì‚±
•t˜^F’²–¡—¿AŽðAˆù—¿AšnD•iAƒWƒ…[ƒXA‰ÙŽq

ˆóü
H•iŒðŠ·•\‚ðˆãŽt‚É’ño‚·‚é‚½‚ß‚ÉA‚¢‚ë‚¢‚ë‚Èˆóü•û–@‚ª—pˆÓ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B
Eˆóü                          H•iŒðŠ·•\‚Ìƒf[ƒ^‚¾‚¯‚ðˆóü‚µ‚Ü‚·B
Eƒn[ƒhƒRƒs[      ‰æ–Ê‘S‘Ì‚Ìƒn[ƒhƒRƒs[‚ð‚Æ‚è‚Ü‚·B
ECSVo—Í              Excel‚È‚Ç‚Ì•\ŒvŽZƒ\ƒtƒg—pƒf[ƒ^‚ðo—Í‚µ‚Ü‚·B
EƒeƒLƒXƒgo—Í    ƒGƒfƒBƒ^[—pƒeƒLƒXƒg‚ðo—Í‚µ‚Ü‚·BƒGƒfƒBƒ^[‘¤‚Åˆóü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



HŽ–Žw“±

HŽ–Žw“±

ƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚²‚Æ‚ÉA‰h—{‚ð’²‚×‚ÄHŽ–‚ÌƒAƒhƒoƒCƒX‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·BHŽ–
‚Ì“œŽ¿‚ª‘½‚¢‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚«‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B‚½‚ñ‚Ï‚Ž¿‚ª‘«‚è‚È‚¢‚Æ‹Ø“÷‚ªŠ‚¦g‘Ì‚Éˆ«‚¢
‰e‹¿‚ð‹y‚Ú‚µ‚Ü‚·B‚±‚ÌƒAƒhƒoƒCƒX‚Í‰h—{‚ª–ž‚½‚³‚ê‚È‚¢‚Æ‚«‚É‚à‘½‚·‚¬‚é‚Æ‚«‚É‚àŒx‚ð”-
‚µA‚¿‚å‚¤‚Ç—Ç‚¢‚Æ‚«‚É‚ÍAƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—Ç‚¢HŽ–‚Å‚·‚Æ•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‚±‚ÌHŽ–Žw“±‚É]
‚¦‚ÎA•’i‚ÌHŽ–‚Å–³—‚È‚ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

•K—v“_”‚ÌŒvŽZ
HŽ–Žw“±‚ÍA“ú–{“œ”A•aŠw‰ï•Ò‚ÌH•iŒðŠ·•\‚ÌŽd‘g‚Ý‚ðƒvƒƒOƒ‰ƒ€‰»‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·BH•iƒOƒ‹[ƒv‚²‚Æ‚Ì•K—v“_”‚ÍŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
 •\1(’—Þ)      6 + (“K³ƒJƒƒŠ[ - 1200) / 100 “_
 •\2(‰ÊŽÀ)      1 “_
 •\3(‹›“÷)      4 + (“K³ƒJƒƒŠ[ > 1200) * 1 “_
 •\4(“û—Þ)      1.4 “_
 •\5(–ûŽ‰)      1 + (“K³ƒJƒƒŠ[ > 1200) * 1 “_
 •\6(–ìØ)      1 “_
 •t˜^(’²–¡—¿) 0.6 “_

‹–—e”ÍˆÍ
ã‹L‚ÌŠî€–¢–žA‚Ü‚½‚ÍÛ‚è‚·‚¬‚½‚Æ‚«‚ÉŽw“±ƒƒbƒZ[ƒW‚ð•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ìê‡A’©H‚ÉÛ‚Á‚½’—Þ‚ª•K—v—Ê‚æ‚è‚È‚‚Ä‚àŽŸ‚ÌHŽ–
‚Å‘½‚ß‚É‚Æ‚ê‚Î—Ç‚¢‚Ì‚Å‚T‚O`‚P0‚O“‚Ì‚æ‚¤‚É‹–—e”ÍˆÍ‚ðL‚°‚ÄŽg—p‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì‹–—e”ÍˆÍ‚ð‰º•\
‚ÉŽ¦‚µ‚Ü‚·B
 •\‚P’—Þ ‚T‚O`‚P‚O‚O“
 •\‚Q‰ÊŽÀ ‚T‚O`
 •\‚R’`”’ ‚T‚O`
 •\‚S—‘“û •]‰¿‚È‚µ
 •\‚T–ûŽ‰ ‚T‚O`‚P‚O‚O“
 •\‚U–ìØ ‚T‚O`

—‘“û—Þ‚É‚Â‚¢‚Ä‚Í•]‰¿‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚P“ú‚É‚PŒÂ‚Ì—‘‚ª•K—v‚È‚Æ‚«A–ˆH‚P/
‚RŒÂ‚Ã‚Â‚É•ª‚¯‚ÄH‚×‚é‚Ì‚ª—‘z‚Å‚·‚ªA•’Ê‚Í‚P“x‚É‚PŒÂH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚»‚¤
‚·‚é‚ÆAŽw“±ƒƒbƒZ[ƒW‚ª•p”‚·‚é‚±‚Æ‚É‚È‚é‚Ì‚ÅÈ‚¢‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA—‘‚Íƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—
Ç‚¢H•i‚È‚Ì‚ÅAHŽ–Žw“±‚ÉŠÖ‚í‚ç‚¸‚PTŠÔ‚É‚SŒÂˆÈã‚ÍH‚×‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

”»’èŠî€‚Ì‰ü—Ç
“ú–{“œ”A•aŠw‰ï•Ò‚ÌH•iŒðŠ·•\‚Ì—Ç‚¢‚Æ‚±‚ë‚Í–ìØ‚ª‚È‚¢‚Æ‚©–ûŽ‰—Þ‚ª‘½‚¢
‚Æ‚©‚Ì‹ï‘Ì“I‚ÈŽwŽ¦‚ª“¾‚ç‚ê‚é‚±‚Æ‚Å‚·‚ªAˆê•ûA‰h—{¬•ª‚Ì”cˆ¬‚É‚Â‚¢
‚Ä‚Í‚©‚È‚è‚È‚Ç‚ñ‚Ô‚èŠ¨’è‚Å‚·B–ûŽ‰H•i‚ª‚P“_‚Ìl‚Æ‚Q“_‚Ìl‚Å‚Í·‚ª‘å‚«‚·‚¬‚Ü‚·‚µA–ìØ‚ÍªØ—
Þ‚ªu‚æ‚Û‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·v‚Æ”»’è‚³‚ê‚ª‚¿‚È‚Ì‚É‘Î‚µ‚ÄAÂ[Ø‚È‚Ç‚Ì’áƒJƒƒŠ[–ìØ‚Í‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚É‘«‚è‚È‚¢‚Æ”»’è‚³‚ê‚Ü‚·B‚±‚ê‚Íƒrƒ^ƒ~ƒ“C ‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ðƒJƒƒŠ[‚Å‚¨‚±‚È‚Á‚Ä‚¢‚é‚½‚ß‚Å‚·B‚±
‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒ‡“_‚ðH•i¬•ª•\‚Å•â‚¤‚æ‚¤‚É‰ü—Ç‚µ‚Ü‚µ‚½B

”»’è‚ÌŠî€
-----------------------------------------------------
 ’`”’Ž¿          Protein = StdWt * 1.08(g)
 Ž‰Ž¿                Fat = TgtKcal * 25% / 9 (g)
 “œŽ¿                Carbo = (TgtKcal - Protein * 4 - Fat * 9) / 4 ‚‡
 H•¨‘@ˆÛ    20(g)

‚pEHŽ–Žw“±‚ÅAuƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—Ç‚¢HŽ–‚Å‚·B“œŽ¿‚ª‘«‚è‚Ü‚¹‚ñBv‚Æo‚Ü‚·‚ªA‚¨‚©‚µ‚¢



‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
‚c‚‰‚…‚”‚T ‚Åƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—Ç‚¢HŽ–‚Æ‚Í’`”’Ž¿Aƒrƒ^ƒ~ƒ“Aƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚ªŠî€ˆÈã‚ÅAŽ
‰Ž¿‚Æ“œŽ¿‚ª‚È‚ß‚ÌHŽ–‚ð‚¢‚¢‚Ü‚·Bˆê•ûA“œŽ¿‚Í‰^“®—Ê‚É‚æ‚Á‚Ä•K—v—
Ê‚ª•Ï‚í‚è‚Ü‚·‚µA’©H‚É‚Í‘½‚Û‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA‚±‚Ì‚Q‚Â‚Í•]‰¿‚ª•Ê‚È‚Ì‚ÅA–
µ‚‚µ‚Ä‚¢‚é‚í‚¯‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚½‚¾AŒ¾—tŒ‚¢‚ÍãŽè‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒpƒ\ƒRƒ“‚ÉŒ¾—tŒ‚¢
‚Ü‚Å‹³‚¦ž‚Þ‚Ì‚Í‚È‚©‚È‚©“ï‚µ‚¢‚Ì‚Å‚·B



ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚ÍŒp‘±‚Å‚«‚é‚±‚Æ‚ªÅ‚à‘åØ‚Å‚·B‚Ç‚ñ‚È‚É‹—Í‚ÈƒTƒvƒŠƒƒ“ƒgAê–åˆã‚Ì^Œ•‚ÈƒTƒ|
[ƒgAƒGƒXƒeƒTƒƒ“A‚Ç‚ñ‚È‚É‚‰¿‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚àŒp‘±‚Å‚«‚È‚¯‚ê‚Î
‰½‚É‚à‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚Å‚Í‚Ç‚ñ‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ªŒp‘±‚Å‚«‚é‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
‚»‚ê‚ÍA‚¨‹à‚ª‚©‚©‚ç‚È‚¢‚±‚ÆAƒvƒ‚Ì•‚¯‚â–ò‚É—Š‚ç‚È‚¢‚±
‚ÆAŽ©•ªŽ©g‚Å‚Å‚«‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·B³‚µ‚¢‰h—{’mŽ¯‚ð‚à‚Á‚Ä•’i‚ÌHŽ–
‚Å‚·‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ªÅ‚àŒp‘±‚µ‚â‚·‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·B



ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f

ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Í‰ß‹Ž‚PTŠÔ‚ÌHŽ–‚Æ‘Ìd‚Ì•Ï‰»‚ð’²‚×‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ìó‘Ô‚ð‹qŠÏ“I‚É•\
‚·‚à‚Ì‚Å‚·B‚e‚TƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚Æ¶}‚Ì‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì—‘z“I‚Èƒƒjƒ…
[‚ð•\Ž¦‚µ‚Ä—~‚µ‚¢‚Æ‚¢‚¤ƒ†[ƒU[‚Ì—v–]‚É
‰ž‚¦‚é‚½‚ß‚É¶‚Ü‚ê‚Ü‚µ‚½B‚½‚Æ‚¦‚ÎA“œ”A•a‚ÌHŽ–ƒƒjƒ…[‚ð•\Ž¦‚µ‚ÄA‚»‚Ì‚Æ‚¨‚èH‚×‚ê‚ÎŒ¸
—Ê‚Å‚«‚é‚Æ‚¢‚¤‚à‚Ì‚Å‚·‚ªA‚»‚Ì‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚ðì‚Á‚Ä‚à—‘z“I‚È‚à‚Ì‚É‚È‚è‚Ü‚¹‚ñ‚µAƒRƒ“ƒsƒ…
[ƒ^‚ªo‚µ‚½HŽ–‚ð‚»‚Ì‚Ü‚ÜH‚×‚él‚Í‚È‚¢‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Í‚±‚Ì‚æ‚¤‚È—
‘zƒƒjƒ…[‚Ì‘ã‚í‚è‚Éƒ†[ƒU[‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª—‘z“I‚Éi‚ñ‚Å‚¢‚é‚©‚Ç‚¤
‚©‚ð”»’è‚µ‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Í‰h—{‚â…•ª‚ª‘«‚è‚È‚¢‚Æ‚«‚É•K—v—
Ê‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·‚ªA•s‘«‚Æ‚©‘«‚è‚È‚¢‚Æ‚©‚ÌŒ¾—t‚ðŽg‚¢‚Ü‚¹‚ñB‚±‚ê‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚ª—‘zƒƒjƒ…
[‚ðŽ¦‚·‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚ÅAŒ‡“_‚ðŽw“E‚·‚é‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚Æ‚Ìl‚¦‚©‚ç‚Å‚·B‚Í‚¶‚ß‚Ì ‚Í–J‚ß‚Ä‚à‚ç‚¦‚é‚±
‚Æ‚Í‚È‚¢‚È‚¢‚©‚à‚µ‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‚ ‚Ü‚è‹C‚É‚µ‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢B‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚ªŽ©‘R‚Éo‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚é‚ÆADiet5‚ª‘²‹Æ‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B

HŽ–§ŒÀ
‚PTŠÔ‚ÌHŽ–‚ÆÁ”ï‚©‚çHŽ–§ŒÀ‚Ì‹‚³‚ð”»’è‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½A‰ä–‚µ‚½“ú‚ÆH‚×
‰ß‚¬‚Ì“ú‚Ì”g‚Ì‘å‚«‚³‚ð’²‚×‚ÄH—~‚Ì‰ä–‚Ì‚µ‚·‚¬‚Å‚È‚¢‚©”»’è‚µ‚Ü‚·BƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Å‚Í
‰^“®“ü—Í‚ª‚È‚¢‚Ì‚ÅA‚±‚Ì‹@”\‚ÍŽg‚¦‚Ü‚¹‚ñB

‰^“®—Ê
‚PTŠÔ‚Ì‰^“®—Ê‚ðf’f‚µ‚Ü‚·BƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Å‚Í‰^“®“ü—Í‚ª‚È‚¢‚Ì‚ÅA‚±‚Ì‹@”\
‚ÍŽg‚¦‚Ü‚¹‚ñB

Œ¸—Êƒy[ƒX
‰ß‹Ž‚PTŠÔ‚Æ‚»‚Ì‘O‚Ì‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚©‚çŒ¸—
Ê‚Ìƒy[ƒX‚ð’²‚×‚ÄA•W€“I‚Èƒy[ƒX‚Æ”äŠr‚µ‚Ü‚·B

…•ª
[•ª‚È…•ª‚Íg‘Ì‚ðŠˆ«‰»‚³‚¹‚Ü‚·B…•ª‚Ì•K—v—
Ê‚Í•W€‘Ìd‚Ì1/30‚Å‚·B‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚Å”»’è‚µ‚Ü‚·B

H•¨‘@ˆÛ
H•¨‘@ˆÛ‚Í‚P“ú‚É‚Q‚O‚‡ˆÈãÛ‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚Å”»’è‚µ‚Ü‚·B

‰–•ª
‚ŒŒˆ³‚Ìl‚Í‚P“ú‚U‚‡ˆÈ‰ºA‚»‚Ì‘¼‚Ì•û‚Í‚P‚O‚‡‚ðŠî€‚É‚µ‚ÄA‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚Å”»’è‚µ‚Ü‚·B

’`”’Ž¿
‚R‘å‰h—{‘f‚ÌÛŽæó‹µ‚ðf’f‚µ‚Ü‚·B‚R‘å‰h—{‘f‚Ìf’f‚Í“–“ú‚ÌÛŽæ—Ê‚Å‚·B’`”’Ž¿‚Ì•K—v—
Ê‚ÍA‘Ìd1Kg‚ ‚½‚è1.08g ‚¨‚æ‚Ñ‰^“®—Ê‚Ì20%‚ð‰ÁŽZ‚µ‚½’l‚Å‚·B“¤•…
A“¤“ûA‘å“¤ŠÊ‹lAƒ|[ƒNƒr[ƒ“ƒY‚ðƒXƒgƒbƒN‚µ‚Ä‚¨‚«‚Ü‚µ‚å‚¤B

Ž‰Ž¿



Ž‰Ž¿‚Í‰~ƒOƒ‰ƒt‚Ì–ÊÏ‚Å1/4ˆÈ‰º‚É‚È‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚P“ú‚Ì•K—v—Ê‚Í—«‚Å 1200 * 
0.25 / 9 = 33gA’j«‚Å 1700 * 0.25 / 9 = 47g ’ö“x‚Å‚·BŽ‰Ž¿‚Í‚ ‚ç‚ä‚éH•i‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚ÅAŽv‚Á‚½ˆÈã‚É§ŒÀ‚µ‚È‚¢‚ÆÛ‚è‚·‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B

’F’j«‚Ìê‡AŽ‰Ž¿‚ð1/4‚É§ŒÀ‚µA‚©‚Â“œŽ¿‚ðƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚©‚çˆì‚ê‚³‚¹‚È‚¢‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚ÆA’`”’Ž¿‚ð‚æ‚Ù‚ÇH‚×‚È‚¢‚©‚¬‚è•K—v‚È”M—Ê‚ªÛ‚ê‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍŒú˜JÈ‚ÌŠî€‚É–
µ‚‚ª‚ ‚é‚Ì‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B’j«‚Ìê‡‚Í‹›–û‚âƒIƒŠ[ƒu–û‚È‚Ç‚Ìg‘Ì‚É—Ç‚¢–ûŽ‰
‚ðÏ‹É“I‚ÉÛ‚èA1/4‚Ì§ŒÀ‚É‚±‚¾‚í‚ç‚È‚‚Ä‚à—Ç‚¢‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚©‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”ÅB

“œŽ¿
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì¬‰Ê‚Í‚¢‚©‚É“œŽ¿‚ð—}‚¦‚é‚©‚É‚©‚©‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚P“ú‚Ì•K—v—
Ê‚ðŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì—Ê‚ð’´‚¦‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B
“œŽ¿Š—v—Ê = (Šî‘b‘ãŽÓ—Ê * 1.1 - ’`”’Ž¿ÛŽæ—Ê - Ž‰Ž¿ÛŽæ—Ê) / 4 (g)

’F‚P“ú‚ÌÛŽæ—Ê‚ª80gˆÈ‰º‚Ì‚Æ‚«Œx‚ªo‚Ü‚·B

ŽÀŽ¿‘ãŽÓ
ƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌÛŽæ‚ÆÁ”ï‚ð’²‚×‚é‚Æ—‚“ú‚Ì‘Ìd‚ð—\‘ª‚Å‚«‚Ü‚·B—‚“ú‚Ì‘Ìd‚ª—\‘ª‚Ç‚¨‚è‚Å‚ ‚ê‚ÎŽÀŽ¿“I
‚È‘ãŽÓ‚ª‚P‚¾‚Á‚½‚Æ‚µA—\‘ª‚æ‚è‚àŽÀÛ‚Ì‘Ìd‚ª‚‚¯‚ê‚Î‘ãŽÓ‚ª’á‚A’á‚¯‚ê‚Î‘ãŽÓ‚ª‚‚¢
‚Æl‚¦‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚ÈŒvŽZ‚ð‚V“ú•ªŒvŽZ‚µ•½‹Ï‚µ‚½‚à‚Ì‚ªŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚Å‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚É‚æ‚Á‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚µ‚©‚½‚ðƒ
AƒhƒoƒCƒX‚µ‚Ü‚·BƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Å‚Í‰^“®“ü—Í‚ª‚È‚¢‚Ì‚ÅA‚±‚Ì‹@”\‚ÍŽg‚¦‚Ü‚¹‚ñB

’FƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚É‚àŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ì‚à‚Ì‚Í1ƒ–
ŒŽ‚Ì•½‹Ï‘ãŽÓAƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Ì‚à‚Ì‚Í‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘ãŽÓ‚Å‚·B

‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN
f’fŒ‹‰Ê‚ªŽŸ‚Ì‚·‚×‚Ä‚ÌðŒ‚ð–ž‚½‚µ‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«A‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚ª•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB
E’`”’Ž¿‚ÌÛŽæ—Ê‚ª•K—v—ÊˆÈã
EŽ‰–b‚ÌÛŽæ—Ê‚ª‘”M—Ê‚Ì30%ˆÈ‰º
E“œŽ¿‚ÌÛŽæ—Ê‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚©‚ç’`”’Ž¿‚ÆŽ‰–b‚Ì•K—v—Ê‚ð·‚µˆø‚¢‚½’lˆÈ‰º

ÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì”g‚Ì”»’è
HŽ–§ŒÀ‚Å‚ÍA•½‹ÏÛŽæƒJƒƒŠ[‚æ‚è‚à‚Q‚O“ˆÈã‘½‚¢“ú‚ª‚V“úŠÔ‚Ì‚¤‚¿‚Q“úˆÈã‚ ‚Á‚½‚Æ‚«
‰ä–‚Ì‚µ‚·‚¬‚ÌŒx‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ÍT‚É2‰ñƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒOƒWƒ€
‚É’Ê‚¤l‚Ìê‡‚Ì”g‚É‡’v‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚ÌŒx‚ª•s—
v‚Èê‡‚ÍAuÝ’èvuÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì”g‚Ì”»’è‚ð‚·‚év‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Í‚¸‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

•]‰¿“ú”
HŽ–§ŒÀA‰^“®—ÊA…•ªÛŽæ—Ê“™‚Ì•]‰¿‚Í‰ß‹Ž‚PTŠÔ‚Ì•½‹Ï’l‚Å•]‰
¿‚µ‚Ü‚·‚ªA‚P“ú‚²‚Æ‚É‚Ç‚ñ‚È•]‰¿‚É‚È‚é‚©‚ðŒ©‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAuÝ’èvu•]‰
¿“ú”v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚P‚ðŽw’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L

ƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L‚É‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚Â‚¢‚Ä‚Ì‚³‚Ü‚´‚Ü‚Èƒf[ƒ^‚ªŽ©“®“I‚É•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B‚Ü‚½AƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ÉŒŒˆ³‚â‚»‚Ì“ú‚Ìo—ˆŽ–‚È‚Ç‚Ìƒƒ‚‚ð‹L“ü‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

‚²–J”üƒ}[ƒN‚Ì•\Ž¦
ÔŠÛ‚Í‚²–J”üƒ}[ƒN‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚¤‚Ü‚‚¢‚Á‚Ä‚¢‚éŽž‚Í‚²–J”üƒ}[ƒN‚ª•À‚ñ‚Å—Ç‚¢‹C•ª‚É‚µ‚Ä‚-
‚ê‚Ü‚·BuÝ’èvu‚²–J”üƒ}[ƒN‚Ì•\Ž¦v‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Í‚¸‚·‚ÆA‚²–J”üƒ}[ƒN‚Ì‘ã‚í‚è‚ÉÛŽæƒJƒƒŠ[A
‰^“®—ÊA‘Ìd‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B

¬Œ÷ƒ}[ƒN

‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚ª–Ú•W‘ÌdˆÈ‰º‚É‚È‚é‚ÆA¶}‚Ìƒ}[ƒN‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ì‚ÝB

ƒXƒ^ƒ“ƒv

ƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA¶}‚Ì‚æ‚¤‚Èƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…[‚ªo‚Ü‚·BŽU•à‚â‹ÖŽð‚È‚Ç‚Ì
‰Û‘è‚ª‚æ‚‚Å‚«‚½‚Æ‚«‚ÍA‚Ü‚ ‚Ü‚ ‚Ì‚Æ‚«‚Í›Aƒ_ƒ‚¾‚Á‚½‚Æ‚«‚É‚Í~‚ð‚Â‚¯‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BƒXƒ^ƒ“ƒv‚É‚ÍA‚¨D‚«‚È•¶Žš‚ð“o˜^‚Å‚«‚Ü‚·BuÝ’èvuƒXƒ^ƒ“ƒv‚Ì•ÏXv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä
“o˜^‚µ‚½‚¢•¶Žši—áF‹ÖŽðj‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

”½È“_‚ð‘‚©‚È‚¢
ƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L‚É‚Í—Ç‚©‚Á‚½‚±‚ÆA‚¤‚Ü‚‚¢‚Á‚½‚±‚Æ‚¾‚¯‚ð‘‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽ„‚½‚¿‚ÍA–
J‚ß‚ç‚ê‚é‚Æ–J‚ß‚ç‚ê‚½‚±‚Æ‚ðŒJ‚è•Ô‚·‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B”½È“_‚ðŽûW‚µ‚½‚è•ªÍ‚µ‚½‚è‚·‚é•K—
v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



“úíH•i

‚æ‚Žg‚¤H•i‚Í

ƒg[ƒXƒg‚â‚²”ÑA‚Ý‚»`‚È‚Ç‚Ì•p”É‚ÉŽg‚¤“úíH•i‚ð‚PƒPŠ‚É‚Ü‚Æ‚ß‚Ä‚¨‚‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BŽŽ‚µ‚ÉAHŽ–ƒ{ƒbƒNƒX‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚Ì‚È‚¢‚Æ‚±‚ë‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B¶}
‚Ì‚æ‚¤‚Èu“úíH•iv‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B‘¼‚ÌH•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

“úíH•i‚Ì“o˜^
“úíH•i‚ÍAH•iƒOƒ‹[ƒv‚©‚çƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚·‚é‚¾‚¯‚Å“o˜^‚Å‚«‚Ü‚·B“o˜^H•i‚ÍÅ‘å‚Q‚O‚OŒÂ‚Ü‚Å“o˜^‚Å‚«‚Ü‚·‚ªA‚ ‚Ü‚è‘½‚¢
‚ÆŒ©‚É‚‚‚È‚é‚Ì‚ÅA’Êí‚Í‚Q‚O`‚S‚OŒÂ’ö“x‚ð“o˜^‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚Æ•À‚×‘Ö‚¦‚ª‚Å‚«‚Ü‚·Bíœ‚·‚é‚É‚ÍAH•i‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B“úíH•i‘‹‚ð•Â‚¶‚é‚É‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚Ì‚È‚¢‚Æ‚±‚ë‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚Ì’ˆÓ
“úíH•i‚Ìƒf[ƒ^‚Í \Program Files\Diet\DayFood.txt ‚É‹L˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚Íƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚Éã‘‚«‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‘O‚É‘Þ”ð‚µ‚ÄAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒ
vŒã‚É–ß‚·‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒ†[ƒU[ƒf[ƒ^‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒvvu•Û‘¶‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆŽ©“®“I‚É‘
Þ”ð‚Å‚«‚Ü‚·B



H•i‚ÌƒRƒs[

‘O“ú‚ÌŽc‚è‚à‚Ì‚ðƒRƒs[‚·‚é

‘O“ú‚Ìƒnƒ“ƒo[ƒO‚ð—‚’©Aƒpƒ“‚É‚Í‚³‚ñ‚ÅH‚×‚½‚Æ‚«‚ÍA‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
(1)‘O“ú‚Ìƒnƒ“ƒo[ƒO‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB
(2)—‚“ú‚É‚à‚Ç‚Á‚Ä‚©‚çA¬•ª•\‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚ÆƒRƒs[‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
 
‚Q“ú‘O‚ÌHŽ–‚ðƒRƒs[‚·‚é

HŽ–ƒ{ƒbƒNƒX‚Ì‰½‚à‚È‚¢‚Æ‚±‚ë‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA¶}‚Ì‚æ‚¤‚Èƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…
[‚ªo‚Ü‚·BuHŽ–‚ðƒRƒs[‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAŽŸ‚ÉA“\‚è•t‚¯‚½‚¢“ú‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚Å
‰EƒNƒŠƒbƒNAuHŽ–‚Ö“\‚è•t‚¯‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAHŽ–‚ðƒRƒs[‚Å‚«‚Ü‚·B‚±
‚ê‚Íˆê”Ê‚ÌƒEƒCƒ“ƒhƒEƒY‚Ì‘€ì‚Æ“¯‚¶‚Å‚·B

ƒAƒCƒRƒ“‚Ì•¡ŽÊ

‚¨`•²‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð‚Q‰ñƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‘ã‚í‚è‚ÉA‰Eƒ{ƒ^ƒ“‚Åƒhƒ
‰ƒbƒO‚·‚é‚©A‚Ü‚½‚ÍƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚çƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚Æ‚QŒÂ‚É‚È‚è‚Ü‚·B

“–ƒ\ƒtƒg‚É‚Í‘½‚‚Ì‹@”\‚Æ‘½‚‚Ì‘€ì•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚Íƒm[ƒgƒpƒ\
ƒRƒ“‚âƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚È‚Ç‹@Ží‚É‚æ‚é‘€ì•û–@‚Éˆá‚¢‚ª‚ ‚é‚½‚ß‚Å‚·B‚·‚×‚Ä‚ðŠo‚¦‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB
‚Ç‚ê‚©Žg‚¢ŸŽè‚Ì—Ç‚¢•û–@‚ðŠo‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



H•i‚ÌŒŸõ

“–ƒ\ƒtƒg‚É‚Í‚P‚O‚O‚OŒÂˆÈã‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ªŽû˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚Ç‚±‚É‰½‚ª‚ ‚é‚©‚¾‚¢
‚½‚¢Šo‚¦‚ç‚ê‚é”¤‚Å‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚Ìˆê——«‚Ì—Ç‚³‚ÆlŠÔ‚Ì—D‚ê‚½•ª—Þ”\—Í‚ð—˜—
p‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚Ì‚ÅA•¶Žš‚ÅŒŸõ‚·‚é‚æ‚è‚à–Ú‚ÅŒ©‚Ä’T‚·•û‚ª‘¬‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªA]—
ˆ‚Ç‚¨‚è‚ÉƒL[ÎÞ°ÄÞ‚©‚ç–¼‘O‚ðŽw’è‚µ‚Ä’T‚·•û–@‚à”õ‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B

‚ ‚¢‚Ü‚¢ŒŸõ

‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚©‚Ú‚¿‚á‚ª‰½ˆ‚É‚ ‚é‚©‚ð’²‚×‚é‚É‚ÍF‚RƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Äu‚©‚Úv‚Æ“ü—Í‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BH•i‚ÌŒŸõ‚É‚ÍAu‚ ‚¢‚Ü‚¢ŒŸõv‚Æ‚¢‚¤•û–@‚ª‚Æ‚ç‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚©‚Ú‚¿‚á‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚É‚Ð‚ç‚ª‚È‚Å‚àƒJƒ^ƒJƒi‚Å‚à‘SŠp•¶Žš‚Å‚à”¼Šp•¶Žš‚Å‚àƒtƒ‹ƒXƒyƒ‹‚Å‚àA‚Ü‚½•¶Žš‚ðÈ—
ª‚µ‚Ä‚àƒqƒbƒg‚µ‚Ü‚·B
@‚©‚Ú
    ‚©‚Ú‚¿‚á
@¶ÎÞ
    ¶ÎÞÁ¬
@ƒJƒ{
@ƒJƒ{ƒ`ƒƒ

‚e‚RƒL[‚ÅŒŸõ•¶Žš‚ð“ü—Í‚·‚é‘ã‚í‚è‚ÉA–
ìØƒOƒ‹[ƒv‚Ìu‚©‚Ú‚¿‚áv‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚àŒŸõ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚Ì•û‚ÍA‚±
‚¿‚ç‚Ì•û‚ª•Ö—˜‚Å‚·B

‚pEH•i–¼‚¾‚¯‚Å‚Í‚È‚ŽÏ•¨AÄ‚«•¨Aàu‚ß•¨‚Æ‚¢‚Á‚½’²—–@‚Ì•ª—Þ‚â’©HŒü‚«A—
[HŒü‚«‚Æ‚¢‚Á‚½‚³‚Ü‚´‚Ü‚ÈŒŸõ‚ª‚Å‚«‚é‚Æ—Ç‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚²ŒŸ“¢‰º‚³‚¢B
‚¢‚ë‚¢‚ë‚ÈŒŸõ‚ª‚Å‚«‚é‚Æ—Ç‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚É‚Í‚©‚È‚è‘åŠ|‚©‚è‚ÈƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚ª•K—
v‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½A‚¢‚ë‚¢‚ë‚ÈƒL[ƒ[ƒh‚ÌÝ’è‚ª•K—
v‚É‚È‚è‚Ü‚·‚©‚çAŽ©ìH•i‚Ì“o˜^‘€ì‚ªŠÈ’P‚Å‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B
“–ƒ\ƒtƒg‚ÍƒAƒCƒRƒ“‚Ìˆê——«‚Ì—Ç‚³‚ðŠˆ‚©‚µ‚Ä‚Å‚«‚é‚¾‚¯ŒŸõ‚ð‚µ‚È‚¢‚Å‚·‚Þ‚æ‚¤‚È•ûô‚ðu‚¶‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚ÌŒŸõ‚Å‚ÍAƒqƒbƒg‚µ‚½—¿—‚ð‚·‚×‚ÄƒAƒCƒRƒ“‚Å•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì•û‚ªƒXƒs[ƒfƒB‚Å‚í‚©‚è‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚Ì—Ç‚³‚ðŠˆ‚©‚·‚½‚ß‚ÉA‚Ü‚¸‰½ˆ‚É
‰½‚ª‚ ‚é‚©Šo‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆAŒŸõ‚Ì•K—v«‚ª‚ ‚Ü‚è‚È‚¢‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì•ûŽ®‚ÍŽ©ìƒAƒCƒRƒ“‚ª‘½‚‚È‚é‚Æ“Á‚É—LŒø‚Å‚·B‚Ü‚½A‚²Ž©•ª‚ªH‚×‚é‚±‚Æ‚ª‚È‚¢
‚ÆŽv‚í‚ê‚éH•i‚ð‚·‚×‚Äíœ‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚ÆŒ©‚Â‚¯‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B



‚»‚Ì‘¼‚Ì‘€ì

HŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹i.DATj‚Ì“Ç‚Ýo‚µ‚©‚½
HŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹‚Í C:\Program Files\Diet\Data “à‚É“–“ú‚Ì“ú•tiyyyymmdd.DATj‚Å‹L˜^‚³‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·BWindows95/98/Me ‚Ì•û‚Í‚±‚ê‚ç‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ’†g‚ðŒ©‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

WindowsXP‚Ì•û‚ÍHŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒGƒ‰[ƒƒbƒZ[ƒW‚ªo‚é‚Ì‚ÅAŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ä .DATƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÌŠÖ˜A•t‚¯‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

uƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÌŽí—Þ"(dat)‚ðŠJ‚±‚¤‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‚±‚ê‚ç‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÍƒIƒyƒŒ[ƒeƒBƒ“ƒOƒVƒXƒeƒ€‚â‚¢‚ë‚¢‚ë‚ÈƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚É‚æ‚èŽg—p‚³‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·BDDDD

‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈƒƒbƒZ[ƒW‚ªo‚½‚çA[ƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚©‚çŠJ‚iO)v@‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽŸ‚ÉA

›ˆê——‚©‚ç‚Õ‚ë‚®‚ç‚Þ‚ð‘I‘ð‚·‚éiS) ‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µAuOKvƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

„§‚³‚ê‚½ƒvƒƒOƒ‰ƒ€F
@@Notepad
‚Ù‚©‚ÌƒvƒƒOƒ‰ƒ€
@@America@Online@@Notepad

„§‚³‚ê‚½ƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚Ì’†‚©‚ç Notepad ‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä

 ‚±‚ÌŽí—Þ‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðŠJ‚‚Æ‚«‚ÍA‘I‘ð‚µ‚½ƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚ð‚¢‚Â‚àŽg‚¤iA)
‚Éƒ`ƒFƒbƒN‚µ‚ÄAu‚n‚jvƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

HŽ–‹L˜^‚ðŒ©‚é

u<v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‘O“ú‚Ü‚½‚Í‘OŒŽ‚ÖˆÚ“®‚µAu>v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA—‚“ú‚Ü‚½‚Í—
‚ŒŽ‚ÖˆÚ“®‚µ‚Ü‚·B“ú•t—“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ð•\
Ž¦‚µA‚à‚¤ˆê“xƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆÁ‚¦‚Ü‚·B

ƒm[ƒgƒpƒ\ƒRƒ“‚Ìê‡‚ÍA
uCvƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚ÆƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ð•\Ž¦‚µA‚à‚¤ˆê“xuCvƒL[‚ð
‰Ÿ‚·‚ÆÁ‚¦‚Ü‚·B‚Ü‚½A[ESC]ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚àÁ‚¦‚Ü‚·B
–îˆóƒL[‚Ìu©vu¨vƒL[‚Å“ú•t‚ª•Ï‚í‚è‚Ü‚·B
–îˆóƒL[‚Ìuªvu«vƒL[‚Å‘OŒã‚ÌT‚ÖˆÚ“®‚µ‚Ü‚·B

ƒEƒCƒ“ƒhƒE‚ÌˆÊ’u
“–ƒ\ƒtƒg‚Í‚½‚‚³‚ñ‚Ì‘‹iƒEƒCƒ“ƒhƒEj‚Å\¬‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ç‚Ì‘‹‚ÍA‚¨D‚Ý‚ÌƒTƒCƒY‚ÆˆÊ’u‚É’²®‚Å‚«‚Ü‚·B‚Ü‚½A‚·‚×‚Ä‚Ì‘‹‚ÍƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚©AuESCvƒL[‚
ð‰Ÿ‚·‚Æ•Â‚¶‚Ü‚·B

ƒwƒ‹ƒvŽg—pŽž‚Ì’ˆÓ
ƒwƒ‹ƒv‚Ì–ÚŽŸ‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚½‚Æ‚«A‹ô‘R‚»‚Ì‰º‚ÉƒAƒCƒRƒ“‚ª‚ ‚é‚ÆH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±
‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚à‚µ‚àAƒwƒ‹ƒv‚ðŠJ‚¢‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚Éƒ}ƒEƒX‚ªH•i‚Ìƒ}[ƒN‚É•Ï‚í‚Á‚½‚Æ‚«‚ÍA¬•ª•\



‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄŒ³‚ÌˆÊ’u‚É–ß‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‹N°Žž‚Ì•ÏX‚É‚Â‚¢‚Ä
‚e‚QƒL[‚Ü‚½‚ÍuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vu‘Ìd“ü—
Ív‚Å‹N°Žž‚ð•ÏX‚Å‚«‚Ü‚·B’Êí‚Í“dŒ¹“Š“üŽž‚ð‹N°Žž‚Æ‚µ‚ÄŽ©“®Žæ“¾‚·‚é‚Ì‚Å“ü—
Í‚·‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚±‚Ì‹@”\‚ÍAƒpƒ\ƒRƒ“‚ð‚Q‚SŽžŠÔ‰^—p‚µ‚Ä‚¢‚é•û‚Ì‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚Å‚·B

‚²’ˆÓF–ˆ’©•K‚¸ƒpƒ\ƒRƒ“‚ð‹N“®‚µ‚Ä‹N°Žž‚ðƒZƒbƒg‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B[–
é‚É‹N°Žž‚ÌŽ©“®Žæ“¾‚ª“®ì‚·‚é‚ÆA—
‚’©‚ÌŽ©“®Žæ“¾‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‹N°Žž‚ðŒÌˆÓ‚É‚¸‚ç‚µ‚½‚èA[–é‚É‹N°Žž‚ð“‚©‚¹‚é‚±
‚Æ‚ÍƒTƒ|[ƒg‚Ì‘ÎÛŠO‚Å‚·‚Ì‚Å‚²’ˆÓ‚‚¾‚³‚¢B

HŽ–‹L˜^‚Ì“]‘—
Ž©‘îƒfƒXƒNƒgƒbƒvƒpƒ\ƒRƒ“‚ÌHŽ–ƒf[ƒ^‚ð‰ïŽÐ‚ÉŽŽQ‚µ‚Ä‰ïŽÐ‚Ìƒpƒ\ƒRƒ“‚É‚¢‚ê‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
Eƒtƒƒbƒs[ƒfƒBƒXƒN‚ðƒhƒ‰ƒCƒu‚É‘}“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
Eo—Í‚µ‚½‚¢“ú‚ÌHŽ–‹L˜^‚ð‰æ–Ê‚É•\Ž¦‚µAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuHŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðo—
Í‚·‚évA‚Ü‚½‚ÍCtrl + uSvƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚ÆA‚»‚Ì“ú‚ÌHŽ–‹L˜^‚ðƒtƒƒbƒs[‚É‘‚«ž‚Ý‚Ü‚·B

HŽ–‹L˜^‚Ì“Ç‚Ýž‚Ý
E“Ç‚Ýž‚Ý‚½‚¢“ú‚ð•\Ž¦‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuHŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹‚ð“Ç‚Ýž‚ÞvA‚Ü‚½‚ÍCtrl + uLvƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
Eu‚Í‚¢v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒtƒƒbƒs[‚©‚ç•\Ž¦’†‚Ì“ú‚ÌHŽ–‹L˜^‚ð“Ç‚Ýž‚Ý‚Ü‚·B

’F‰ïŽÐ‚ÌƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚Ìƒf[ƒ^‚ð“¯—l‚É‚µ‚ÄŽ©‘î‚ÉŽ‚¿‹A‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
’F–œ•àŒvƒf[ƒ^‚ª‚ ‚é‚Æ‚«‚Í“¯Žž‚ÉƒRƒs[‚µ‚Ü‚·B

ƒ†[ƒU[ƒf[ƒ^‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒv
uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒ†[ƒU[ƒf[ƒ^‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒvv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µAu•Û‘¶v‚Ü‚½‚Íu•œ‹Œv‚ðƒNƒŠƒ
bƒN‚·‚é‚ÆAŽŸ‚Ìƒ†[ƒU[ƒf[ƒ^‚ð•Û‘¶‚Ü‚½‚Í•œ‹Œ‚µ‚Ü‚·Bƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚ÉŽg—p‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
DayFood.txt        “úíH•i•\
except.txt            H•iŒðŠ·•\—áŠOˆ—•\
glycemic.txt        ƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN—áŠOˆ—•\
iedit.txt                    ƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[ ƒTƒ“ƒvƒ‹
onepoint.txt        ƒƒ“ƒ|ƒCƒ“ƒgW
rmrtable.txt          ‘ãŽÓ˜´i—¦
target.txt              ƒXƒRƒA–Ú•W
tooltips.txt          H•iƒƒ‚
user.txt                  ŒÂlî•ñƒtƒ@ƒCƒ‹
usericon.txt      ŠÈ’P“o˜^—pƒTƒ“ƒvƒ‹ƒAƒCƒRƒ“



ƒIƒvƒVƒ‡ƒ“Ý’è

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“Ý’èv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAŽŸ‚ÌÝ’è‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B’Êí‚ÍŠù’è‚Ì‚Ü‚Ü‚Å‚²Žg—
p‚¢‚½‚¾‚¯‚Ü‚·B

‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½‚ç‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚ð‘I‚ñ‚Å‚-
‚¾‚³‚¢Bƒ_ƒCƒGƒbƒgƒ‚[ƒh‚æ‚è‚à“K³ƒJƒƒŠ[‚ª‚P‚O“‘½‚‚È‚è‚Ü‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ð‚³‚ç‚É‘½‚-
‚µ‚½‚¢•û‚ÍAƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“‚Å¶Šˆ‹“x‚ð‚Pƒ‰ƒ“ƒNã‚°‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“K³ƒJƒƒŠ[‚ª‚Q‚O“‘½‚-
‚È‚è‚Ü‚·B

‘ÌdŒv¸“x
‘Ìd“ü—Í‘‹‚ÅÝ’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

HŽ–‚ÌƒRƒs[

‚²•v•w‚ÌŠÔ‚ÅHŽ–‚ðƒRƒs[‚·‚é‚É‚ÍAuHŽ–‚ðƒRƒs[‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µAŽŸ‚É“\
‚è‚Â‚¯‚½‚¢•û‚ÌHŽ–ƒ{ƒbƒNƒX‚ÅuHŽ–‚ð“\‚è‚Â‚¯‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒRƒs[‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

H•iƒf[ƒ^‚Ì‹¤—L
‚²•v•w‚ÅŽg—p‚·‚éê‡‚Í \Program Files\‚ciet ‚ð•Ê‚ÌƒtƒHƒ‹ƒ_[‚É‚Ü‚é‚²‚ÆƒRƒs[‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚»‚ê‚¼‚ê‚ÌƒtƒHƒ‹ƒ_‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“‚ðÝ’è‚µAHŽ–‚ð‹L˜^‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BuH•iƒf[ƒ^ƒpƒXv‚Å \Program Files\Diet\ico ‚Ì‚æ‚¤
‚ÉŽw’è‚·‚é‚ÆA‚Ql‚ÅH•iƒf[ƒ^‚ð‹¤—L‚Å‚«‚Ü‚·BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Åê—p

Program Files
        |-- Diet
        |            |-- ico
        |                  |-- User1
        |                  |-- User2
        |                  |-- ‚½‚Ü‚²
        |
        |-- Diet2
                    |-- ico
                                  |-- User1
                                  |-- User2
                                  |-- ‚½‚Ü‚²

‚pE•v•w‚ÅŽg‚¢‚½‚¢‚Ì‚Å‚QƒZƒbƒg 
ƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚½‚Ì‚Å‚·‚ªA‚Ç‚¿‚ç‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚à“¯‚¶‘¤‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î—Ç‚¢
‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©?
‚Q‘gƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚·‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚A‚Q‘g–Ú‚ÍƒRƒs[‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B\Program Files\Diet ‚ðƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰
‚Å‰Eƒhƒ‰ƒbƒO‚µ \Program Files ‚ÅƒhƒƒbƒvAu‚±‚±‚ÉƒRƒs[v‚ð‘I‘ð‚·‚é‚ÆƒRƒs[‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
ŽŸ‚¬‚ÉƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚ðì‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B\Program Files\Diet2\diet.exe ‚ðƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Å‰Eƒhƒ
‰ƒbƒO‚µAƒfƒXƒNƒgƒbƒvã‚Åƒhƒƒbƒv‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…[‚ÅuƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚ð‚±‚±
‚Éì¬(S)v‚ð‘I‚Ô‚ÆAƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚ÉƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚±‚ê‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‚Q‘g–
Ú‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B



ˆê”Ê‚És‚í‚ê‚Ä‚¢‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚æ‚¤‚É•W€‘Ìd‚É‚Q‚T`‚R‚O‚ð‚©‚¯‚½“K³ƒJƒƒŠ[‚ð–
Ú•W‚É‚·‚é•ûŽ®‚Å‚ÍA¬’·‚Æ‚Æ‚à‚ÉŽŸ‘æ‚É‹‡‹ü‚É‚È‚è¬’·‚ª—}‚¦‚ç‚ê‚é‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚½‚ßA¬’·Šú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚«‚Á‚©‚¯‚ÅÛHáŠQ‚É‚È‚él‚ª”ñí‚É‘½‚¢
‚Ì‚Å‚·BƒCƒ“ƒ^[ƒlƒbƒg‚ÅÛHáŠQ‚ðƒL[ƒ[ƒh‚É‚µ‚ÄŒŸõ‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BÛHáŠQ‚Å‹ê‚µ‚ñ‚Å‚¢‚él‚½‚¿‚Ì‚g‚o‚ªƒqƒbƒg‚µ‚Ü‚·BÛHáŠQ‚Í—
«‚É‘½‚¢S‚Ì•a‹C‚Å‚·BS‚Ì•a‹C‚Ì’†‚Å‚ÍÅ‚àŽ€–S—¦‚ª‚‚AŽ¡‚·‚Ì‚ª¢“ï‚È•a‹C‚Å‚·B³‚µ‚¢‰h—
{’mŽ¯‚ðŠo‚¦‚ÄÛHáŠQ‚É‚È‚ç‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚é‚±‚Æ‚ª‘åØ‚Å‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚ÌƒKƒCƒhƒ
‰ƒCƒ“‚ÍAŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚É‚æ‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å¬’·‚Æ‚Æ‚à‚ÉŽŸ‘æ‚É‘å‚«‚‚È‚èA¬’·‚É•K—
v‚ÈÅ¬ŒÀ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚Æ‰h—{‚ªŽ©“®“I‚ÉŠm•Û‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B



Šî‘b‘ãŽÓ‚Í¶–½‚ðˆÛŽ‚·‚é‚É—v‚·‚éÅ¬ŒÀ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÅAg’·A‘ÌdA«•ÊA”N—
î‚É‚æ‚Á‚ÄŒˆ‚Ü‚è‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚Í‚P“ú‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Ì‚¤‚¿‚W‚O`‚X‚O“‚ð¶–
½‚ÌˆÛŽ‚¾‚¯‚ÉÁ”ï‚µAŽc‚è‚Ì‚P‚O`‚Q‚O“‚Å“úíŠˆ“®‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B



Šî‘b‘ãŽÓ—Ê‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚É‚Q‚SŽžŠÔ‚ð‚©‚¯‚½’l‚æ‚è‚à‚µ¬‚³‚È’l‚Å‚·BŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
Šî‘b‘ãŽÓ—Ê = Šî‘b‘ãŽÓ x (24 - ‡–°ŽžŠÔ) + Šî‘b‘ãŽÓ x 0.8 x ‡–°ŽžŠÔ
•½‹Ï“I‚È—«‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚Í‚P‚P‚O‚OKcalA’j«‚Í‚P‚S‚O‚OKcal’ö“x‚Å‚·B
‚ ‚Ü‚è‚É‚È‚¢ƒJƒƒŠ[‚È‚Ì‚ÅÅ‰‚Í‚Ñ‚Á‚‚è‚·‚é‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªAHŽ–‚ð³‚µ‚“ü—Í‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŽ„‚½‚¿‚Í‚±‚ñ‚È‚É‚È‚¢ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Å¶Šˆ‚ª‚Å‚«‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B



‚±‚ê‚Ü‚Å‚ÌHŽ–—Ã–@‚Å‚ÍA•W€‘Ìd‚É‚Q‚T`‚R‚O‚Ì‚æ‚¤‚È”Žš‚ð‚©‚¯‚ÄÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì–
ÚˆÀ‚Æ‚µ‚Ü‚µ‚½‚ªA‚»‚Ì‚æ‚¤‚È’Pƒ‚ÈŒvŽZ‚Å‚ÍA”w‚Ì‚‚¢l‚É‚ÍŠy‚È–
Ú•W’l‚É‚È‚èA”w‚ª’á‚¢lAŽá‚¢l‚É‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ‹ê‚µ‚¢–Ú•W‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B“–ƒ\
ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ÍAg’·A”N—ßA«•ÊA¶Šˆ‹“x‚É‰ž‚¶‚Ä‚·‚×‚Ä‚Ìl‚É‹Ï“™‚É‚È‚é‚æ‚¤
‚É’²®‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B



“œ”A•a‚Æf’f‚³‚ê‚½l‚ÍA‚T”NˆÈ“à‚É‚T‚O“‚Ìl‚ª“œ”A•a–Ô–
ŒÇ‚Éœë‚èA‚P‚O”NŒã‚É‚Í‚W‚O“‚Ìl‚ªœë‚è‚Ü‚·B“œ”A•a–Ô–ŒÇ‚É‚ÍŽ©ŠoÇó‚ª‚È‚A‚ ‚é“ú“
Ë‘RAŽŸ‚ÌÇó‚ª‹N‚±‚è‚Ü‚·B
E–Ú‚ª‚©‚·‚ÞB
E‚à‚Ì‚ª‚ä‚ª‚ÞB
E“Ë‘RAŽ¸–¾‚·‚éB

‚È‚Ç‚ª‹N‚±‚è‚Ü‚·B—\–h–@‚ÍA
EŒŒ“œƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹B
E‹Ö‰ŒB
E—Î‰©F–ìØ‚ðÛ‚éB
EŽ‡ŠOü‚ð‚³‚¯‚éB



Š÷ãŽ––±              0.5
HŽ–                          0.4
Ž©“®ŽÔ‰^“]        1
“ü—                          1.8
‰€Œ|                          3
“Ç‘                          0.3
Ž©“]ŽÔ                    2.9
†Ž–                          1.5
‚È‚í‚Æ‚Ñ                8.2
•½‰j‚¬                    40
‡–°                      -0.3
•à‚(50m/•ª) 1.6
•à‚(60m/•ª) 1.8
•à‚(70m/•ª)    2.2
•à‚(80m/•ª)    2.8
•à‚(90m/•ª) 3.7
•à‚(100m/•ª) 4.7
ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO            7
ƒTƒCƒNƒŠƒ“ƒO      3.4
ˆçŽ™                        1.6
ŠÅ•a                        1.6
Žq‹Ÿ‚ð‚¾‚          0.4
Žq‹Ÿ‚ð‚¾‚¢‚Ä•à‚ 2.1
‚©‚¯‘«120            7
‘åHŽdŽ–                2
Ã‚©‚ÉÀ‚Á‚Ä‚¢‚é 0.1
ƒSƒ‹ƒt                      3.6
’²—                          1.1
‰ÆŽ–                          2
‰^“]                          1.5
’ë‘|‚«                    1.8
ŠK’i‰º‚é              2.5
ŠK’iã‚é              6
“k•à’Ê‹Î              4
æ•¨’Ê‹Î              1
ƒAƒCƒƒ“‚©‚¯      0.9
‘«‚Ó‚Ý(80‰ñ/•ª) 3.8
ƒ‰ƒWƒI‘Ì‘€            2.7
ƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“                  14.5
–ì‹…                          2.7
ƒoƒŒ[ƒ{[ƒ‹    2.1
ƒTƒbƒJ[                  6.7
‘ì‹…                            4
‘Š–o‚¯‚¢‚±          33
”w‰j‚¬                    45
Ž©—RŒ`                    20
‰“‰j                            7
ƒXƒL[•às          3.3
ƒXƒL[                      10
ƒXƒP[ƒg                  6.3
“d˜bŒðŠ·              0.5
ˆê”ÊŽ––±              1.5
Žå•w                   1.5
—X•Ö”z’B                3
“yŒš˜J“                5



ƒvƒƒXƒ|[ƒc        7
’‹‹x‚Ý                    0.2
gŽx“x                    0.4
’c‚ç‚ñ                      2
ŒðÛ                          2
‰^“®                          3
Ù–D                        0.3
‘Ì‘€-€”õ‘Ì‘€- 4
˜a—mÙ                    0.6
Œy‚¢”_ì‹Æ        3.5
@‚«‘|œ              1.7
‘|‚«‘|œ              2.5
ô‘ó                          1.2



ƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Å‚ÍA‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚©‚ç–Ú•W‚É“ž’B‚·‚é“ú‚É‚¿‚ð—\‘ª‚µA–
Ú•W‘Ìd‚É’B‚·‚é‚Æu¬Œ÷v‚Æ•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B¬Œ÷‚Ì•\Ž¦‚ª‚ ‚ê‚ÎAŽŸ‚¬‚Ì–Ú•W‚ð—§‚Ä‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B



ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Å•Ö”é‚ª‚æ‚˜b‘è‚É‚È‚è‚Ü‚·B•Ö’Ê‚É‚ÍH•¨‘@ˆÛ‚¾‚¯‚Å‚È‚…•ª‚ª•K—
v‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚Í•’ÊA‚P“ú‚É‚QƒŠƒbƒgƒ‹‚Ì…•ª‚ðg‘Ì‚ÉŽæ‚èž‚ñ‚Å‚¢‚Ü‚·B‚»‚Ì‚¤‚¿‚Ì”¼•ª‚ðHŽ–
‚©‚çŽæ‚èž‚ñ‚Å‚¢‚Ü‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚ÄHŽ–‚Ì—Ê‚ª‚È‚‚È‚é‚ÆA…•ª‚ÌÛŽæ‚ª‚È‚-
‚È‚è‘å•Ö‚ªŒÅ‚‚È‚éŒXŒü‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÍˆÓŽ¯‚µ‚Ä…
•ª‚ðÛ‚é‚æ‚¤S‚ª‚¯‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñBH•¨‘@ˆÛ‚É‚ÍA‘S—±•²ƒpƒ“AƒOƒ‰ƒm[ƒ‰AƒI[ƒ‹ƒuƒ
‰ƒ“‚ª‚¨‚·‚·‚ß‚Å‚·B



ƒJƒƒŠ[ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚Ì‚µ‚©‚½

¶ŠˆKŠµ‚ÌƒŠƒZƒbƒg
HŽ–‚ðŒ¸‚ç‚µ‚Ä‰^“®‚ð‚µ‚È‚³‚¢‚Æ‚¢‚í‚ê‚Ä‚à³‚µ‚¢•û–@‚ð‹³‚¦‚Ä‚à‚ç‚í‚È‚¢‚Æ’·‘±
‚µ‚Ü‚¹‚ñB¶ŠˆKŠµ‚ð‰ü‘P‚·‚é‚É‚ÍA‚±‚ê‚Ü‚Å‚Ì¶Šˆ‚ðƒŠƒZƒbƒg‚·‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BHŽ–
‚ðŒ¸‚ç‚·‚É‚ÍˆÝ‚ð¬‚³‚‚µAˆê“xH—~‚ðƒŠƒZƒbƒg‚µ‚Ä³‚µ‚¢—Ê‚ðŠo‚¦ž‚Ü‚¹‚Ü‚·B
‰^“®Á”ï‚ð‘å‚«‚‚·‚é‚É‚Í‚R‚O•ª‘‚‹N‚«‚Ä‚P‚O•ªŠÔ‚¾‚¯‘’©ŽU•à‚ð‚µ‚Ü‚·BŽ‰–b‚Ì”RÄ”\—
Í‚ð‚‚ß‚é‚É‚Í–ˆ“ú‚P‚T•ª‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚é‚Ì‚ªÅ‚àŒø—¦‚Ì—Ç‚¢•û–@‚Å‚·B’·‚‘±
‚¯‚é‚É‚ÍAH•i’mŽ¯AƒJƒ‰ƒ_‚ÌŽd‘g‚ÝA‚W‚OKcal“_”–@‚È‚Ç‚à’m‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

ƒCƒ“ƒXƒŠƒ“
”ì–ž‚µ‚ÄƒJƒ‰ƒ_’†‚ÉŽ‰–b‚ª‘‚¦‚Ä‚‚é‚ÆƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ªŒø‚«‚É‚‚‚È‚è‚Ü‚·BƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ªŒø‚«‚É‚‚-
‚È‚é‚ÆAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð‹Ø“÷‚ÉŽæ‚èž‚ß‚È‚‚È‚é‚Ì‚Å“œŽ¿‚ª—]‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B“œŽ¿‚ª—]‚é‚ÆA—]
‚Á‚½“œŽ¿‚ª‘ÌŽ‰–b‚Æ‚µ‚Ä’~‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆAƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ª‚Ü‚·‚Ü‚·Œø‚«‚É‚‚‚È‚Á‚Ä‚-
‚é‚Ì‚ÅA‚Ü‚·‚Ü‚·Ž‰–b‚ª‘‚¦‚é‚Æ‚¢‚¤ˆ«zŠÂ‚É‚¨‚¿‚¢‚è‚Ü‚·B

ŒŒ“œ
ƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ªŒø‚©‚È‚¢‚ÆŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ‚ª‚È‚©‚È‚©Œ¸‚ç‚È‚¢‚Ì‚Å”S‚Á‚½ŒŒ
‰t‚É‚È‚èAŒŒ“œ‚ÆŒŒˆ³‚ª‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B‚‚¢ŒŒ“œ‚ÉƒJƒ‰ƒ_‚ªŠµ‚ê‚é‚ÆŒŒ“œ‚ª‚µ
‰º‚ª‚é‚¾‚¯‚Å‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚é‚æ‚¤‚É‚È‚èAŒŒ“œ‚ª‚Ü‚¾[•ª‚ ‚é‚Ì‚É‚à‚Ì‚ðH‚×‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B 

ƒŒƒvƒ`ƒ“
Ž‰–b‘gD‚ÉŽ‰–b‚ª‹Ÿ‹‹‚³‚ê‚Ä‚‚é‚ÆA‘gD“à‚ÉŽæ‚èž‚Ü‚ê‚Ü‚·BŽ‰–b‘gD‚ÍŽ‰–b—±‚ª–
ž”t‚É‚È‚é‚ÆƒŒƒvƒ`ƒ“‚Æ‚¢‚¤ƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ðŒŒ‰t’†‚É•úo‚µ‚Ü‚·B–ž• ’†•‚Í‚±
‚Ìƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ðŽó‚¯‚é‚ÆH‚×‚é‚Ì‚ðŽ~‚ß‚éŽw—ß‚ðo‚µ‚Ü‚·B”ì–ž‚µ‚ÄƒJƒ‰ƒ_’†‚ªŽ‰–b‚¾‚ç‚¯‚Ìl‚ÍƒJƒ
‰ƒ_’†‚ÌŽ‰–b‚©‚çƒŒƒvƒ`ƒ“‚ª‚½‚‚³‚ñ•úo‚³‚ê‚Ü‚·BƒŒƒvƒ`ƒ“‚Ì•úo—Ê‚ª‘½‚·‚¬‚é‚Æ–ž• ’†•‚ÍŽó—
eŠ´“x‚ð‰º‚°‚Ü‚·BŠ´“x‚ª‰º‚ª‚é‚ÆA‚µH‚×‚½‚‚ç‚¢‚Å‚Í–ž• ’†•‚ÍŽw—ß‚ðo‚³‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B

ƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÌŠ´“xAŒŒ“œ‚ÌƒŒƒxƒ‹‚ð³í‚É‚·‚é‚½‚ß‚ÉA‚µ‚Î‚ç‚‚Í“œŽ¿‚ÌÛŽæ‚ð‹É—
ÍŒ¸‚ç‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B“œŽ¿‚ÌÛŽæ‚ª‚È‚‚È‚é‚ÆƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Ì•ª”å‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA-
‚µ‚ÌƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Å‚àŒø‚«‚Í‚¶‚ß‚Ü‚·B‚QTŠÔh•ø‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Í‹Ø“÷‘gD‚ÉƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð’™‚ß‚±‚Þ“-
‚«‚ð‚·‚é‚Ì‚ÅA‚QTŠÔ‚Ù‚Ç‚Å‘Ì‚Éƒpƒ[‚ª‚Ý‚È‚¬‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B
ƒŒƒvƒ`ƒ“‚ÌŽó—eŠ´“x‚ðƒŠƒZƒbƒg‚·‚é‚½‚ß‚ÉA”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚Í‚Æ‚É‚©‚‘ÌŽ‰–b‚ðŒ¸‚ç‚·•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·
B‚»‚Ì‚½‚ß‚É‚ÍA‹Ø“÷‚àŽ‰–b‚à‚©‚Ü‚í‚¸‚É—Ž‚Æ‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B‹Ø“÷‚Í‘‚â‚·‚Ì‚Í“ï‚µ‚¢‚¯‚ê‚Ç
‰ñ•œ‚·‚é‚Ì‚ÍŠÈ’P‚Æ‚¢‚¤«Ž¿‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‰^“®‚ð‚â‚ßA‚Æ‚É‚©‚‘Ìd‚ð—
Ž‚Æ‚µ‚ÄƒŠƒZƒbƒg‚ð‚©‚¯‚Ü‚µ‚å‚¤B‚»‚ÌŒã‚ÅƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚·‚ê‚Î‹Ø“÷‚ÍŠÈ’P‚É‰ñ•œ‚µ‚Ü‚·B 

ˆÝ‚ð¬‚³‚‚·‚é‚É‚Í
‚P“ú‚ÌHŽ–‚ð‚S‰ñ‚É‚µ‚Ä‚P‰ñ‚ÌHŽ–‚ð”¼•ª‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚QTŠÔ‚Ù‚Ç‚Å“à‘Ÿ‚ÌƒŒƒCƒAƒEƒg‚ª•Ï‚í‚èA‚½‚‚³‚ñH‚×‚ç‚ê‚È‚‚È‚è‚Ü‚·BˆÝ‚Ì•Ç‚ªk‚Þ‚í‚¯‚Å‚Í‚ 
‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªA–{“–‚ÉH‚×‚ç‚ê‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B 

H—~‚ÌƒŒƒxƒ‹‚ð³í‚É‚·‚é

H—~ƒZƒ“ƒT[‚Ì³í‚È§Œä‚Ì”ÍˆÍ‚ÍŒŒ“œ’l‚U‚O|‚P‚O‚O‚‚‡/‚„‚Œ‚Å‚·B‚¢‚Â‚àH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢
‚él‚Í‚±‚ê‚ª‚W‚O|‚P‚Q‚O‚‚‡/‚„‚Œ‚Ì‚æ‚¤‚É‚‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅÅ‰‚Í•sˆÀŠ´‚ª‚ ‚Á‚Ä‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·‚ªA
³í‚È”ÍˆÍ‚ÉŠµ‚ê‚é‚±‚Æ‚ªæŒˆ‚Å‚·B‚P‰ñ‚ÉH‚×‚é—Ê‚ð‚±



‚ê‚Ü‚Å‚Ì”¼•ª‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B’á‚¢’l‚ÉŠµ‚ê‚é‚ÆA• ‚ª‚®`‚Æ–Â‚Á‚Ä‚à‹ó• ‚¾ˆê‘åŽ–‚¾‚Æ‚ÍŽv‚í‚È‚-
‚È‚è‚Ü‚·B

ƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚Ì‚µ‚©‚½

’`”’Ž¿Aƒrƒ^ƒ~ƒ“Aƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚ð[•ªÛ‚èAŽ‰Ž¿‚Æ“œŽ¿‚ð‚È‚‚·‚é‚¾‚¯‚ÅƒJƒƒŠ[‚ª‚Q‚O“‚Ù‚Ç—
Ž‚¿‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg–{‚Å‚ÍŽ‰Ž¿A“œŽ¿‚Ì•K—v«‚ªà‚©‚ê‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì‚æ‚¤‚Èà–¾‚Í•s—
v‚¾‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BŽ‰Ž¿‚Í“÷A–û‚¾‚¯‚Å‚È‚A–ìØA’—Þ‚É‚àŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚Ä‹C‚É‚¹‚¸‚ÉH‚×‚Ä‚¢
‚ê‚ÎÛ‚è‚·‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚¿‚È‚Ý‚ÉAH•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚Éƒ}ƒEƒX‚ðæ‚¹‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BH•i‚ÌƒJƒƒŠ[‚ÆŽ‰–b”ä—¦‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·‚ªA‚ ‚è‚Æ‚ ‚ç‚ä‚éH•i‚ÉŽ‰–b‚ªŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚é‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BŽ‰Ž¿‚Í‚Å‚«‚é‚¾‚¯T‚¦‚ÄA‹›‚È‚Ç‚©‚çÛ‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚½‚¢
‚à‚Ì‚Å‚·B“œŽ¿‚É‚Â‚¢‚Ä‚àA¶—“I‚É•K—v‚È—Ê‚È‚ç‚ÎÛ‚è‚½‚‚È‚‚Ä‚àÛ‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¤
‚à‚Ì‚Å‚·Bƒrƒ^ƒ~ƒ“‚âƒ~ƒlƒ‰ƒ‹‚Æˆá‚Á‚ÄŽ‰Ž¿‚Æ“œŽ¿‚É‚Â‚¢‚Ä‚Í•s‘«‚ð‹C‚É‚·‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBŽ
‰Ž¿‚Æ“œŽ¿‚ð‹É—Í‚È‚‚µA‚»‚Ì‘ã‚í‚è‚É–ìØ‚Æ‹›‚ð‚Å‚«‚é‚¾‚¯‚½‚‚³‚ñH‚×‚é‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B‚»‚ê‚¾‚¯‚Å³‚µ‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

HŽ–‚ð’‹Œ^‚É

’©HA’‹HA—[H‚ÌŠÔŠu‚É‚ ‚í‚¹‚Ä‚P“ú‚ÌHŽ–‚ð”z•ª‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B“ú–
{l‚ÌHKŠµ‚Í’©HA’‹H‚ðŒy‚‚µA—[H‚ðƒŠƒbƒ`‚É‚µ‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Å‚Í–é–°‚Á‚Ä‚¢‚éŠÔ‚ÉŽ‰–
b‚ð’~‚¦A’~‚¦‚½Ž‰–b‚Å—‚“ú‚Ì¶Šˆ‚ð‚µ‚Ä‚¢‚é‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚µ‚ÄA’~‚¦‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðŽg‚¢Ø‚Á‚Ä‚¢‚È‚¢‚½‚ß‚É”ì–ž‚ª‹N‚è‚Ü‚·B’©’‹—
[‚ÌŠÔŠu‚É‚ ‚í‚¹‚Ä—Ê‚ð”z•ª‚·‚é‚ÆAŽ‰–b‚ð’~‚¦‚é•K—v‚ª‚È‚‚È‚é‚Ì‚Å‘ÌŽ‰–
b‚ªŒ¸‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B‹Ø“÷‚Í’~‚¦‚½Ž‰–b‚Å“®ì‚³‚¹‚é‚æ‚è‚àAHŽ–
‚©‚ç‹zŽû‚·‚é“œŽ¿‚ð’¼ÚƒGƒlƒ‹ƒM[‚É‚·‚é•û‚ªŒø—¦‚ª—Ç‚‚È‚è‚Ü‚·B—[H‚ð¡‚Ì”¼•ª‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA’©H‚ª”ü–¡‚µ‚‚È‚èA’©‚©‚çŒ³‹C‚ªo‚Ü‚·B

• Ž‚¿‚Ì—Ç‚¢HŽ–

ƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚ÍƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”‚Ì’á‚¢H•i‚ðH‚×‚é‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤BHŒã”•ª‚·‚é‚Æ¬’°‚©‚çƒuƒhƒE“œ‚ª‹zŽû‚³‚ê‚Í‚¶‚ßA‚R‚O•ª‚Ù‚Ç‚Åƒs[ƒN‚É’B‚µ‚Ü‚·
B“œŽ¿‚Ì‹zŽû‚Ì‘¬‚¢H•i‚ÍA‚¶‚á‚ªˆðAHƒpƒ“AƒR[ƒ“ƒtƒŒ[ƒN‚È‚Ç‚Å‚·B‚±
‚ê‚ç‚ÌH•i‚Í‹zŽû‚ª‘¬‚¢‚½‚ßHŒã‚Ì–ž‘«Š´‚ª‘‚‚«‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì‘ã‚í‚è‘‚‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·Bˆê•ûA‘S—
±•²ƒpƒ“AƒpƒXƒ^AƒOƒ‰ƒm[ƒ‰A—Î‰©F–ìØA“¤—
ÞA‚È‚Ç‚Í‹zŽû‚ª’x‚¢H•i‚Å‚·B‚¶‚á‚ªˆð‚âHƒpƒ“‚Ì‚R”{ˆÈã‚àŽžŠÔ‚ª‚©‚©‚è‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ç‚ÌH•i‚ðŽåH‚É‚·‚é‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚¹‚ñBƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNŽw”B

”R‚â‚µ‚Ä’™‚ß‚È‚¢



H‚×‚à‚Ì‚©‚ç‹zŽû‚³‚ê‚éƒuƒhƒE“œ‚ÍŠÌ‘Ÿ‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚É‚¢‚Á‚½‚ñ’~‚¦‚ç‚ê‚Ä‚©‚ç‘å”]
‚É‹Ÿ‹‹‚³‚ê‚Ü‚·Bƒ^ƒ“ƒN‚Ì—e—Ê‚Í‚P‚O‚O‚‡‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚à‚µ‚àH‚×
‰ß‚¬‚Ä“œŽ¿‚ªˆì‚ê‚é‚ÆAˆì‚ê‚½“œŽ¿‚ÍŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ä’~‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B¶}
‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðˆì‚ê‚³‚¹‚È‚¯‚ê‚ÎA“œŽ¿‚ªŽ‰–b‚É‚È‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒ^ƒ“ƒN‚ðˆì‚ê‚³‚¹‚È‚¯‚ê
‚Î‘ÌŽ‰–b‚ÍŠmŽÀ‚ÉŒ¸‚è‚Ü‚·B

ƒJƒƒŠ[ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹

‚½‚Ü‚²A‹›A“÷—Þ‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚àŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í•Ï
‰»‚µ‚Ü‚¹‚ñBŽÀÛ‚ÉA’`”’Ž¿‚Í‚¢‚‚çH‚×‚Ä‚àAƒJƒ‰ƒ_‚Ì’†‚Å‚»‚ê‚ªŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê’~‚¦‚ç‚ê‚é‚±
‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚Å‚·‚©‚çA‚’`”’’áƒJ[ƒ{H‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉŒü‚¢‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚çA’`”’Ž¿‚à”M
—Ê‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚©‚çH‚×‰ß‚¬‚é‚Æ”ì‚¦‚Ü‚·BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÍƒJƒƒŠ[ƒx[ƒX‚ÅƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌŽžŠÔŒo
‰ß‚ðŒ©‚Ü‚·B

’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg
Ž‰–b‚Ì‡¬‚â”RÄ‚ÉŠÖŒW‚·‚éƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ÍƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÆƒOƒ‹ƒJƒSƒ“‚Æ‚¢‚¤
‚Q‚Â‚Ìƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚Å‚·BHŒã‚ÉŒŒ“œ‚ªã‚ª‚é‚ÆA‚»‚ê‚É”ä—
á‚µ‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ª•ª”å‚³‚ê‚Ü‚·BƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÍƒuƒhƒE“œ‚ÌŽ‰–b‡¬‚ð‘£i‚µA‚©‚ÂŽ‰–b‚ðŒÅ‚ß‚Ä
—n‚¯o‚³‚¹‚È‚¢‹‚¢ì—p‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‹t‚ÉAŒŒ“œ‚ª‰º‚ª‚é‚ÆƒOƒ‹ƒJƒSƒ“‚Æ‚¢‚¤ƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ª•ª”å‚µ‚ÄŽ‰–
b‚ð—n‚¯‚â‚·‚‚µ”RÄ‚ð‘£i‚µ‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄAŒŒ“œ‚ð‚Å‚«‚é‚¾‚¯—}
‚¦‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Ì•ª”å‚ðŽhŒƒ‚µ‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚é‚ÆAŽ‰–b‚ª’™‚Ü‚è‚É‚‚”R‚¦‚â‚·‚¢ƒzƒ‹ƒ‚ƒ“ƒoƒ“ƒ
‰ƒ“ƒX‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚P“ú‚R‰ñ‚ÌHŽ–‚ð‚S
‰ñ‚É‚µAŽåH‚ð’áƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNH•i‚É‚µ‚ÄHŒã‚ÌŒŒ“œã¸‚ðŠÉ‚â‚©‚É‚·‚é‚ÆA“¯‚¶ƒJƒƒŠ[‚
Å‚à‘ÌŽ‰–b‚ªŽŸ‘æ‚É‚È‚‚È‚è‚Ü‚·BŠÔˆá‚¢‚¾‚ç‚¯‚Ì’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒgB

‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX

‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Í‚¢‚ë‚¢‚ë‚ÈH•i‚ð‘g‚Ý‡‚í‚¹‚Ä‚Æ‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚Aƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—
Ç‚¢H•i‚ð‘g‚Ý‡‚í‚¹‚Ä‚Æ‚è‚Ü‚·B¶‚ÌH•i‚Íƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì—Ç‚¢H•i‚Å‚·B

Diet5‚ð‘²‹Æ‚·‚é
Diet5‚ÍHŽ–‚Ì‘O‚ÉH‚×‚é‚à‚Ì‚ðŒŸ“¢‚·‚é‚±‚Æ‚ð‘z’è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA’©H‚ÉƒŠƒ“ƒS‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ‚½‚Æ‚«ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚½‚çAƒŠƒ“ƒS‚ðŽ~‚ß‚Ä‚ä‚Å—‘‚É‚·‚ê‚Îˆì‚ê‚Ü‚¹‚ñB‚±‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚ÄAƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚É~ˆó‚ª‚Å‚È‚¢HŽ–‚ÌƒŒƒp[ƒgƒŠ[‚ð‘‚â‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤
‚·‚é‚ÆADiet5‚ð‘²‹Æ‚Å‚«‚é”\—Í‚ªŽ©‘R‚Æg‚É•t‚«‚Ü‚·BŠOH‚ª‘½‚¢l‚Í‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚à~ˆó‚Ì”‚ª‘½‚-
‚È‚è‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì•ªA‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚ÈŠOH‚ª—Ç‚¢‚Ì‚©‚ðí‚ÉŒŸ“¢‚µ‚Ä‚¨‚‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚-



‚¾‚³‚¢Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅH‚×‚Ä‚Í‚¢‚¯‚È‚¢‚à‚Ì‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAH‚×‚½‚ç‘¹‚·‚é‚à‚Ì‚Í‚ ‚è‚Ü‚·B‚Í‚â‚‚²Ž©•ª‚Ì
‰¿’lŠÏ‚É‚ ‚Á‚½”ü–¡‚µ‚¢H‚×•û‚ðŒ©‚Â‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢BH‚×•¨‚Ì‘I‘ðŽˆ‚ðL‚°‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



‰^“®‚Ì‚µ‚©‚½

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠî–{‚ÍHŽ–
u‰^“®‚ÆHŽ–‚ÍŽÔ‚Ì—¼—Öv‚Æ‚¢‚í‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚ª“–‚Ä‚Í‚Ü‚é‚Ì‚ÍAH‚×
‰ß‚¬‚Ä‚¢‚él‚Æ“Á•Ê‚È‘ÌŒ^‚Ìl‚½‚¿‚¾‚¯‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚Í‰^“®‚ð‚·‚é‚±
‚Æ‚¾‚ÆŽv‚¢ž‚ñ‚Å‚¢‚él‚½‚¿‚ª‘å¨‚¢‚Ü‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠî–{‚ÍHŽ–‚Å‚·BH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢‚Ä
‰^“®‚¾‚¯‚ÅŒ¸—Ê‚Å‚«‚é‚à‚Ì‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB–ˆ“úˆê–œ•àˆÈã•à‚«Aƒv[ƒ‹‚É‚à’Ê‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚É‘Ìd‚ªŒ¸‚ç‚È‚¢•û‚ÍA‚µ‚Î‚ç‚‰^“®‚ðŽ~‚ß‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢BHŽ–—Ã–@‚Éê”O‚µˆÝ‚ð¬‚³‚-
‚·‚é‚±‚Æ‚©‚çŽn‚ß‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚Æ‹Á‚‚Ù‚Ç‘Ìd‚ª—Ž‚¿‚Ü‚·B
‰^“®‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì•â•“I‚ÈŽè’i‚ÅAHŽ–—Ã–@‚±‚»‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠî–{‚Å‚ ‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·B

ƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚·‚Æ‘‰‚¹‚É‚‚¢‘ÌŽ¿‚É‚È‚é‚©
‰h—{‚ð‚«‚¿‚ñ‚ÆÛ‚èAƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð—}‚¦‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆA’N‚Å‚à‘ÌŽ‰–b‚ª—Ž‚¿‚Ä‚¢
‚«‚Ü‚·B‚Æ‚±‚ë‚ªA•W€‘Ìd‚É“ž’B‚µ‚½‚Æ‚«‚É‘ÌŽ‰–b—¦‚ª‚Ü‚¾‚‚¢l‚ÆA‘ÌŽ‰–b—¦‚ª‚·‚Å‚É’á‚-
‚È‚Á‚Ä‚¢‚él‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
‘Ì‚Â‚«‚ª‚Ð‚å‚ë’·‚¢’·‹——£ƒ‰ƒ“ƒi[ƒ^ƒCƒv‚Ìl‚Í•W€‘Ìd‚É’B‚µ‚Ä‚à‘ÌŽ‰–b‚ª‚Ü‚¾Žc‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚æ‚¤‚Èl‚½‚¿‚ÍBMI‚ð‚³‚ç‚É‰º‚°‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·Bˆê•ûAŒ¨•‚ªL‚œŠi‚ª‘å‚«‚Èl‚â‰
¢•Äl‚Í•W€‘Ìd‚Å‚à‚¤‘ÌŽ‰–b‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚ÄA‚»‚êˆÈã‘Ìd‚ð‰º‚°‚é‚±‚Æ‚Í¢“ï‚Å‚·B
‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èˆá‚¢‚ÍAœŠi‚Æ‹Ø“÷‚Ì\¬‚©‚ç‚«‚Ü‚·BŽ„‚½‚¿‚ÌœŠi‚â‹Ø“÷‘gD‚ª‚æ‚”-
’B‚·‚é‚Ì‚Í¬’·Šú‚Ì ‚Å‚·B’†ŠwA‚Z¶‚Ì ‚É‰^“®Œn‚Ì•”Šˆ‚Å‚æ‚’b‚¦‚½l‚½‚¿‚ÍA‚»‚¤
‚Å‚È‚©‚Á‚½l‚½‚¿‚ÉŠr‚×‚ÄœŠi‚ª‚æ‚”’B‚µA‹Ø“÷‚Ì—Ê‚àŠi’i‚É‘½‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B

’·‹——£ƒ‰ƒ“ƒi[ƒ^ƒCƒv‚Ì‚æ‚¤‚ÉA•W€‘Ìd‚Ü‚Å‘Ìd‚ð—Ž‚Æ‚µ‚½‚Æ‚«‚É‘ÌŽ‰–b—
¦‚ª‚Ü‚¾‚‚¢l‚ªA‘Ìd‚ð—Ž‚Æ‚³‚È‚¢‚Å‘ÌŽ‰–b‚¾‚¯‚ð—Ž‚Æ‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚Í‰^“®‚É‚æ‚é‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚
ñB‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èl‚½‚¿‚É‚Æ‚Á‚Ä‚Íu‰^“®‚ÆHŽ–‚ÍŽÔ‚Ì—¼—Öv‚Å‚·B
‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚çAHŽ–§ŒÀ‚Ì‚Ý‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚Í‘ÌŽ‰–b‚Í—Ž‚Æ‚¹‚È‚¢
‚Æ‚©AƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚·‚Æ‘¾‚è‚â‚·‚¢‘ÌŽ¿‚É‚È‚é‚Æ‚©‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB¬’·Šú‚ð‚·‚¬‚½l‚Ì
œŠi‚â‹Ø“÷‚ªŠÈ’P‚É•Ï‚í‚é‚à‚Ì‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚©‚ç‘ÌŽ¿‚ª•Ï‚í‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

‹Ø“÷‚ð‘‹‚·‚é‚ÆŠî‘b‘ãŽÓ‚ª‘‰Á‚·‚é‚©
‹Ø“÷‚ª‘‚¦‚Ä‚àŒ¸‚Á‚Ä‚àŠî‘b‘ãŽÓ‚Í•Ï‚í‚è‚Ü‚¹‚ñB‹Ø“÷‚Ì‘‹‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ÍAŽ©‰Æ—pŽÔ‚ðƒXƒ|[ƒcŽd—
l‚É‰ü‘¢‚·‚é‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚Å‚·BƒGƒ“ƒWƒ“‚ÌƒVƒŠƒ“ƒ_[‚ðí‚Á‚Ä—eÏ‚ð‘å‚«‚‚·‚é‚Æ‘å‚«‚Èƒpƒ[‚ªo‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·‚ªAƒAƒCƒhƒŠƒ“ƒOŽž‚ÌƒKƒ\ƒŠƒ“Á”ï‚Í‚ ‚Ü‚è•Ï‚í‚ç‚È‚¢‚Ì‚Æ“¯‚¶—‹ü‚Å‚·B‹Ø“÷‚ð‹-
‰»‚·‚ê‚ÎQ‚Ä‚¢‚Ä‚àƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðÁ”ï‚·‚é‚Ì‚Å‘‰‚¹‚â‚·‚‚È‚é‚Æà–¾‚·‚él‚ª‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚ñ‚È‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü
‚¹‚ñB‹Ø“÷‚ð‘å‚«‚‚µ‚Ä‚à“®‚©‚³‚È‚¯‚ê‚ÎÁ”ï‚µ‚Ü‚¹‚ñ‚µAŽg‚í‚È‚¢‹Ø“÷‚Í—Ž‚¿‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B

‹Ø“÷‚ÍA‰^“®’†‚Í‘å‚«‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·‚ªAˆÀÃŽž‚É‚ÍÁ”ï‚ª1/20‚É
‰º‚ª‚è‚Ü‚·BˆÀÃŽžŠî‘b‘ãŽÓ‚Éè‚ß‚éŠeŠíŠ¯‚ÌŠ„‡‚ÍAÁ
‰»Ší30“A‘å”]18“AS‘Ÿ16“At‘Ÿ6“‚ÅAœŠi‹Ø‚ÌŠ„‡‚Í25%‚Å‚·B‚±‚ê‚ª
‰^“®Žž‚É‚Í40`70%‚Ü‚Å‘‰Á‚µ‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì‘ãŽÓ˜´i—
¦‚Í‚V‚ÅA‘SÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Éè‚ß‚é‹Ø“÷‚ÌŠ„‡‚Í70%‚Ü‚Å‚ ‚ª‚è‚Ü‚·‚©‚çA‚à‚µ‚àAŠî‘b‘ãŽÓ‚U‚OKcal‚Ìl
‚ªƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚é‚ÆA‹Ø“÷‚ÅÁ”ï‚³‚ê‚éƒGƒlƒ‹ƒM[‚Í‚PŽžŠÔ‚ ‚½‚èA
Jog60 = 60 * (1 + 7) * 70% = 336Kcal
‚Æ‚È‚è‚Ü‚·B‰¼‚É‚±‚Ìl‚Ì‹Ø“÷—Ê‚ª‚PŠ„‘‰Á‚µ‚½‚Æ‚·‚é‚ÆAÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‹Ø“÷—Ê‚É”ä—
á‚µ‚Ü‚·‚©‚çA‚PŽžŠÔ‚ ‚½‚è34Kcal‚Ì‘‰Á‚É‚È‚è‚Ü‚·B

‚±‚Ìl‚ªƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ðŽ~‚ß‚ÄˆÀÃ‚Èó‘Ô‚É‚È‚é‚ÆA‹Ø“÷‚Å‚ÌÁ”ï‚ÍŒ³‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‚Ì‚Q‚T“‚É–
ß‚è‚Ü‚·‚©‚çA
Sit60 = 60 * 25% = 15Kcal
‚ÉŒ¸‚è‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿AˆÀÃŽž‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‰^“®Žž‚Ì1/20‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«‚Ì‹Ø“÷‚Ì‘‰Á•ª‚Í‚í‚¸‚© 1.5Kcal‚Å‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‚í‚¯‚Å‚·‚©‚çAŠî‘b‘ãŽÓ‚ÌŒvŽZŽ®‚É‚Í‹Ø“÷
—Ê‚Ì€‚ª“ü‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB‹Ø“÷‚ð‚PŠ„‘‰Á‚³‚¹‚é‚Ì‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ‚È‚±‚Æ‚Å‚·‚ªA‚»‚ÌŒø‰Ê‚Í‚²‚-
‹Í‚©‚Å‚·B‚Ü‚µ‚ÄA–°‚Á‚Ä‚¢‚éŠÔ‚É‘‰‚¹‚é‚Æ‚©An‡‚·‚é‚Ù‚Ç‚æ‚Á”ï‚·‚é‚È‚Ç‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚
ñBg‘Ì‚ð’b‚¦‚é‚ÆA‚»‚Ì‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‘ãŽÓ‚ª˜´i‚·‚é‚±‚ÆA’b‚¦‚½g‘Ì‚ð“®‚©‚·‚±



‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‚Í‚¶‚ß‚ÄÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘‘å‚·‚é‚Ì‚Å‚·B’F‹Ø“÷—Ê‚É‚Â‚¢‚ÄB

‚È‚º‚¨• ‚ª‚·‚‚Ì‚©

¶}‚ÅA—ÎF‚Ìü‚Í‰^“®ƒJƒƒŠ[AžòF‚Ìü‚Í“œŽ¿‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Å‚·B‚Q‚Â‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Íƒpƒ^[ƒ“‚ª‚æ‚-
ˆê’v‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‰^“®—Ê‚ª‘‚¦‚é‚Æ“œŽ¿‚Ì—Ê‚ª‘‚¦A‰^“®‚ðŽ~‚ß‚é‚ÆŒ¸‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í
‰^“®‚ÅƒOƒŠƒR[ƒQƒ“i“œŽ¿j‚ªÁ”ï‚³‚ê‚é‚©‚ç‚Å‚·B‚P–
œ•à‚ÌƒEƒH[ƒNA‚S‚O•ª‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOA‚S‚O•ª‚ÌƒXƒCƒ~ƒ“ƒO‚ÅÁ”ï‚³‚ê‚éƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Í–
ñ‚P‚Q‚OKcal‚Å‚·B‚±‚Ì‚P‚Q‚OKcal‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÍŽŸ‚ÌHŽ–
‚Å^‚Áæ‚É•â[‚³‚ê‚Ü‚·B‹ØƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í‰ñ•œ‘¬“x‚ª‘¬‚¢
‚½‚ßŠÌ‘Ÿ‚É•â‹‹‚·‚é‚½‚ß‚Ì“œŽ¿‚ð‰¡Žæ‚è‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿A‚P‚Q‚OKcal‚Ì“œŽ¿‚Í•â‹‹‚µ‚È‚¢
‚©‚¬‚è‹ó• Š´‚ªŽû‚Ü‚ç‚È‚¢‚Ì‚Å‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‚í‚¯‚Å‚·‚©‚çA‰^“®‚ð‚µ‚½‚ ‚ÆŠC‘”ƒTƒ
‰ƒ_‚âƒ_ƒCƒGƒbƒgƒR[ƒ‰‚È‚Ç‚Å‚²‚Ü‚©‚µ‚Ä‚¢‚é‚Æ‚¢‚Â‚Ü‚ÅŒo‚Á‚Ä‚à‹ó• ‚ÍŽû‚Ü‚è‚Ü‚¹‚ñB¡‚²‚Ü‚©‚µ
‚½‚Æ‚µ‚Ä–¾“ú‚Ü‚Å‚É‚Í•K‚¸H‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍˆÓŽu‚ªŽã‚¢‚Ì‚Å‚àˆÓ’n‰˜‚¢‚Ì‚Å‚à‚È‚-
A’N‚Å‚à‚»‚¤‚È‚é‚à‚Ì‚Å‚·B‚±‚±‚ÅŠo‚¦‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚É‚±‚Æ‚ÍA‹ó• ‚É‚Í‰ä–‚Å‚«‚é‚à‚Ì‚Æ‚Å‚«‚È‚¢
‚à‚Ì‚ª‚ ‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Å‚·B‚»‚ê‚ð¬“¯‚·‚é‚Æ‹ê‚µ‚¢‚à‚Ì‚É‚È‚è‚Ü‚·B‰^“®‚É‚æ‚é‹ó• ‚Í‰ä–
‚Å‚«‚È‚¢‹ó• ‚Å‚·B

ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“Á”ï”ä—¦
‰^“®‚ð‚·‚é‚ÆAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÆŽ‰–b‚ª“¯Žž‚ÉŽg‚í‚ê‚Ü‚·B‚»‚Ì‚¤‚¿AŽ‰–b‚ÍŽg‚Á‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚«‚
Ü‚¹‚ñ‚ªAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÍŽg‚¤‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·B‰^“®‚É‚æ‚Á‚Ä‚Ç‚ÌˆÊ‚ÌƒOƒŠƒR|
ƒQƒ“‚ªŽg‚í‚ê‚é‚©‚ð’m‚Á‚Ä‚¢‚é‚ÆAH—~‚ð‚¤‚Ü‚ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚·‚é‚Ì‚É–ð—§‚¿‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÆŽ
‰–b‚ÌÁ”ï”ä—¦‚Í‰^“®‚É‚æ‚Á‚ÄˆÙ‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½A“¯‚¶‰^“®‚Å‚àŒƒ‚µ‚-
‚È‚é‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌŽg—p”ä—¦‚ª‚‚Ü‚è‚Ü‚·BŠe‰^“®‚Ì—˜—p”ä—¦‚Í‚±‚±‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŒvŽZ‚Ì‚µ‚©‚½‚Í‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·B

‚R‚O‚OKcal‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚éê‡‚ð—á‚É‚Æ‚é‚ÆAÁ”ï‚³‚ê‚éƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì“à–ó‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·B
 ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ = 300 * 60% = 180 Kcal
 ‘ÌŽ‰–b = 300 * 40% = 120 Kcal

‚R‚O‚OKcal‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚P‚W‚OKcal‚Ì“œŽ¿‚ªÁ”ï‚³‚ê‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ðƒoƒiƒi‚Ü‚½‚ÍƒNƒbƒL[‚Å•â‹‹‚·‚é‚ÆA‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B
Eƒoƒiƒi‚È‚çA‚R‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚É‘Î‚µ‚Ä‚P‚V‚QKcal‚Ìƒoƒiƒi‚ÅƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð
‰ñ•œ‚Å‚«‚Ü‚·B
EƒNƒbƒL[‚Å‚ÍAŠÜ‚Ü‚ê‚éƒoƒ^[‚Ì‚¹‚¢
‚ÅA‚R‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚É‘Î‚µ‚Ä‚R‚Q‚P‚j‚ƒ‚‚Œ‚àH‚×‚È‚¯‚ê‚ÎƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð
‰ñ•œ‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚·‚È‚í‚¿AƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì‚ ‚Æ‚ÅŽ‰–b•ª‚Ì‘½‚¢‚¨‚â‚Â‚ðH‚×‚é‚ÆA‘–
‚Á‚½ƒJƒƒŠ[‚æ‚è‚à‘½‚‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð•K‘R“I‚ÉH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B

‰^“®‚Ì‚ ‚ÆAƒNƒbƒL[AƒP[ƒLAƒr[ƒ‹‚È‚Ç‚ðÛ‚é‚Æ‚½‚¢‚ª‚¢
‚Ìê‡AÁ”ï‚µ‚½ƒJƒƒŠ[‚æ‚è‚à‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·BH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢‚él‚ª‰^“®‚·‚é‚Ì‚È‚ç–
â‘è‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚Ä‚¢‚él‚ª‰^“®‚·‚é‚ÆŒ‹‰Ê“I‚ÉH—
~‚ð‘i‚³‚¹‚é‚¾‚¯‚ÉI‚í‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚ª‚ ‚é‚Ì‚Å’ˆÓ‚ª•K—v‚Å‚·B‚»‚ê‚Å‚ÍA‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚»‚ê‚ÍAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚àƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚à‚Å‚«‚é‚¾‚¯ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ðŽg‚í‚È‚¢‚æ‚¤‚È
‰^“®‚Ì‚µ‚©‚½‚ð‚·‚é‚±‚Æ‚Å‚·B



ƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Ì‘¬“x

ƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚àƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚àƒXƒs[ƒh‚ðã‚°‚é‚Ù‚Ç‹ØƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï‚ª‘½‚-
‚È‚è‚Ü‚·BƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚W‚O‚/•ªAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚P‚Q‚T‚/•ª‚ªÅ‚àŒø—¦‚æ‚‘ÌŽ‰–
b‚ð”R‚â‚¹‚é‘¬“x‚Å‚·B
‘½‚‚Ìl‚ªƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Í‚µŠ¾‚Î‚Þ‚‚ç‚¢‚Ì‘‘«‚Å•à‚‚Ì‚ªÅ‚àŒø—¦‚ª—Ç‚¢‚ÆM‚¶‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚ ‚ê‚Í‘ª’è‚Ì‘
O’ñ‚ª‚µˆá‚¢‚Ü‚·B‚È‚é‚Ù‚ÇAƒgƒŒƒbƒhƒ~ƒ‹‚Å‚R‚O•ª‚¸‚Â‘¬“x‚ð‚¢‚ë‚¢
‚ë‚Æ•Ï‚¦‚ÄÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð‘ª‚Á‚Ä‚Ý‚é‚ÆAã}‚Ì‚æ‚¤‚É‘¬“x‚ðã‚°‚é‚Ù‚ÇÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B
‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚çA‘‘«‚Å‚P‚O•ª‚Ås‚¯‚éƒX[ƒp[‚Ö”ƒ‚¢‚à‚Ì‚És‚ê‡‚ðl‚¦‚Ä‚Ý‚Ü‚µ‚å‚¤B
‰•œ‚Q‚O•ª‚Ì‹——£‚Å‚·B‚±‚Ì‹——£‚ð‚R‚O•ª‚©‚¯‚Ä‚ä‚Á‚‚è•à‚‚Æ‚·‚é‚ÆAÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‚â‚â‘½‚-
‚È‚èAŽ‰–b‚Ì”RÄ‚Í‚Í‚Á‚«‚è‚Æ‘½‚‚È‚è‚Ü‚·BƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌŽg‚í‚ê•û‚Æ‚µ‚ÄAƒXƒs[ƒh‚ð‚ ‚°‚ê‚Î‚ ‚°‚é‚Ù‚
ÇƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B“¯‚¶‹——£‚È‚çA•à‚‘¬“x‚ª’x‚¢‚Ù‚ÇƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï‚ª‚È‚Ž
‰–b‚Ì”RÄ‚ª‘½‚‚È‚é‚Ì‚Í“–‘R‚Å‚·B‚·‚È‚í‚¿A‚ä‚Á‚‚è•à‚‚Ù‚Ç‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚Å‘ÌŽ‰–b‚ª‚æ‚-
”R‚¦‚é‚Ì‚Å‚·Bg‘Ì‚ÌŽd‘g‚Ý‚ª‚»‚Ì‚æ‚¤‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ð‚È‚ºŠF‚³‚ñ‚ÍŒ¾‚í‚È‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©B

ƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[
‹ØƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÍƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚Ì‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚Å‚·BƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚ÍŽ_‘f‚ª‚È‚¢
‰F’ˆ‹óŠÔ‚Å‚à‹—Í‚Èƒpƒ[‚ð”Šö‚µ‚Ä„i‚µAŽg—pŒã‚ÍØ‚è—£
‚³‚ê‚Ü‚·BlŠÔ‚Ìê‡‚Íƒu[ƒXƒ^[‚ÍØ‚è—£‚³‚È‚¢‚ÅÄ[“U‚µ‚Ä‰½“x‚Å‚àŽg‚¢‚Ü‚·B•’i‘–‚Á‚½‚±
‚Æ‚ª‚È‚¢l‚ª‘–‚é‚ÆA‚Q`‚R•ª‚Å‘§‚ªØ‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·‚ªA‚±
‚ê‚Í‹ØƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚Ì‚æ‚¤‚É–³Ž_‘f‚ÅŽg—p‚µ‚½‚©‚ç‚Å‚·B‘–‚Á‚½‚ ‚ÆAƒ
nƒAƒnƒA‘§‚ð‚µ‚Ü‚·‚ª‚±‚ê‚ÍŽ_‘f‚ð‘—‚èž‚ñ‚ÅÄ[“U‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å‚·B[“U‚ªI‚í‚ê‚Î‚Ü‚½‘–
‚ê‚Ü‚·B‚µ‚©‚µA‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‘–‚è•û‚Å‚Í‚¨• ‚ª‚·‚‚Î‚©‚è‚Å‘ÌŽ‰–b‚Í‚º‚ñ‚º‚ñ”RÄ‚Å‚«‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB
ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‘ÌŽ‰–b‚ð”RÄ‚·‚é‚½‚ß‚É‚ÍƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚ðŽg‚í‚È‚¢‚Å‘–‚è‚Ü‚·B‚Å‚«‚é‚¾‚¯‚ä‚Á‚-
‚è‚µ‚½ƒXƒs[ƒh‚Å–ˆ“ú‚P‚T•ª‚¾‚¯‘–‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢BÅ‰‚Í‘–‚Á‚½‚è•à‚¢‚½‚è‚Å‚©‚Ü‚¢
‚Ü‚¹‚ñBƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ðŽn‚ß‚é‚Æ–ˆ“ú‹Ø“÷’É‚ª‹N‚±‚è‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Í‘–
s’†‚Éƒuƒ`ƒuƒ`Ø‚ê‚½‹Ø“÷‘@ˆÛ‚ª‚Q“ú‚Ù‚Ç‚©‚¯‚ÄC•œ‚³‚ê‚éŒ‹‰Ê‚Å‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«C•œ‚³‚ê‚é‹Ø“÷‘@ˆÛ‚Ì1–{1–{‚É–Ñ×ŒŒŠÇ‚ª’£‚è„‚ç‚³‚ê‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ä‹Ø“÷“à‚ÉŽ_‘f‹Ÿ‹‹ƒVƒXƒeƒ€‚ª‚Å‚«‚Ä‚‚é‚ÆAŽ‰–b‚ð”R‚â‚·”\—Í‚ªŽŸ‘æ‚É‘å‚«‚‚È‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·BŽ
‰–b‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[’™‘ —Ê‚Í–c‘å‚ÅA‚µ‚©‚àŽg‚Á‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚Ì‚ÅA‚±‚Ì”\—Í‚ª‚‚Ü‚é‚Æ–Ê”’‚¢
‚Ù‚Ç‘–‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚Pƒ–ŒŽ‚à‘±‚¯‚ê‚Î‚P‚OKMƒR[ƒXˆÊ‚ÍŠy‚É‘–‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚Ì—LŽ_‘f“I—˜—p
‚Ç‚Ìƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚Ì–{‚É‚à‚ä‚Á‚‚è‘–‚é‚±‚Æ‚ª‘åØ‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚µ‚©‚µA‚Ç‚Ì–{‚àƒ}ƒ‰ƒ\
ƒ“oê‚ÉŒü‚¯‚Ä‘¬‚‰“‚‚Ö‘–‚é‚½‚ß‚Ì—ûK•û–@‚ª‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚ÄA‚»‚Ì‚Æ‚¨‚è‚É‚µ‚Ä‚¢‚é‚ÆŽŸ‘æ‚É—
ûK‚ª•‰’S‚É‚È‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·BŽžŠÔ‘–A‹——£‘–
Aƒrƒ‹ƒhƒAƒbƒvAƒCƒ“ƒ^[ƒoƒ‹ƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚É‚µ‚½‚ª‚Á‚Ä—ûK‚·‚é‚ÆŠmŽÀ‚Éƒy[ƒX‚ª‘¬‚-
‚È‚Á‚Ä‚»‚ê‚ÍŠð‚µ‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªA—ûK‚ª•‰’S‚É‚È‚èŠy‚µ‚Ý‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B
ƒ‰ƒ“ƒjƒ“ƒO‚ÌƒXƒs[ƒh‚ÍƒƒPƒbƒgƒu[ƒXƒ^[‚Ìo—Í‚ði‚Á‚Ä—LŽ_‘f“I‚É”RÄ‚·‚é‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Äã‚°‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·Bƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚Ì‘IŽè‚ÍƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì‚R”{‚Ì‘¬‚³‚Å‘–‚ê‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Íƒu[ƒXƒ^[‚Ì”R—
¿‚ð‚S‚QD‚P‚X‚TKm‚Å‚¿‚å‚¤‚ÇŽg‚¢‚«‚é‚æ‚¤‚È‘–‚è•û‚Ì—ûK‚ð‚·‚é‚©‚ç‚Å‚·Bƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚Ì—
ûK‚Æ‚ÍŒ‹‹ÇƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð”R‚â‚·—ûK‚È‚Ì‚Å‚·B
ˆê“xA‚W•ª/Km‚Ì‚ä‚Á‚‚èƒy[ƒX‚Å‘–‚Á‚Äƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚Ì—ûKƒy[ƒX‚Æ”äŠr‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bã}
‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Á”ï”ä—¦‚Å‚Í‚P‚Q‚T‚/•ª‚Ì‘¬“x‚Å‚·B‚±‚Ìƒy[ƒX‚Å‘–‚é‚ÆA‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚Ì‚É‹C‚Ã‚‚ÆŽv‚¢



‚Ü‚·B‰^“®¶—Šw“I‚É‚Ý‚Ä‚ä‚Á‚‚è‘–‚±‚»Ž‰–b”RÄ”\—Í‚ð‚‚ßAƒ}ƒ‰ƒ\
ƒ“‚ðã’B‚³‚¹‚é‚à‚Ì‚Å‚·‚ªA‚»‚Ì‚±‚Æ‚ðà–¾‚·‚éƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚Ì–{‚Í‚È‚¢‚æ‚¤‚Å‚·B
ƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚àƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚à’PˆÊŽžŠÔ‚ ‚½‚è‚É”RÄ‚Å‚«‚é‘ÌŽ‰–b‚Ì—Ê‚Í‚ ‚Ü‚è•Ï‚í‚è‚Ü‚¹‚ñBƒXƒs
[ƒh‚ðã‚°‚é‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‘‘å‚µ‚Ü‚·‚ªA‚»‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚É‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ªŽg‚í‚ê‚Ü‚·BƒXƒs[ƒh‚ðã‚
°‚Ä‚à‘ÌŽ‰–b‚Ì”RÄ‚Í•Ï‚í‚ç‚È‚¢‚Î‚©‚è‚Å‚È‚A‘‚–Ú“I’n‚É’…‚‚½‚ß‚ÉÁ”ï—Ê‚Í‹t‚É‚È‚-
‚È‚è‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çA‚ä‚Á‚‚è‘–‚é‚±‚Æ‚±‚»ŠÌS‚Å‚·B

ƒGƒlƒ‹ƒM[Á”ï‚ð‘å‚«‚‚·‚é‚É‚Í
’©‚R‚O•ª‘‚‹N‚«‚Ä‚P‚O•ªŠÔŽU•à‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‰^“®‚ð‚·‚é‚ÆŒŒ—¬‚ª‘‰Á‚µA‘Ì‰·‚ª‚ ‚ª‚è
A“ª”]‚â“à‘Ÿ‚ªŠˆ”‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚Ìó‘Ô‚ð‘ãŽÓ‚ª˜´i‚µ‚½‚Æ‚¢‚¢‚Ü‚·‚ªA‘ãŽÓ‚Ì˜´i‚Í
‰^“®Œã‚R`‚SŽžŠÔ‘±‚«‚Ü‚·BŽU•à‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[Ž©‘Ì‚Í‘å‚«‚‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAí‚Ég‘Ì‚ð“®‚©‚µ‚½‚-
‚È‚éó‘Ô‚É‚·‚é‚±‚Æ‚Å‘½‚‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðÁ”ï‚·‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B ƒ_ƒCƒGƒbƒg–{‚É
‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‘ãŽÓ‚ªƒAƒbƒv‚µÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘å‚«‚‚È‚é‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Í‚»‚¤‚¢‚¤‚±
‚Æ‚Å‚·BŽU•à‚Í‚R‚O•ªŠÔ‚Ü‚Æ‚ß‚Ä‚·‚é‚æ‚è‚àA‚P‚O•ª‚¸‚Â‚R‰ñ‚·‚é•û‚ªg‘Ì‚ÌŠˆ«‰»‚Ì‚½‚ß‚É‚ÍŒø
‰Ê“I‚Å‚·B

”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚Í
‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚R‚OKg‚à‘Ìd‚ªƒI[ƒo[‚µ‚Ä‚¢‚él‚ÍA‚R‚O‚‹‚‡‚Ì‰ß•‰‰×‚Ì‚½‚ß‚É
‰ºŽˆ‚Ì‹Ø“÷‚ª’b‚¦‚ç‚ê‹‰»‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ìl‚ª‘Ìd‚ðŒ¸‚ç‚µ‚Ä‚¢‚‚ÆA•‰
‰×‚ªŒyŒ¸‚³‚ê‚é‚½‚ß‚É‰ºŽˆ‚Ì‹Ø“÷‚à‚Ç‚ñ‚Ç‚ñŒ¸‚Á‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì‚±‚Æ‚Í‚Ü‚Á‚½‚·‚µŽx‚¦‚ ‚è‚
Ü‚¹‚ñB‚à‚µA•W€‘Ìd‚É‚È‚Á‚½‚Æ‚«‚É‰ºŽˆ‚Ì‹Ø“÷‚ð‘‹‚µ‚½‚¢‚Ì‚Å‚ ‚ê‚ÎAƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚ð‚·‚ê‚Î‚Q
`‚RTŠÔ‚ÅŠÈ’P‚É‰ñ•œ‚µ‚Ü‚·B‚½‚¾‚µA‚»‚Ì‹Ø“÷‚ÍƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚ðŽ~‚ß‚é‚Æ‚Ü‚½—
Ž‚¿‚Ü‚·B‚»‚ê‚Í‚à‚¤‚»‚Ì‹Ø“÷‚ª•s—v‚¾‚©‚ç‚Å‚·B
”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚Í‚ ‚Ü‚è‰^“®‚µ‚È‚¢‚ÅŒ¸—Ê‚µA”ì–žˆæ‚ð’E‚µ‚½‚ç—LŽ_‘f‰^“®‚ð•¹—p‚·‚é‚Ì‚ªÅ‚à
—Ç‚¢•û–@‚Å‚·B‹Ø“÷‚É‚Í‚Â‚¬‚Ì«Ž¿‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
E‹Ø“÷‚ð‘‚â‚·‚Ì‚Í“ï‚µ‚¢‚ª‰ñ•œ‚·‚é‚Ì‚ÍŠÈ’PB
E•K—v‚È‹Ø“÷‚Í‘‚¦A•s—v‚È‹Ø“÷‚Í‚Ç‚ñ‚Ç‚ñ—Ž‚¿‚éB
E‹Ø“÷‚ªŒ¸‚Á‚Ä‚àŠî‘b‘ãŽÓ‚Í‚ ‚Ü‚è•Ï‚í‚ç‚È‚¢B

”ì–žˆæ‚ð’E‚µ‚½‚ç
–ˆ“ú‚P‚T•ª‚¾‚¯ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B—LŽ_‘f‰^“®‚Í‚Q‚O•ªˆÈã‚Å‚ÆŒ¾‚í‚ê‚Ü‚·‚ªA‚»‚ñ‚È‚±
‚Æ‚ð‹C‚É‚·‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB—Ç‚¢ŒC‚ð‚Í‚¢‚ÄA–ˆ“ú‚P‚T•ª‚¾‚¯‚ä‚Á‚‚èƒy[ƒX‚Å‘–‚Á‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚±‚ê‚ªÅ‚àŒø—¦‚Ì—Ç‚¢•û–@‚Å‚·B‚Q‚O•ª‚Å‚È‚‚Ä‚à‘Ìd‚ÍŒ¸‚è‚Ü‚·B‚Pƒ–
ŒŽ‚½‚Á‚½‚ç‹——£‚ðL‚Î‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚P‚O•ªƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚É‚Â‚¢‚ÄB

ƒS[ƒ‹‚ÍƒOƒŠƒR‚Ìƒ|[ƒY‚Å
ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÅƒS[ƒ‹‚µ‚½‚ç•K‚¸ƒOƒŠƒR‚Ìƒ|[ƒY‚ÅƒtƒBƒjƒbƒVƒ…‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒeƒŒƒr‚Ì‚ ‚é‚ ‚é‘åŽ«“T(20001”N9ŒŽ30“új‚ÅV‚µ‚¢—˜_‚Æ‚µ‚Ä‚P‚O•ªŠÔƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚ÌŒø
‰Ê‚ªÐ‰î‚³‚ê‚Ü‚µ‚½B‚±‚ê‚Ü‚Å‚ ‚é‚ ‚é‘åŽ«“T‚Å‚Í‰^“®‚Í‚Q‚O•ªˆÈã‚Å‚Æà–
¾‚µ‚Ä‚«‚Ü‚µ‚½‚ªAŽÀ‚Í‚P‚O•ª‚Å‚àŒø‰Ê‚ª‚ ‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚Á‚½‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ª‚»‚Ì“ú‚Ìƒe[ƒ}‚Å‚µ‚½B
”Ô‘g‚Å‚ÍA‰œ‚³‚ñ•û‚ÉŽÀŒ±‚ÉŽQ‰Á‚µ‚Ä‚à‚ç‚Á‚ÄA‚P‚O•ªŠÔ‚ÌƒEƒH[ƒN‚ð‚R
‰ñ‚·‚éê‡‚ÆA‚R‚O•ªƒEƒH[ƒN‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð’²‚×‚Ä“¯‚¶‚¾‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚ðØ–¾‚µ‚Ü‚µ‚½B
ŽŸ‚ÉAƒgƒŒƒbƒhƒ~ƒ‹‚ÅƒEƒH[ƒN‚ð‚·‚éŠw¶‚ÌŒŒ’†‚ÌŽ‰–
b”Z“x‚ð˜A‘±‘ª’è‚µ‚ÄA•à‚«Žn‚ß‚é‚ÆŒŒ’†‚ÌŽ‰–b”Z“x‚ª‹}Œƒ‚ÉŒ¸‚µAŽŸ‚É‘ÌŽ‰–b‚ªŒŒ’†‚É
—n‚¯ž‚ñ‚ÅŽ‰–b”Z“x‚ª‰ñ•œ‚·‚éƒOƒ‰ƒt‚ªÐ‰î‚³‚ê‚Ü‚µ‚½BŽÀ‚ÍA‚±‚±‚Ì‚Æ‚ë‚±‚ªŠÌS‚È‚Æ‚±
‚ë‚Å‚·B‚Q•ª‚ÌƒEƒH[ƒN‚Å‚à‚T•ª‚ÌƒEƒH[ƒN‚Å‚àA‚Ü‚¸^‚Áæ‚ÉŽ‰–
b‚ª”R‚¦‚Ä‚©‚çAŽŸ‚ÉƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ª”R‚¦‚é‚Ì‚Å‚·‚ªA‚½‚Æ‚¦ƒEƒH[ƒN‚ð‚Q•ª‚Å’†Ž~‚µ‚½‚Æ‚µ‚Ä‚àA‚¢
‚Á‚½‚ñŒ¸‚µ‚½Ž‰–b‚Ì‰ñ•œ‚Ì‚½‚ß‚É‘ÌŽ‰–b‚ªŒŒ’†‚É—n‚¯ž‚ñ‚Å‚«‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çAŒ‹‹ÇAŽ
‰–b‚Í•à‚«Žn‚ß‚é‚Æ“¯Žž‚É”R‚¦Žn‚ß‚é‚Æl‚¦‚Ä‚à“¯‚¶‚±‚Æ‚É‚È‚Ì‚Å‚·B‚±‚ê‚Ü‚ÅŒ¾‚í‚ê‚Ä‚«‚½‚æ‚¤
‚ÉŽ‰–b‚Í‚Q‚O•ª‚½‚Á‚Ä‚©‚ç”R‚¦Žn‚ß‚é‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚Ì‚Å‚·B
ŽŸ‚É”Ô‘g‚Å‚ÍAÃ‚©‚ÈZ‘îŠX‚âƒEƒCƒ“ƒhƒEƒVƒ‡ƒbƒsƒ“ƒO‚È‚Ç‚ð‚µ‚È‚ª‚ç‚ä‚Á‚‚è•à‚-
‚ÆƒAƒ‹ƒtƒ@”g‚ªo‚é‚±‚ÆAŒŒ‰t‚ªƒTƒ‰ƒTƒ‰‚É‚È‚é‚±‚ÆA‚P‚O•ªŠÔ‚Å‚àŒø‰Ê‚ª‚ ‚é‚±
‚Æ‚ðŽÀŒ±‚Å‚Ý‚¹‚Ü‚µ‚½B
‚»‚µ‚ÄAÅŒã‚ÉŽ‰–b‚ÌÁ”ï‚Ì“_‚Å‚ÍA‚P‚O•ªƒEƒH[ƒN‚Í‚R‚O•ªƒEƒH[ƒN‚Ì‚VŠ„‚¾‚Æà–
¾‚µ‚Ü‚µ‚½‚ªA‚±‚±‚Ì‚Æ‚±‚ë‚Å”Ô‘g‚Ìƒvƒƒfƒ…
[ƒT[‚ÌŽvl‚ªŽ~‚Ü‚èAŒÃ‚¢l‚¦•û‚É’Òåë‚ð‡‚í‚¹‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚µ‚½B
V‚µ‚¢—˜_‚ÌŽåŽ|‚ÍA‚R‚O•ªŠÔ‘‘«‚Å•à‚‚æ‚è‚àA‹C‚ªŒü‚¢‚½‚Æ‚«‚ÉŒy‚¢ŽU•à‚ð‚R
‰ñs‚¤•û‚ª‚P“ú‚ÌŽ‰–bÁ”ï‘S‘Ì‚ª‘å‚«‚‚È‚é‚Æ‚¢‚¤‚à‚Ì‚Å‚·B‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‘ãŽÓ‚ª˜
´i‚µ‚Ä‚Q`‚RŽžŠÔ‘±‚«‚Ü‚·B’©’‹”Ó‚Æ‚R‰ñŽU•à‚·‚é‚Æ‚P“ú’†‘ãŽÓ‚ª˜´i‚µ‚Ä‚»‚Ì‚±
‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‘S‘Ì‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘‘å‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½Aƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚Ì‚æ‚¤
‚ÉƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚Ì‚Æ‚«‚Í‘ÌŽ‰–b‚ª‚P“ú’†‚Æ‚ë‚è‚Æ‚ë‚è‚Æ”R‚â‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA‚Ç‚ñ‚È‚É’Z‚¢
‰^“®‚Å‚à–³‘Ê‚É‚È‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBŒ‹‹ÇA‹C‚ªŒü‚¢‚½‚Æ‚«‚É‚P‚O•ªŠÔ‚Ì‚ä‚Á‚‚èŽU•à‚ð‚R
‰ñs‚¤•û‚ªA‘‘«‚Å‚R‚O•ªŠÔ‚ÌƒEƒH[ƒN‚ð‚·‚é‚æ‚è‚à‘ÌŽ‰–b‚Ì”RÄ‚Í‘½‚‚È‚è‚Ì‚Å‚·B
‘åŽ–‚È‚±‚Æ‚Í‰^“®‚ÅÁ”ï‚³‚ê‚éƒJƒƒŠ[‚Å‚Í‚È‚A‚¢‚©‚É‘ãŽÓ‚ð˜´i‚³‚¹‚½ó‘Ô‚ð‘±‚¯‚é‚©‚Æ‚¢‚¤‚±
‚Æ‚ÆAŠy‚µ‚¢ƒEƒH[ƒN‚ª‚Å‚«‚é‚©‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Å‚·B



ÌA“È–ØŒ§‚Í”]‘²’†ƒ[ƒXƒg‚PˆÊ‚Å‚µ‚½B‚»‚±‚Å“È–ØŒ§‚Í‚»‚ê‚Ü‚Å‚Ì‹³ˆç“I‚È•ÛŒ’Žw“±‚Ì‚ ‚è•û‚ð‘‚
Ìª‚ÌŽx‰‡Œ^‚É•ÏX‚µ‚Ü‚µ‚½B‚»‚ê‚Ü‚Å‚Ì‚P“úˆê–œ•à•à‚«‚È‚³‚¢‚Æ‚¢‚¤Žw“±
‚Ì‚µ‚©‚½‚ðA‚R‚O‚O‚O•à‚Å‚¢‚¢‚©‚çˆê‚É•à‚«‚Ü‚µ‚å‚¤‚Æ‚¢‚¤Œ`‚É•Ï‚¦‚½‚Ì‚Å‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA–
ˆ”N‚µ‚¸‚Â‰ü‘P‚³‚ê‚ÄŒ»Ý‚Å‚Í‘S‘•½‹Ï‚Æ•Ï‚í‚ç‚È‚‚È‚Á‚Ä‚«‚Ä‚¢‚é‚»‚¤‚Å‚·B
‰^“®‚Í‚Q‚O•ªˆÈã‚ÅŽ‰–b‚ª”R‚¦Žn‚ß‚é‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚É‚Í‚½‚¢‚µ‚½ª‹’‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚µA‚±‚Ìl‚¦•û‚ª“ú–
{‘–¯‚ð‰^“®Œ™‚¢‚É‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
Å‘åŽ_‘fÛŽæ—Ê‚Ì‚U‚O`‚V‚O“‚Ì‹“x‚Å‚Q‚O•ª‚Ù‚Ç‰^“®‚ð‘±
‚¯‚é‚ÆƒGƒ“ƒhƒ‹ƒtƒBƒ“‚ª•ª”å‚³‚ê‚Ä‹ê’É‚ð˜a‚ç‚°ƒnƒC‚È‹C•ª‚É‚È‚è‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ÍšM“û“®•¨‚Ì¶‘¶—
¦‚ð‚‚ß‚é‚½‚ß‚Ìˆâ“`Žq‚ª‚»‚¤‚³‚¹‚Ä‚¢‚é‚©‚ç‚Å‚·B‘åŽ–‚È‚Ì‚Í‰^“®‚ÌKŠµ‚ðŽ‚Â‚±‚Æ‚Å‚·B
‰^“®‚ÍŠy‚µ‚‚È‚‚Ä‚Í‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB”\—Í‚Ì”¼•ª‚‚ç‚¢‚Ì‚Æ‚±‚ë‚Å
‰^“®‚·‚×‚«‚È‚Ì‚Å‚·B‚Q‚O•ª‚©‚ç”R‚¦Žn‚ß‚é‚Ì‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



‹³‰È‘‚É‚Í‹Ø“÷—Ê‚ª‘å‚«‚¢‚Ù‚ÇŠî‘b‘ãŽÓ‚ª‘å‚«‚‚È‚é‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚à‚¿‚ë‚ñA‹Ø“÷—
Ê‚ª‘å‚«‚¢l‚Æ‚È‚¢l‚ð”äŠr‚·‚é‚ÆA‹Ø“÷—Ê‚Ì‘å‚«‚¢l‚Ì•û‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚ª‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚ê‚ÍŽ–
ŽÀ‚Å‚·‚ªA‚©‚Æ‚¢‚Á‚Ä‚ ‚él‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚ðã‚°‚é‚½‚ß‚É‹Ø“÷‚ð‘‚â‚µ‚Ä‚à‚»‚ÌŒø
‰Ê‚Í‹Í‚©‚ÅAQ‚Ä‚¢‚Ä‚à‘‰‚¹‚é‚Æl‚¦‚é‚Ì‚ÍŠÔˆá‚¢‚Å‚·B‚¿‚È‚Ý‚ÉA
E‚ ‚él‚ª^“~‚É”–’…‚ð‚µ‚ÄŠ¦‚¢Žv‚¢‚ð‚·‚é‚ÆŠî‘b‘ãŽÓ‚ª–ñ‚R“˜´i‚µ‚Ü‚·B
E‚Ü‚½A^‰Ä‚É‹‚‚Ä‚®‚Á‚½‚è‚µ‚Ä‚¢‚éŽž‚Í‘Ì‰·•ÛŽ‚Ì”M—Ê‚ª•s—v‚È‚Ì‚ÅŠî‘b‘ãŽÓ‚ª–
ñ‚T“Œ¸‚µ‚Ü‚·B
EŒŽŒo‚Q`‚R“ú‘O‚ÉŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚ÍÅ‚‚É’B‚µAŒŽŒo’†‚ÉÅ’á‚É‚È‚è‚Ü‚·B
E‘Ì‰·‚ª‚P“xã¸‚·‚é‚²‚Æ‚ÉŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚Í•½‹Ï‚P‚R“ã¸‚µ‚Ü‚·B
ˆÈã‚Ì‚æ‚¤‚È‚±‚Æ‚ÍŽ–ŽÀ‚Å‚·B‹Ø“÷‚ª‘‰Á‚·‚ê‚ÎŠî‘b‘ãŽÓ‚ª‘‰Á‚·‚é‚Ì‚àŽ–ŽÀ‚Å‚·B‚µ‚©‚µA‚»‚Ì‘
‰Á‚Íæ‚ÌŒvŽZ‚ÅŽ¦‚µ‚½‚æ‚¤‚É‚²‚‚í‚¸‚©‚ÅAƒrƒXƒPƒbƒg‚P‚©‚¯•ª‚à‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



ƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚Ì¸“x‚ðã‚°‚é

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

•ª—Ê‚ðƒOƒ‰ƒ€‚Å‹L“ü‚·‚é

ŒvŽZ¸“x‚ð‚ ‚°‚é‚½‚ßH•i‚ÌƒOƒ‰ƒ€‚ðŽw’è‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BƒOƒ‰ƒ€
‚ð‘‚«ž‚Þ‚É‚ÍAŽŸ‚Ì‚R‚Â‚Ì•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bi‚PjH•i–¼‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ¶}‚Ì“ü—
Í‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·Bi‚QjƒAƒCƒRƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄƒL[ƒ{[ƒh‚©‚ç”Žš‚ð“ü—Í‚·‚é‚ÆŽ©“®“I‚É“ü—
Í‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·Bi‚RjƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚½’¼Œã‚ÉƒL[ƒ{[ƒh‚©‚ç”Žš‚ð“ü—
Í‚·‚é‚ÆŽ©“®“I‚É“ü—Í‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B

ŠÊƒr[ƒ‹

500ml‚ÌŠÊƒr[ƒ‹‚ðˆù‚ñ‚¾‚Æ‚«AƒAƒCƒRƒ“‚ð‚R‰ñƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‘ã‚í‚è‚Éˆù‚ñ‚¾—Ê‚ð500g‚Ì‚æ‚¤
‚É’¼Ú‘‚‚±‚Æ‚à‚Å‚«‚Ü‚·B‚Ç‚¿‚ç‚Å‚à•Ö—˜‚È•û‚ð‚¨Žg‚¢‚‚¾‚³‚¢B

“o˜^H•i‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð³‚µ‚‚·‚é

H•iŒðŠ·•\‚Å‚ÍA‚²”Ñ‚P”t‚ð‚Q“_‚Æ‚µ‚Ä”‚¦‚é‚±‚Æ‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚µ‚©‚µA‚²”Ñ‚P”t‚Æ‚¢
‚Á‚Ä‚à’j«—p‚Ì‚¨’ƒ˜q‚Æ—«—p‚Ì‚Æ‚Å‚Í‚¸‚¢‚Ô‚ñˆá‚¢‚Ü‚·B‚²”Ñ‚Ìê‡‚Í–ˆH‚Ì‚±‚Æ‚Å‚·‚©‚çA‚à‚¤-
‚µ³Šm‚É‚µ‚Ä‚¨‚•û‚ª—Ç‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚ ‚È‚½‚Ì‚²”Ñ‚P”t‚Ìd‚³‚ðƒOƒ‰ƒ€’PˆÊ‚ÅŽw’è‚·‚é‚É‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BuŒ£—§vƒOƒ‹[ƒv‚É‚²”Ñ‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚©‚çƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚ ‚È‚
½‚Ì‚²”Ñ‚Ìd‚³‚ð³‚µ‚‘ª‚Á‚Ä¶}‚Ì‚æ‚¤‚É•ª—Ê‚ð•ÏX‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“¯—
l‚É‚µ‚ÄA‚»‚Ì‘¼‚ÌH•i‚à’ù³‚µ‚Ä‚¨‚‚Æ¸“x‚ª‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B

‰Ä–ìØ‚ð‰Á‚¦‚é‚É‚Í

¶}‚Íƒ|ƒeƒgƒTƒ‰ƒ_‚Ì—á‚Å‚·BHÞ‚Ì‰E‘¤‚Ì”Žš‚ÍƒOƒ‰ƒ€‚Å‚·B‚±‚Ì•ª—Ê‚ð‚²Ž©•ª‚ª•’iH‚×‚é—
Ê‚É‘‚«‘Ö‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‹Gß‚Ì–ìØ‚ð’Ç‰Á‚·‚é‚É‚ÍAH•iƒOƒ‹[ƒv‚©‚çƒAƒCƒRƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BHÞ‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æíœ‚Å‚«‚Ü‚·Bƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚ÆˆÚ“®‚Å‚«‚Ü‚·B

ŠOH‚Ì‘g‚Ý‡‚í‚¹



ƒŒƒVƒs‚É’Ç‰Á‚Å‚«‚éHÞ‚ÍŒ´‘¥‚Æ‚µ‚Ä‚P‚O‚O‚‡¬•ª‚ÌH•i‚Å‚·‚ªAƒo[ƒK[ƒZƒbƒg‚Ì‚æ‚¤
‚Éƒnƒ“ƒo[ƒK[‚Æƒtƒ‰ƒCƒhƒ|ƒeƒg‚ðƒZƒbƒg‚É‚µ‚ÄH‚×‚½‚Æ‚«‚È‚Ç‚ÍAŠOH‚»‚Ì‚à‚Ì‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚Å‚«‚é•û‚ª•Ö—˜‚Å‚·B‚½‚¾‚µA‚±‚Ìê‡‚Í‚P‚O‚O‚‡‚ÌHÞ‚Æ‹æ•Ê‚·‚é‚½‚ß‚Ìƒ‹[ƒ‹‚ª•K—
v‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ŠOH‚Ì•ª—Ê‚Ìƒ‹[ƒ‹
ŠOH‚Ì•ª—ÊŽw’è‚É‚ÍAŽŸ‚Ì‚R‚Â‚Ì•û–@‚ª—pˆÓ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B
i‚Pj“‚Å•\‚· ”¼l‘O‚Í‚T‚O“A‘S•”‚Ì‚Æ‚«‚Í‚P‚O‚O“‚Ì‚æ‚¤
‚ÉÅŒã‚É“‚ð‚Â‚¯‚ÄŽw’è‚·‚éB
i‚Qj•ª”‚Å•\‚· ”¼l‘O‚Í1/2A‘S•”‚Í1/1‚Ì‚æ‚¤‚É•ª”‚Å‘‚B
i‚RjƒOƒ‰ƒ€‚Å•\‚· ’Êí‚Ìƒnƒ“ƒo[ƒK[‚ª‚P‚T‚O‚‡‚Ì‚Æ‚«‚P‚O‚O‚‡‚Æ“ü—Í‚·‚é‚Æ6/10‚Æ“ü—
Í‚µ‚½‚Ì‚Æ“¯‚¶Œ‹‰Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B

’F–Ú•ª—Ê‚ÅŽw’è‚·‚é‚Æ‚«‚Í“‚ÅAŒv—Ê‚µ‚ÄŽw’è‚·‚é‚Æ‚«‚ÍƒOƒ‰ƒ€‚ð—p‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt

ƒuƒhƒE“œ‚Í‘åØ‚È‘å”]‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÅŠÌ‘Ÿ‚Ìƒ^ƒ“ƒN‚Å’²ß‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·Bƒ^ƒ“ƒN‚Ì—e—
Ê‚Í‚P‚O‚O‚‡‚Å‚»‚êˆÈãH‚×‚é‚Æ—]‚Á‚½“œŽ¿‚ªŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ä‘ÌŽ‰–
b‚Æ‚µ‚Ä’~‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B‚à‚µ‚àAƒ^ƒ“ƒN‚ªŒÍŠ‰‚·‚é‚ÆŽè‘«‚ªk‚¦–Ò—ó‚É‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“
ƒOƒ‰ƒt‚ÍA‚±‚Ì—lŽq‚ðƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒg‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·Bí‚Éƒ^ƒ“ƒN‚ÌŽc—
Ê‚É’ˆÓ‚µ‚ÄAƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚È‚¢‚ÅA‚©‚ÂŒÍŠ‰‚µ‚È‚¢”ÍˆÍ‚ÅH‚×‚é‚ÆŒø—¦‚Ì—
Ç‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÍƒTƒLƒR—˜_‚ð‹ï‘Ì‰»‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·BÚ‚µ‚‚ÍƒTƒLƒR—
˜_‚ðŽQÆ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B’FŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÆŒŒ“œƒOƒ
‰ƒt‚ªŒðŒÝ‚ÉØ‚è‘Ö‚í‚è‚Ü‚·B

ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÌŒ©‚©‚½
E‹N°Žž‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í‡–°’†‚ÌÁ”ï‚Å”¼•ª‚Ù‚Ç‚ÉŒ¸‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
E’©H‚Í“œŽ¿‚ð’†S‚ÉÛ‚Á‚Ä–žƒ^ƒ“‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B–žƒ^ƒ“‚É‚µ‚Ä‚¨‚©‚È‚¢‚Æ‹ó• Š´‚Ì‘½‚¢
‚P“ú‚É‚È‚è‚Ü‚·B
EƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÌŽc—Ê‚Éí‚É’ˆÓ‚µ‚ÄAƒ^ƒ“ƒN‚©‚çˆì‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í‘å”]‚ÉƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð‹Ÿ‹‹‚µ‚Ü‚·B‘å”]‚Í‚PŽžŠÔ‚ ‚½‚è‚U‚‡‚Ì“œŽ¿‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B
E‚à‚µ‚àA‚¨‚â‚Â‚ðH‚×‰ß‚¬‚Ä—[H•ª‚Ì—]—T‚ª‚È‚‚È‚Á‚½‚Æ‚«AƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚é‚Æ—]—
T‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
E‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½‚çƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðŒ©‚ÄA‹ó‚Á‚Û‚È‚ç“œŽ¿‚ð•â‹‹A‹ó‚Á‚Û‚Å‚È‚¢
‚È‚ç’`”’Ž¿‚ðH‚×‚Ü‚µ‚å‚¤B

ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÌŽc—Ê‚ÍAŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
Žc—Ê = 100 - 7.5 * 0.8 * ‡–°ŽžŠÔ    + iÛŽæ“œŽ¿‡Œv - ˆìo“œŽ¿) - 7.5 * Œo‰ßŽžŠÔ    - 
‰^“®ƒJƒƒŠ[ * ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“—˜—p—¦ / 4

’F‚±‚Ìƒwƒ‹ƒv‚Å“œŽ¿‚Æ‚Í’Y…‰»•¨‚Ì‚¤‚¿H•¨‘@ˆÛ‚ðœ‚¢‚½‚à‚Ì‚ð‚¢‚¢‚Ü‚·B

‰^“®‚ÍH‘O‚©HŒã‚©
ƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Í‹‚¢RŽ‰–b•ª‰ðì—p‚ð‚à‚Âƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ÅA‹ó• Žž‚É‚±‚Ìƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ªŒ¸‚·‚é‚Æ––½‚Å‚ÌŽ‰–
b‚ª•ª‰ð‚³‚ê‚Ä”RÄ‚µ‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B‚Å‚·‚©‚çAˆê”Ê“I‚É‰^“®‚ÍH‘O‚ª—Ç‚¢‚Æl‚¦‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‚µ‚©‚µ‚È‚ª‚çAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðŠÏŽ@‚µ‚Ä‚¢‚é‚ÆA‰^“®‚ÍH‘O‚Å‚àHŒã‚Å‚à“¯‚¶‚Å‚ ‚é‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍA‹Ø“÷‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“Žæ‚èž‚Ý‘¬“x‚ªŠÌ‘Ÿ‚æ‚è‚à‘¬‚¢‚±‚Æ‚©‚ç‹N‚±
‚è‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒ^ƒ“ƒN‚©‚çˆê“xˆì‚ê‚é‚ÆŽæ‚è–ß‚¹‚È‚¢‚Ì‚ÅH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢‚él‚Ìê‡‚ÍH‘O‚É
‰^“®‚ð‚·‚é‚×‚«‚Å‚·B‚¢‚Â‚àƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚¢‚él‚ÍA
‰^“®‚ÍH‘O‚Å‚àHŒã‚Å‚à“¯‚¶Œ‹‰Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B

’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg
ŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ª‚©‚ç‚Á‚Û‚É‚È‚èŒŒ“œ‚ª‚U‚O‚‚‡/‚„‚ŒˆÈ‰º‚É‰º‚ª‚é‚ÆA‹‚¢‹Q‰ìŠ´A’E
—ÍŠ´AŽè‘«‚Ìk‚¦A”ç•†‘“”’A“®œ§A—âŠ¾‚È‚Ç‚ÌÇó‚ªo‚Ü‚·BŒ’N‚Èl‚ª‚±‚Ì‚æ‚¤
‚ÈÇó‚ðŒoŒ±‚·‚é‚±‚Æ‚Í–Å‘½‚É‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªA“œ”A•a‚ÌŽ¡—Ã–ò‚ð•ž—p‚µ‚Ä‚¢‚éê‡‚É‚±‚Ì‚æ‚¤
‚ÈÇó‚ðŒoŒ±‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÌŽc—Ê‚ª‚È‚‚È‚é‚Æ‹ó• Š´‚ª‹‚‚È‚è‚Ü‚·‚ªAˆê“x‚©‚ç‚Á‚Û‚É‚È‚é‚Æ‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚ÈŠ
´‚¶‚É‚È‚é‚©ŽŽ‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŒ’N‚Èl‚Å‚Í’áŒŒ“œ”ì‚Í‹N‚±‚è‚Ü‚¹‚ñ‚µA‹ó• Š´‚àˆÄŠO‚È‚¢
‚à‚Ì‚Å‚·Bˆê“x‚»‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒoŒ±‚ð‚·‚é‚ÆA–{“–‚Ì‹ó• ‚Æƒƒ“ƒ^ƒ‹‚È‹ó• ‚Ìˆá‚¢‚ðŒ©•ª‚¯‚é‚±



‚Æ‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B
–{“–‚É‚¨• ‚ª‚·‚¢‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚ÉA‚ä‚Å—‘‚PŒÂ‚Æƒuƒ‰ƒbƒNƒR[ƒq[‚ðˆù‚ñ‚Å‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Í‰ñ•œ‚µ‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‹ó• Š´‚ÍŽ¡‚Ü‚è‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿A‚‚½‚ñ‚Ï‚’á’Y…
‰»•¨H‚Å‚·B‚‚½‚ñ‚Ï‚’á’Y…‰»•¨H‚ð—Ê‚¸‚Â‚È‚é‚×‚-
•p”É‚ÉÛ‚é‚Æ’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚È‚è‚Ü‚·B’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚Í’á‚f‚hH•i‚ª‹—
Í‚È•‚¯‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦’á‚f‚hH•i‚Å‚àH‚×‰ß‚¬‚ê‚Îƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚é‚Ì‚Í“¯‚¶‚Å‚·B‚Ü‚½AH‚×
‰ß‚¬‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚Å‚à‰^“®‚ð‚·‚ê‚Î’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚É‚È‚è‚Ü‚·B
ŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Ìˆá‚¢‚ÍAŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚Å‚Í‰^“®ƒJƒƒŠ[‚ªl—¶‚³‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Å‚Íl—¶‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚Å‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Ì•û‚ª‚æ‚èŒø
‰Ê“I‚È’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

“œŽ¿‚Ì‹zŽû‘¬“x
“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚Í“œŽ¿‚Ì‹zŽûŽžŠÔ‚ðl—¶‚É“ü‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚¹‚ñB‚½‚Æ‚¦‚ÎAHŒã‚·‚®ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚ê‚ÎƒuƒhƒE“œ‚ª’¼ÚÁ”ï‚³‚ê‚é”¤
‚Å‚·‚ªAŒvŽZ‚ª•¡ŽG‚È‚½‚ß‚É‚±‚ÌŒvŽZ‚ðÈ—ª‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·Bƒ^ƒCƒ~ƒ“ƒO‚É‚æ‚Á‚Ä‚Íƒ^ƒ“ƒN‚Ìˆì‚ê‚ª•\
Ž¦‚³‚ê‚Ä‚àŽÀÛ‚É‚Íˆì‚ê‚Ä‚¢‚È‚¢‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

‚pEŽ„‚Í‚¨•Ä‚Í‚ ‚Ü‚èH‚×‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒpƒ“‚â‚¶‚á‚ª‚¢
‚àAƒJƒ{ƒ`ƒƒAƒtƒ‹[ƒc“™‚ª‘åD‚«‚ÅAƒJƒƒŠ[“I‚É‚Í‚Ü‚¾—]—T‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÉA‹C‚ª•t‚‚Æƒ^ƒ“ƒN‚Íˆì‚ê‚»‚¤
‚É‚È‚Á‚Ä‚½‚è‚µ‚Ä‚Ü‚·B‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ü‚Ål—¶‚É“ü‚ê‚æ‚¤‚Æ‚·‚é‚ÆA–{“–‚É“ï‚µ‚¢‚Å‚·B
ƒpƒ“‚â‚¶‚á‚ª‚¢‚àAƒJƒ{ƒ`ƒƒ‚È‚Ç‚ÍƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN‚Ì‚‚¢‚à‚Ì‚Î‚©‚è‚Å‚·BƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN‚Ì‚‚¢‚à‚Ì‚Å‚ÍA‚¨• ‚Í‚
·‚‚µ‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Í‚Æ‚ê‚È‚¢‚µA‚»‚ê‚Å‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ‚Å‚·B‘S—±•²ƒpƒ“AƒVƒŠƒAƒ‹AƒpƒXƒ^A“¤—
Þ‚Ì’†‚©‚ç”ü–¡‚µ‚¢‚à‚Ì‚ð’T‚µ‚ÄŽåH‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA• Ž‚¿‚Í—Ç‚¢‚µ‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚à‚ç‚‚É‚Æ‚ê‚Ü‚·B‘S—±•²ƒpƒ“‚ðŽåH‚É‚·‚é‚ÆA‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ÍŒ©‚È‚-
‚Ä‚à‚Æ‚ê‚Ü‚·‚µA“S•ª‚àH•¨‘@ˆÛ‚àU‚èØ‚ê‚é‚Ù‚ÇÛ‚ê‚Ü‚·B‘S—±•²ƒpƒ“iƒoƒiƒiA–I–
¨Aƒoƒ^[“ü‚èj‚Í”ü–¡‚µ‚¢‚Ì‚Å‚·B

‚pEƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÆŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Í“¯‚¶‚Å‚µ‚å‚¤‚©HƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ
‰ƒt‚ÆƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Å‚àŒ©‚¦‚Ü‚·B‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚Q‚Â•K—v‚È‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÆŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Í“¯‚¶‚Å‚·B‹Ø“÷‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Æ‹æ•Ê‚·‚é‚Æ‚«‚ÉŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Æ
ŒÄ‚Ñ‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Í‚ ‚éuŠÔ‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌŽc—Ê‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·BƒAƒiƒ
‰ƒCƒU‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“Žc—Ê‚ÌŽžŠÔ“I‚ÈŒo‰ß‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B

‚pEu’©ˆìvu’‹ˆìvu—[ˆìvu‰^“®vu‘å”]v‚ÌˆÓ–¡‚ðà–¾‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‰^“®E‘å”]
‚Íƒo[‚ª‚‚¢‚Ù‚¤‚ª‚æ‚¢‚Ì‚©’á‚¢‚Ù‚¤‚ª‚æ‚¢‚Ì‚©H
ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ª‚¢‚Á‚Ï‚¢‚É‚È‚é‚ÆA’©‚Íu’©ˆìvA’‹‚Íu’‹ˆìvA—[‚Íu—
[ˆìv‚Ìƒ^ƒ“ƒN‚Éˆì‚ê‚Ü‚·Bˆê“xˆì‚ê‚½‚çŽæ‚è–ß‚¹‚È‚¢‚Ì‚Åˆì‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‰^“®A‘å”]
‚Ì‚‚³‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚©‚ç—¬‚ê‚½—Ê‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B‚‚¢•û‚ª—Ç‚¢‚Æl‚¦‚Ä‚æ‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

‚pE‘O“ú‚Ì–éAQ‚é‘O‚ÌŽž“_‚Å‚·‚Å‚ÉƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªƒJƒ‰‚È‚Ì‚ÉA—
‚“ú‚Ì’©‚É‚Í‚T‚Q‚Æ‚©‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·BŽÀÛ‚É‚ÍƒJƒ‰‚È‚Ì‚É‚T‚Q‚ð‹K€‚É‚µ‚ÄX‚É’áƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ð–
ÚŽw‚·‚Ì‚ÍŠëŒ¯‚Å‚Í‚È‚¢‚©‚ÆS”z‚Å‚·B
ƒAƒƒŠƒJ‚Å‚Í’´’á’Y…‰»•¨H‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª—¬s‚Á‚Ä‚¢‚ÄA“÷AŒ{“÷‚ð‘½—
Ê‚ÉÛ‚Á‚Ä“œŽ¿‚ð‹É’[‚É§ŒÀ‚µ‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA‚Ç‚¤‚¢‚¤‚±‚Æ‚ª‹N‚±‚é‚©‚Æ‚¢‚¤
‚ÆŒŒ“œ’l‚ª‚Ç‚ñ‚Ç‚ñ‰º‚ª‚è‚Ü‚·‚ªA60mg/dlˆÈ‰º‚É‚Í‚³‚ª‚è‚Ü‚¹‚ñB¶‘Ì‚Å‚Ç‚¤‚¢‚¤‚±‚Æ‚ª‹N‚±
‚Á‚Ä‚¢‚é‚©‚Æ‚¢‚¤‚ÆAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ª–{“–‚É‚È‚‚È‚Á‚Ä‚‚é‚ÆAlŠÔ‚ÌƒJƒ‰ƒ_‚Í’`”’Ž¿‚ð•ª
‰ð‚µ‚Ä“œ‚ðì‚è‚Í‚¶‚ß‚Ü‚·‚µA‘å”]‚Ö‚ÍƒuƒhƒE“œ‚Ì‘ã‚í‚è‚ÉŽ‰–b‚ð•ª
‰ð‚µ‚Ä‘ã‘ÖƒGƒlƒ‹ƒM[iƒPƒgƒ“‘Ìj‚ð‹Ÿ‹‹‚µŽn‚ß‚Ü‚·B
ŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÍŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ðˆê’è‚É•Û‚Â‚æ‚¤‚É“‚¢‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªAŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒNŽ©g‚Ö‚Ì‹Ÿ‹‹‚ª“râ‚¦‚é‚ÆA¡“x‚ÍŽ©•ªŽ©g‚ÌŽc—
Ê‚ªˆê’è‚É‚È‚é‚æ‚¤‚¢‚ë‚¢‚ë‚È‹@\‚ª“‚‚Ì‚ÅŽÀÛ‚Ìƒ^ƒ“ƒN‚ª‹ó‚É‚È‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB
‚ÅAS”z‚È‚Ì‚Í’`”’Ž¿‚ð•ª‰ð‚µ‚Ä“œ‚ð‡¬‚·‚éi“œV¶j‚Ì—Ê‚ª‚Ç‚ÌˆÊ‚É‚È‚é‚Ì‚©‚Æ‚¢‚¤‚±
‚Æ‚Å‚·‚ªA—‚“ú‚ÌHŽ–‚ÅÄ¶‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅA‚»‚Ì‚±‚Æ‚Å‹Ø“÷‚ªŠ‚¦‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚à‚¿‚ë‚ñ
A‹‚·‚¬‚éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚ÍŠëŒ¯‚ª”º‚¢‚Ü‚·B”ì–ž‚ÌŠëŒ¯«‚Æƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠëŒ¯«‚Ì‚Ç‚¿‚ç‚ð‘I‚Ô‚©‚Ì–



â‘è‚¾‚ë‚¤‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

‚pEƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚É“w—Í‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚à~‚ªo‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B~‚ªo‚Ä‚à‚P“ú‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚Å‚ ‚ê‚Î—Ç‚¢‚Ì‚Å‚Í‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚Å‚ ‚ê‚Î‘‰‚¹‚ç‚ê‚é‚Ì‚Å‚·‚ªA~‚ª‚ ‚é‚Æƒ}ƒCƒiƒX‚É‚·‚é‚Ì‚ª“ï‚µ‚‚È‚é‚Ì‚Å‚·B
“œŽ¿‚ðˆì‚ê‚³‚¹‚é‚ÆAˆì‚ê‚½•ª‚ÍH—~‚ÌƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚Ìã‚Å‚Í‘¹Ž¸‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚à‚µ‚àA‘¹Ž¸‚ª‚ ‚é‚Æ‚»‚Ì
‘¹Ž¸‚ð•â‚Á‚½ã‚É‚³‚ç‚ÉÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì§ŒÀ‚ª‰Á‚í‚é‚Ì‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª¢“ï‚É‚È‚é‚Ì‚Å‚·B
]—ˆ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍH—~‚ÌƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚Ìã‚Å‚ÍA“’‘D‚©‚ç“’‚ð‚¶‚á‚ ‚¶‚á‚ ˆì‚ê‚³‚¹‚È‚ª‚ç“ü—‚µ‚Ä‚¢
‚½‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚Å‚·BƒTƒLƒR—˜_‚Å‚Í“ü—‚É•K—v‚È“’‚Ì—Ê‚ð‚ ‚ç‚©‚¶‚ßŒvŽZ‚µ‚Äˆì‚ê‚È‚¢‚æ‚¤
‚É‚µ‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA‚È‚¢“’—Ê‚Å“¯‚¶‚æ‚¤‚Ég‘Ì‚ð‰·‚ß‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
‚c‚‰‚…‚”‚T‚ÍHŽ–‚Ì‘O‚ÉŒ£—§‚ðŒŸ“¢‚µ‚ÄH‚×‚é‚±‚Æ‚ð‘z’è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎƒŠƒ“ƒS‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ‚Äƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚ê‚Î‚»‚ê‚ðŽ~‚ß‚Ä‘ã‚í‚è‚É‚ä‚Å—‘‚ðH‚×‚é‚Æ‚¢‚¤‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚Æ–³‘Ê‚È‘¹Ž¸‚ª‚È‚‚È‚èA‹ó• Š´‚ª‚È‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚Ü‚½‚ÍA“¯‚¶‹ó• Š´‚È‚çŒ¸—ÊŒø
‰Ê‚ª‘å‚«‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B“ú—j‚â‹x“ú‚ð—˜—p‚µ‚ÄAH‚×‚é‘O‚ÉƒAƒiƒ
‰ƒCƒU‚âƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðƒ`ƒFƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚Æ~‚ªo‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B



ƒAƒiƒ‰ƒCƒU

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‚ ‚È‚½‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ìó‘Ô‚ð•\‚µ‚Ü‚·B‘Oƒy[ƒW‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Í“œŽ¿‚Ìó‘Ô‚ð•\
‚µ‚Ü‚µ‚½B“œŽ¿‚ÍÛ‚è‰ß‚¬‚ê‚ÎŽ‰–b‚É‚È‚èA§ŒÀ‚·‚ê‚ÎŽ‰–b‚ª—
n‚¯o‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½A“œŽ¿‚Í‘å”]‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚È‚Ì‚ÅH—~‚É‹‚¢‰e‹¿‚ð—
^‚¦‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA“œŽ¿‚ÌƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñd—v‚Å‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‘Ìd‚ªŒ¸‚·‚é‚©‚Ç‚¤
‚©‚Í“œŽ¿‚¾‚¯‚Å‚È‚A’`”’Ž¿‚ÆŽ
‰Ž¿‚ðŠÜ‚ß‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[ÛŽæ‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ÌŽûŽx‚Ål‚¦‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñBƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‚±
‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‘S‘Ì‚ÌŽûŽx‚ð•\‚·‚à‚Ì‚Å‚·B¶}‚ÅA—
ÎF‚Ìˆê’¼ü‚ÉL‚Ñ‚½ü‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚ÍA’©‹N‚«‚é‚Æ‰½‚à‚µ‚È‚-
‚Ä‚àƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð‚Ç‚ñ‚Ç‚ñÁ–Õ‚µ‚Ü‚·‚ªAŠî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚Í‚»‚Ìó‹µ‚ð•\
‚µ‚Ü‚·BÂF‚Ì‘¾ü‚ÍÛŽæƒJƒƒŠ[‚Å‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ª‚P“ú‚ÌI‚í‚è‚É
‰©F‚Ìƒ][ƒ“‚É“ü‚ê‚Î¡“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í¬Œ÷‚Å‚·BÔ‚¢×ü‚Í
‰^“®ƒJƒƒŠ[‚Å‚·BÔ‚¢‘¾ü‚ÍƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚ÅAÛŽæƒJƒƒŠ[‚©‚çŠî‘b‘ãŽÓ‚Æ‰^“®—
Ê‚ð·‚µˆø‚¢‚½Žc‚è‚Ì’l‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ìü‚ª‚P“ú‚ÌI‚í‚è‚ÅƒXƒ^[ƒg‚æ‚è-
‚µ‚Å‚à‚‚¯‚ê‚Î¡“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í¬Œ÷‚Å‚·BÂ‚¢×ü‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÌŽc—Ê‚Å‚·B’FƒAƒiƒ
‰ƒCƒU‰æ–Ê‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÆƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ªŒðŒÝ‚ÉØ‚è‘Ö‚í‚è‚Ü‚·B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŒ©•û
EÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ìü‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚æ‚è¬‚³‚‚È‚é‚Ü‚Å‘Ò‚Á‚Ä‚©‚çŽŸ‚ÌHŽ–‚ð‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
E¡‚Ç‚ÌˆÊ‚¨• ‚ª‚·‚¢‚Ä‚¢‚ÄA‚ ‚Æ‚Ç‚ÌˆÊ‘Ò‚Ä‚Î‚æ‚¢‚©A–Ú·‚è‚©‚ç“Ç‚ß‚Ü‚·B
E‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚¢‚ÄÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ìü‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚©‚ç—£‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«‚ÍƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚ð…•½ˆÈã‚É•Û‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì–Ú·‚è
ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì–Ú·‚è‚ÍÛŽæƒJƒƒŠ[‚Æ‰^“®ƒJƒƒŠ[AŽžŠÔ‚ð‘ŠŒÝ‚ÉŒðŠ·‚Å‚«‚é‚æ‚¤
‚ÉH•v‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì–Ú·‚è‚Í‚QŽžŠÔ‚ ‚½‚è‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‚Å–Ú·‚ç‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA’©AH‚×‚½HŽ–‚ª‚R–
Ú·‚è‚¾‚Á‚½‚Æ‚·‚é‚ÆA‚»‚ê‚Í‚UŽžŠÔ•ª‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðH‚×‚½‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚à‚µ‚à‚UŽžŠÔ•ª‚Ì’©H‚ðÛ‚èA‚TŽžŠÔŒã‚É’‹H‚ðH‚×‚é‚Æ‚·‚é‚ÆAƒGƒlƒ‹ƒM[‚ª‚
PŽžŠÔ•ª—]‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ìê‡A’©H‚ð‚PŽžŠÔ•ªŒ¸‚ç‚·‚©A’‹H‚ð‚PŽžŠÔ‰
„‚Î‚·‚©A‚Ü‚½‚Í’‹‹x‚Ý‚É‚PŽžŠÔ•ª‚Ì‰^“®‚ð‚·‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÉAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÍŽžŠÔAÛŽæƒJƒƒŠ[A‰^“®ƒJƒƒŠ[‚ð“¯‚¶–Ú·‚è‚Å•\‚·‚±
‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‘ŠŒÝ‚ÉŒðŠ·‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B

ƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚ªƒ}ƒCƒiƒX‘¤‚ÉU‚ê‚Ä‚¢‚
H‚×‚é—Ê‚ª‘½‚¢‚©AHŽ–‚ÌŠÔŠu‚ª’Z‚¢‚ÆƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚ÉU‚ê‚Ä‚¢
‚«‚Ü‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ìü‚ªŠî‘b‘ãŽÓ‚Ìü‚æ‚è‰º‚É‚È‚Á‚Ä‚©‚çHŽ–‚ð‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BHŽ–
‚ÌŽžŠÔ‚É‚È‚Á‚Ä‚àÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ìü‚ª‚‚¢‚Æ‚«‚ÍAHŽ–‚ðŒ¸‚ç‚·‚©A‚à‚¤‚µ‰^“®‚ð‚Æ‚è‚¢‚ê‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B



ƒŠƒ“ƒS

‰æ–Ê‰Eã‚É•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚éƒŠƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY‚ÍAƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚Ì‚‚³‚É˜A“®‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·BƒŠƒ“ƒS‚ªÁ‚¦‚ê‚ÎH‚×‚·‚¬‚Å‚·‚©‚ç‰^“®‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BAQ‘O‚ÉŒ©‚¦‚Ä‚¢
‚ê‚Î¡“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‘å¬Œ÷‚Å‚·B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽ©“®XV

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‚P•b‚²‚Æ‚É‚ ‚È‚½‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðŒvŽZ‚µA‚P•ª‚²‚Æ‚ÉƒOƒ
‰ƒt‚ðXVA‚P‚O•ª‚²‚Æ‚ÉHŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹‚É‹L˜^‚µ‚Ü‚·BuŽ©“®vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒNi
‰Ÿ‚µž‚ñ‚¾ó‘Ô‚Éj‚·‚é‚ÆŽ©“®XV‚ð’âŽ~‚µ‚Ü‚·B

ƒf[ƒ^‚Ì’ù³
’ù³‚µ‚½‚¢‚Æ‚±‚ë‚Ü‚ÅƒoƒbƒNƒXƒy[ƒXƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Äíœ‚µA“ü—Í‚µ‚È‚¨‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚½‚¾‚µAŒ»ÝŽž‚æ‚è‘k‚Á‚Äíœ‚·‚é‚±‚Æ‚Í‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB
‰ß‹Ž‚É‘k‚Á‚Äƒf[ƒ^‚ðíœ‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍuŽ©“®vXVƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒIƒt‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‘€ì‚ª‚í‚©‚è‚¸‚ç‚¢‚µAˆÓ–¡‚à‚æ‚‚í‚©‚ç‚È‚¢‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñBƒAƒiƒ
‰ƒCƒU‚Í‚à‚Æ‚à‚ÆƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌÁ”ïó‹µ‚ðƒŠƒAƒ‹ƒ^ƒCƒ€
‚ÅŒ©‚é‚½‚ß‚Ì‚à‚Ì‚Å‚·‚©‚çƒ‚ƒjƒ^[ƒIƒ“ƒŠ[‚Å‚·B‚½‚¾‚µAƒpƒ\ƒRƒ“‚ªíŽžŽg‚¦‚È‚¢•û‚Ì‚½‚ß‚É–
Í‹[“I‚ÉŽg—p‚·‚é‹@”\‚ª”õ‚í‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚µ‚Î‚ç‚‚µ‚ÄˆÓ–¡‚ª‚í‚©‚Á‚Ä‚‚ê‚ÎA‚»‚ê‚ç‚Ì‹@”\
‚ðŽg‚Á‚Äƒf[ƒ^‚Ì’ù³‚È‚Ç‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚Ü‚Å‚ÌŠÔ‚ÍAHŽ–‚â
‰^“®‚Ì‚½‚Ñ‚É•Ï‰»‚·‚éƒOƒ‰ƒt‚ðŒ©‚é‚¾‚¯‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEŠÔˆá‚Á‚Ä‹L˜^‚µ‚½‰^“®‚â–œ•àƒf[ƒ^‚ðíœ‚·‚é‚É‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ð•\Ž¦’†‚ÉƒoƒbƒNƒXƒy[ƒX‚ð‰Ÿ‚·‚ÆA‹L˜^‚ª1ŒÂ‚¸‚ÂÁ‹Ž‚³‚ê‚Ü‚·B•K—v‚È‚Æ‚±
‚ë‚Ü‚ÅƒoƒbƒN‚µ‚ÄAŒ³‚Ìƒf[ƒ^‚ð“ü‚ê‚È‚¨‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEŽ„‚ÍŽdŽ–‚Ì“s‡ãA‹N°ŽžŠÔ‚ª–ˆ“úˆá‚¤‚ñ‚Å‚·B—
á‚¦‚ÎAð“ú‚Í’©‚TŽž‹N°‚ÅA¡“ú‚Í‚¨’‹‚Ì‚P‚QŽž‹N°A–¾Œã“ú‚Í“O–é‚ÆŒ¾‚¤‚æ‚¤
‚È‚Æ‚«‚ÉAŽ„‚Í–ˆ“ú‹N°ŽžŠÔ‚ð•ÏX‚³‚¹‚Ä‚¢‚é‚ñ‚Å‚·‚ªA‚±‚Ì•ÏX‚ÍˆÓ–¡‚ª‚ ‚é‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©H‚à‚µ‚©‚µ‚ÄA¡“ú•ÏX‚µ‚½ŽžŠÔ‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ÍA‘S‚Ä‚Ì“ú‚É‚¿‚É”½‰f‚³‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚ñ‚Å‚·‚©H
‹N°Žž‚ÍŽ©“®“I‚É‹L˜^‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅA24ŽžŠÔ‰^—p‚ð‚µ‚Ä‚¢‚È‚¢ŒÀ‚èAŽž‚ð“ü—Í‚·‚é•K—v‚Í‚ 
‚è‚Ü‚¹‚ñB’©‚TŽž‚É‹N°‚µ‚½‚ç•K‚¸ƒpƒ\ƒRƒ“‚É“dŒ¹‚ð“ü‚ê‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B“dŒ¹“Š“üŽž‚ª‹N°Žž‚Æ‚µ‚Ä‹L˜^‚µ‚Ü‚·B’©A–Z‚µ‚¯‚ê‚Î‚·‚®“dŒ¹‚ðØ‚Á‚Ä‚à‚©‚Ü‚¢
‚Ü‚¹‚ñB’‹‚Ì‚P‚QŽž‚É‹N°‚·‚ê‚ÎA‚P‚QŽž‚É“dŒ¹‚ð“ü‚ê‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚»‚ÌŽž‚ð‹N°Žž‚Æ‚µA‚»‚ÌŒã‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ðŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
‹N°Žž‚Í–ˆ“ú‹L˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒJƒŒƒ“ƒ_[‚Å“ú•t‚ð•ÏX‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌƒOƒ
‰ƒt‚Å‹N°Žž‚ªŽŸX‚Æ•Ï‚í‚é‚Ì‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

‚pE’‹H‚Í‰ïŽÐ‚É‚¢‚é‚Ì‚ÅA‹A‚Á‚Ä‚©‚çA‚TŽž‚Æ‚©‚UŽž‚É‹L“ü‚µ‚Ä‚Ü‚·BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ª‚¢
‚Â‚à•Ï‚È‹C‚ª‚µ‚Ü‚·BƒŠƒ“ƒS‚Ìü‚Í—[”Ñ‚ÌŽž‚Í‚¢‚Â‚àƒ}ƒCƒiƒX‚Å‚·B‚»‚ñ‚È‚Ì‚Å‚¢‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
’‹H‚Ì•ª‚ð‹A‘îŒã‚ÉƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚É‚¢‚ê‚é‚É‚ÍA‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EuŽ©“®vXVƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄŽ©“®XV‚ðƒIƒt‚É‚·‚éB
E’‹H‚ÌH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚éB
EƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì12Žž‚Ì•¶Žš‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB
E—[H‚ÌH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚éB
E—[H‚ÌŽž‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB



‚pEƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ª‚Ö‚ñ‚Å‚·BHŽ–‚à‰^“®‚à‚·‚×‚Ä—[H‚Å‚Æ‚Á‚½‚æ‚¤‚ÉW‚Ü‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B
ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‹N°‚µ‚Ä‚©‚ç‚ÌŽžŠÔ‚ÅŒvŽZ‚ð‚µ‚Ü‚·B–ˆ’©A‹N°Žž‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚¢‚é‚Å‚µ‚å‚¤
‚©H‹N°Žž‚ª“ü—Í‚³‚ê‚Ä‚¢‚È‚¢‚ÆA—[H‚à‰^“®‚à‚·‚×‚Ä‹N°‚Æ“¯‚¶Žž‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B‹N°Žž‚Ì“ü—Í‚ª‚Å‚«‚È‚©‚Á‚½“ú‚ÍAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ðŽg—p‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB

‚pEŽ„‚Í’©‚UŽž‘O‚É‹N‚«‚Äƒpƒ\ƒRƒ“‚É“dŒ¹‚ð“ü‚êA’©H‚ÌŒ£—§‚ð—§‚Ä‚é‚½‚ß‚É’©‚Ì
—“‚ÉH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚¢‚‚Ì‚Å‚·‚ªA‚»‚ÌÛƒAƒiƒ‰ƒCƒU[‚Ìü‚ª‚WŽž‚‚ç‚¢‚Ü‚Åˆê‹C‚Éi‚ñ‚Å‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚ê‚Î‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
uŽ©“®vXVƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒIƒt‚É‚µ‚ÄŽè“®‚Å“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEŽ©“®‹L“ü‚Ìƒ{ƒ^ƒ“‚Å‚·‚ª‚Ö‚±‚ñ‚Å‚¢‚éŽž‚Æo‚Á’£‚Á‚Ä‚¢‚éŽž‚Ì‚Ç‚¿‚ç‚ªƒIƒ“ó‘Ô‚È‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©HHŽ–‚ðŽæ‚Á‚½Žž‚â‰^“®‚ð‚µ‚½Žž‚ð³Šm‚ÉƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚É”½‰f‚³‚¹‚é‚É‚ÍA‚Ç‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚½‚ç‚æ‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
uŽ©“®vƒ{ƒ^ƒ“‚ª‚Ö‚±‚ñ‚Å‚¢‚é‚Æ‚«‚ªƒIƒt‚Å‚·B–é‚ÉŽè“®‚Å“ü—Í‚·‚é‚Æ‚«‚ÍƒIƒt‚ÅŽg—p‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŽž‚Í³Šm‚Å‚È‚‚Ä‚àŒ©‚½–Ú‚É‚Í‚ ‚Ü‚è•Ï‚í‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚æ‚è‚àA‹x“ú‚È‚Ç‚ÉHŽ–‚â
‰^“®‚Ì“s“x“ü—Í‚µ‚ÄƒOƒ‰ƒt‚ª‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É•Ï‰»‚·‚é‚Ì‚©‚æ‚ŠÏŽ@‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆAHŽ–
‚ÌI‚í‚è‚Æ‰^“®‚ÌI‚í‚è‚Å“ü—Í‚·‚ê‚ÎƒOƒ‰ƒt‚É‚æ‚”½‰f‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B



‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚àƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚ÉU‚ê‚Ä‚¢‚•û‚ÍA‚µ‰^“®‚ª•K—v‚Å‚·BŒú¶È‚Ì–
ÚˆÀ‚Å‚ÍA‚P“ú‚É‚R‚O‚OKcal‚ð‰^“®‚É‚æ‚Á‚Ä”ï‚â‚·•K—v‚ª‚ ‚é‚Æ‚³‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚¹‚ß‚Ä‚»‚Ì”¼•ª‚Å‚à‰^“®‚ð‚·‚ê‚ÎƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌU‚ê‚ª‰ü‘P‚³‚ê‚Ü‚·A‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ªˆê”Ê“I‚È–Í”Í
‰ð“š‚Å‚·B
‚»‚ê‚æ‚è‚àA’©H‚Ì‚PŽžŠÔ‘O‚É‹N°‚µA‚P‚O•ª‚Å‚àŽU•à‚ð‚·‚é‚Æ‚Í‚Á‚«‚è‚ÆƒOƒ‰ƒt‚ª
‰ü‘P‚³‚ê‚Ü‚·BH‚×‰ß‚¬‚½‚à‚Ì‚ð‰^“®‚ÅÁ”ï‚·‚é‚æ‚è‚àAH‚×‚é‘O‚ÉÁ”ï‚·‚é•û‚ªŒø
‰Ê“I‚Å‚·B



ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽè“®“ü—Í

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

íŽžƒpƒ\ƒRƒ“‚ðŽg—p‚Å‚«‚È‚¢•ûA‚P“ú‚Ìƒf[ƒ^‚ð‹A‘îŒã‚ÉˆêŠ‡‚µ‚Ä“ü—
Í‚·‚é•û‚ÍAuŽ©“®vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄŽ©“®XV‚ð’âŽ~‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŽ©“®XV‚ð’âŽ~‚·‚é‚ÆA‹L˜^‚ªƒRƒ“ƒpƒNƒg‚É‚È‚èƒoƒbƒNƒXƒy[ƒX‚àŒø‚«‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽè“®“ü—Í
ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽè“®“ü—Í‚Æ‚ÍAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Äƒf[ƒ^‚ð‹L˜^‚µ‚Ä‚¢‚•ûŽ®‚Å‚·B
—ûK‚Ì‚½‚ß‚ÉA‚Â‚¬‚Ì‘€ì‚ð‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚Pjƒc[ƒ‹ƒo[‚ÌuŽ©“®vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒNi
‰Ÿ‚µž‚ñ‚¾ó‘Ô‚Éj‚µ‚ÄŽ©“®XV‚ð’âŽ~‚·‚éB
i‚Qj’©H‚ÅH‚×‚½H•i‚ð’©H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²‚Å’©H‚ÌI—
¹Žž‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB
i‚Rj’©H‚ÌŠJŽnŽž‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB
i‚Sj’‹HA‚¨‚â‚ÂA—[H‚É‚Â‚¢‚Ä‚à“¯—l‚Ì‘€ì‚ð‚·‚éB
i‚Tju‰^“®vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒNA‰^“®I—¹Žž‚Æ‰^“®ŽžŠÔ‚ð“ü—Í‚µƒŠƒ^[ƒ“ƒL[‚ð
‰Ÿ‚·B
i‚Uj‰^“®ŠJŽnŽž‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB

’FƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽd‘g‚Ý‚ð‚±‚ê‚¾‚¯‚Ìà–¾‚Å—‰ð‚·‚é‚Ì‚Í“ï‚µ‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BDiet5‚ÍHŽ–
‚Ì‘O‚ÉƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚âƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚Åƒ`ƒFƒbƒN‚·‚é‚±‚Æ‚ð‘z’è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‹x“ú‚ð—˜—
p‚µ‚ÄHŽ–‘O‚ÉƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚âƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒtAŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚È‚Ç‚Ì“®‚«‚ðŠÏŽ@‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚ÆƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌˆÓ–¡‚ª‚í‚©‚Á‚Ä‚‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì’ù³‚Ì‚µ‚©‚½
’ù³‚µ‚½‚¢‰ÓŠ‚Ü‚ÅƒoƒbƒNƒXƒy[ƒX‚ÅÁ‚µ‚ÄA“ü‚ê‚È‚¨‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ìƒf[ƒ^

ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ¶}‚Ìƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…[‚ªo‚Ü‚·BƒAƒiƒ
‰ƒCƒU‚Ìƒf[ƒ^‚ÍHŽ–‹L˜^‚Ì[Analizer]ƒZƒNƒVƒ‡ƒ“‚É‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì’ù³‚ª
¢“ï‚Èê‡‚ÍA[Analizer]ƒZƒNƒVƒ‡ƒ“‚Ìƒf[ƒ^‚ð’¼Ú‘‚«Š·‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‹N°Žž‚ÌŽ©“®“ü—Í
ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ðŽ©“®ŽÀs‚Å‚«‚È‚¢•û‚àA–ˆ’©•K‚¸Diet5‚ð‹N“®‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“dŒ¹“Š“üŽž‚ð‚ ‚È‚
½‚Ì‹N°Žž‚Æ‚Ý‚È‚µ‚Ä‹L˜^‚µ‚Ü‚·BƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Í‹N°Žž‚©‚ç‚ÌŒo
‰ßŽžŠÔ‚ÅƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌŒvŽZ‚ð‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA–ˆ’©‚Ì“dŒ¹“Š“ü‚ª‚È‚¢‚Æ‹@”\‚µ‚Ü‚¹‚ñB

‚pEƒwƒ‹ƒv‚ÉAu’©H‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²‚Å’©H‚ÌI—
¹Žž‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚év‚Æ‚ ‚è‚Ü‚·‚ªAŽž‚Ìƒ{ƒ^ƒ“‚Í‰½ˆ‚É‚ ‚è‚Ü‚·‚©H
ƒ{ƒ^ƒ“‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Ì‰¡Ž²‚©‚çŽž‚ð“Ç‚ÝŽæ‚è‚Ü‚·BƒOƒ‰ƒt
‰º•”‚Ì”Žš‚Ì‚Æ‚±‚ë‚Éƒ}ƒEƒX‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE‚Ç‚ñ‚È‚É–Z‚µ‚‚Ä‚à•K‚¸“dŒ¹‚ð—§‚¿ã‚°‚Ä‚‚¾‚³‚¢‚Æ‚Ì‚±‚Æ‚Å‚·‚ªAŽ„‚Í‰Æ‚ÉPC‚ª–³‚-
‰ïŽÐ‚ÌPC‚ðŽg—p‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅA‚Ç‚ñ‚È‚É’©‘‚‚É‹N‚«‚Ä‚à‰ïŽÐ‚É’…‚‚Ü‚ÅPC‚ð—
§‚¿ã‚°‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñBŽ„‚Ìê‡‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Å‚µ‚å‚¤H
’©A‰ïŽÐ‚És‚Á‚½‚ç‹N°Žž—“‚É‹N°Žž‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



‚pEŽ„‚Í–ˆ“ú‹N°Žž‚Éƒpƒ\ƒRƒ“‚ð‹N“®‚µ‘Ìd‚ð‹L˜^‚µ‚Äƒpƒ\
ƒRƒ“‚Ì“dŒ¹‚ðƒIƒt‚É‚µ‚Ü‚·B1ŽžŠÔŒã‚É’©H‚ðÛ‚Á‚Äƒpƒ\ƒRƒ“‚ð‹N“®‚µ’©H‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚·‚é‚Æ‹N°Žž‚©‚çã¸ü‚ð•`‚¢‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·‚µA’‹H‚ÌŽž‚É‚à’©H‚ðÛ‚Á‚½Žž‚©‚ç‚Ìã¸ü‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í‰½‚Æ‚©‚È‚ç‚È‚¢
‚à‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
’©H‚ðŽn‚ß‚½Žž‚Æ’‹H‚ðŽn‚ß‚½Žž‚ðƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²‚ÅƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌŽžŠÔŽ²iƒOƒ‰ƒt‰º•”‚Ì”Žšj‚Éƒ}ƒEƒX‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚‚ÆAƒXƒe[ƒ^ƒXƒo[‚ÉŽž‚ª•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·BƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‚»‚ÌŽž‚Åƒf[ƒ^‚ª‹L˜^‚³‚ê‚Ü‚·B



‘ÌdƒOƒ‰ƒt

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒXƒRƒA

ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚½‚ç~Aˆì‚ê‚È‚©‚Á‚½‚ç›‚ªŽ©“®“I‚É•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B“ú–
{l‚ÌHKŠµ‚Ì‚¹‚¢‚Å—[H‚ªˆì‚ê‚â‚·‚¢‚Ì‚Å’ˆÓ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B~‚ð‚È‚‚·‚éƒRƒc‚Í‚Å‚«‚é‚¾‚¯“÷A‹›A–
ìØ‚ð‘½‚H‚×‚é‚±‚Æ‚Å‚·B“úí‚ÌHŽ–‚Å“b•²Ž¿‚ª‚È‚‚È‚é‚Æ~‚Ì”‚ªŒ¸‚è‚Ü‚·B~‚ª‚È‚-
‚È‚é‚ÆŠmŽÀ‚É‘‰‚¹‚ç‚ê‚Ü‚·B~‚ªo‚é‚Ì‚ª‚¢‚â‚È•û‚ÍuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vu~ˆó‚ð•\
Ž¦‚·‚év‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Í‚¸‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ŒÂ•ÊƒOƒ‰ƒt

‚½‚ñ‚Ï‚Ž¿Aƒrƒ^ƒ~ƒ“Aƒ~ƒlƒ‰ƒ‹“™‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ðŒÂ•Ê‚ÉŒ©‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B¶}‚Å’ƒF‚ÌƒOƒ
‰ƒt‚Í“œŽ¿‚Å‚·B“œŽ¿‚ÌÛŽæ—Ê‚Í‰E‘¤‚Ì–
Ú·‚è‚Å“Ç‚Ý‚Ü‚·B‚P‚O‚O“‚ª“K³’l‚Å‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒgŽž‚É‚Í‚V‚O`‚W‚O“’ö“x‚É—}‚¦‚é‚±
‚Æ‚É‚æ‚Á‚ÄƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚µ‚Ü‚·B‚¢‚í‚ä‚é‚’`”’’áƒJƒƒŠ[H‚Å‚·B—ÎF‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Í
‰^“®ƒJƒƒŠ[‚Å‚·B‰^“®‚ð‚·‚é‚ÆƒOƒŠ[ƒR[ƒQƒ“‚ªŽg‚í‚ê‚é‚Ì‚Å“œŽ¿‚ª‘‚¦‚Ü‚·BH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢
‚él‚ª‰^“®‚·‚é‚Ì‚Í–â‘è‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚Ä‚¢‚él‚ª‰^“®‚ð‚µ‚Ä“œŽ¿‚ª‘‚¦‚Ä‚Í
‰½‚É‚à‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚Å‚Í‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H“œŽ¿‚ð‘‚â‚³‚È‚¢‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚É‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð‚È‚é‚×‚Žg‚í‚È‚¢‰^“®‚ð‚·‚ê‚Î‚æ‚¢‚Ì‚Å‚·B‚·‚È‚í‚¿A‚Å‚«‚é‚¾‚¯‚ä‚Á‚‚è•à‚¢
‚½‚èƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚ê‚Î“œŽ¿‚ª‘‚¦‚Ü‚¹‚ñB‚»‚µ‚Ä‚¨‚È‚©‚ª‚·‚©‚È‚¢‚Å‘ÌŽ‰–b‚¾‚¯‚ªŒ¸‚è‚Ü‚·B

‘ÌŽ‰–b‚ÌƒOƒ‰ƒt
‘ÌŽ‰–b‚ÌƒOƒ‰ƒt‚É‚Í‘ÌŽ‰–b—¦i‹óFj‚Æ‘ÌŽ‰–b—ÊiÂFj‚Ì‚Q‚Â‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‘ÌŽ‰–b—
Ê‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ÍˆÊ’u‚Ì’²®‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‘ÌŽ‰–b—ÊƒOƒ‰ƒt‚ðã‰º‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‘ÌdƒOƒ
‰ƒt‚É‡‚í‚¹‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‘ÌŽ‰–b—Ê‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Í‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ìƒpƒ^[ƒ“‚É‚æ‚ˆê’v‚µ‚Ü‚·B‚±
‚ê‚É‚æ‚Á‚Ä‘Ìd‚ÌŒ¸‚ª‘ÌŽ‰–b‚ÌŒ¸‚É‚æ‚Á‚Ä‚¨‚èA‹Ø“÷Œ¸‚É‚æ‚é‚à‚Ì‚Å‚È‚¢‚±
‚Æ‚ªŠm”F‚Å‚«‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

•½‹Ï“ú”
•½‹ÏƒOƒ‰ƒt‚ÌŠù’è’l‚Í‚V“ú‚Å‚·B•½‹Ï’l‚ð‚RTŠÔˆÈã‚É‚·‚é‚ÆA‘Ìd‚Ì…
•ª•Ï“®‚ªÁ‚¦‚ÄƒJƒƒŠ[‚Æ‘Ìd‚Ì“®‚«‚ªˆê’v‚·‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·B•½‹Ï“ú”‚ð‚P‚W‚O“úˆÈã‚É‚·‚é‚Æ“K³ƒJƒƒŠ[i‘Ìd‚ª‘‰Á‚àŒ¸-



‚à‚µ‚È‚¢ƒJƒƒŠ[j‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B

–Ú•W’B¬—\‘ª“ú
‰ß‹Ž‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚Æ‚»‚Ì‘O‚Ì‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚©‚ç–
Ú•W‘Ìd‚É“ž’B‚·‚é“ú‚ðŒvŽZ‚µ‚ÄƒXƒe[ƒ^ƒXƒo[‚É•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B—\‘ª“ú‚ª‚P”N‚ð’´‚¦‚éê‡‚Í
—\‘ª“ú‚ªÁ‚¦‚Ü‚·B

¬Œ÷‚Ìƒ}[ƒN

‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚ª–Ú•W‘ÌdˆÈ‰º‚É‚È‚é‚ÆAu* ¬Œ÷ *v‚Æ•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·Bƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðéŒ¾‚µA¬Œ÷‚Ìƒ}[ƒN‚ª‚Å‚½‚çAMaster of Diet 
‚ÌŒhÌ‚ª‘¡‚ç‚ê‚ÄŠF‚³‚ñ‚©‚ç‘¸Œh‚³‚ê‚Ü‚·B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½‚ç

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½‚çA‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ðŽ„‚Éƒ[ƒ‹‚Å‚¨‘—‚è‚‚¾‚³‚¢Bƒ[ƒ‹“Y•t‚Ì‚µ‚©‚½‚Í‚±‚±
‚ð‚¨“Ç‚Ý‚‚¾‚³‚¢B

ŽÀŽ¿‘ãŽÓ
–³—‚ÈHŽ–§ŒÀ‚ð‚·‚é‚ÆŠî‘b‘ãŽÓ‚ª‰º‚ª‚é‚Æ‚¢‚í‚ê‚Ü‚·‚ªA–{“–‚É‚»‚¤‚¢‚¤‚±‚Æ‚ª‹N‚±‚é‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚Ü‚½AŠ¿•ûˆãŠw‚Å‚Íu‰·v‚ÌH‚×‚à‚Ì‚ðH‚×‚é‚ÆŠî‘b‘ãŽÓ‚ªã‚ª‚é‚Æ‚¢
‚¤Œ¾‚¢•û‚ð‚µ‚Ü‚·‚ªAŠî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚ÍH‚×‚à‚Ì‚Ì‰e‹¿‚ðœ‚‚½‚ß‚ÉHŒã14ŽžŠÔŒo
‰ß‚µ‚Ä‚©‚ç‘ª‚é‚à‚Ì‚Å‚·‚©‚çA–{—ˆ‚Í•Ï“®‚µ‚È‚¢‚à‚Ì‚Å‚·B‚»‚±‚ÅA‚¢‚ë‚¢
‚ë‚ÈðŒ‚É‚æ‚Á‚Ä•Ï“®‚·‚éŽÀŽ¿“I‚ÈŠî‘b‘ãŽÓ‚ðŽÀŽ¿‘ãŽÓ(Actual Metabolic Rate)‚ÆŒÄ‚Ô‚±
‚Æ‚É‚·‚é‚ÆAŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚Í–ˆ“ú‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚Æ—‚“ú‚Ì‘Ìd·‚©‚çŠ„‚èo‚·‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
AMR = (Kcal - Exw + Fatloss * 7200) / BMR24

–ˆ“ú‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚©‚çŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ðŠ„‚èo‚µ‚ÄŠÏŽ@‚·‚é‚Ì‚Í‰æŠú“I‚È•û–
@‚Å‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚Í‚Ç‚ÌˆÊ•Ï‰»‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©BŒ»Ý‚Ì‘ÌŽ‰–b—¦Œv‚Í¸“x‚ª‚ ‚Ü‚è—Ç‚‚ ‚è‚Ü‚¹
‚ñ‚ªA‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚ÉˆÚ“®•½‹Ï‚ÌŽè–@‚ð—p‚¢‚ê‚Î–Ê”’‚¢ƒOƒ
‰ƒt‚ª‚Å‚«‚é‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñB”ƒ–ŒŽ‚É‚í‚½‚Á‚ÄŠÏŽ@‚µ‚½Œ‹‰ÊA‚¾‚¢‚½‚¢ŽŸ‚Ì‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚µ‚½B

EHŽ–§ŒÀ‚ð‹‚‚·‚é‚ÆŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª‰º‚ª‚é‚ªA‰º‚ª‚è‚Á‚Ï‚È‚µ‚Æ‚¢‚¤‚í‚¯‚Å‚Í‚È‚¢B
EŽÀŽ¿‘ãŽÓ—¦‚Ì•Ï“®‚Í‚ ‚Ü‚è‘å‚«‚‚È‚¢BH—~‚â“ü—Í‚ÌŒë·‚Ì•û‚ª‘å‚«‚¢‚Ì‚Å‚æ‚‚í‚©‚ç‚È‚¢B
E‰^“®‚µ‚Ä‚àŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª‰º‚ª‚éB

ŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÌŒ©•û
‹Œƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Å‚ÍŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ð•\Ž¦‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚µ‚½‚ªAˆÓ–¡‚ª‚í‚©‚è‚É‚‚¢
‚µŒvŽZ‚ÉŽžŠÔ‚ª‚©‚©‚é‚Ì‚ÅAŒ»ƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Å‚ÍƒOƒ‰ƒt‚ð”pŽ~‚µ”’l‚Ì‚Ý‚ð”’l—“‚É•\Ž¦‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÌŒ©•û‚ÍŽŸ‚Ì‚Æ‚¨‚è‚Å‚·B

‚ ‚é“ú‚Ì‘Ìd·‚ªƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚©‚çŒvŽZ‚µ‚½‚Æ‚¨‚è‚Ì’l‚Å‚ ‚é‚Æ‚«AŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ð1.0‚Æ‚µ‚Ä•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·B
‚¨–~‚â³ŒŽ‚É‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚àŽv‚Á‚½‚æ‚è‘Ìd‚Í‘‰Á‚µ‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‚±‚ê‚ÍƒJƒ‰ƒ_‚ÌŽ‰–b•ÏŠ·”\—
Í‚ª‘å‚«‚‚È‚¢‚±‚ÆAH‚×‚½‚à‚Ì‚ª–¢Á‰»‚Ì‚Ü‚Ü”rŸ•‚³‚ê‚é‚©‚ç‚Å‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«AŒvŽZ‚æ‚è‚à‘Ìd‘‚ª‚È‚¢‚Ì‚ÅAŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚Í1‚æ‚è‚à‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·B
‹t‚ÉAHŽ–§ŒÀ‚ð‹‚‚·‚é‚ÆŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª1.0ˆÈ‰º‚É‚È‚è‚Ü‚·BâH‚Ì‚æ‚¤‚È‹-
‚¢ƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚Åbó‘B‚Ì‹@”\‚ª80%’ö“x‚Ü‚Å’á‰º‚·‚é‚±‚Æ‚ª•ñ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA
‰º‚ª‚è‚Á‚Ï‚È‚µ‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚È‚A‚»‚Ì‚¤‚¿‚ÉŒ³‚É‚à‚Ç‚è‚Ü‚·B



Diet5‚ÅŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª’á‚•\Ž¦‚³‚ê‚éÅ‘å‚ÌŒ´ˆö‚ÍA‚¨‚â‚Â‚â’²–¡—¿Aàu‚ß‚à‚Ì–û‚È‚Ç‚Ì“ü—Í–
Y‚êA‚¨‚æ‚Ñ‰^“®ƒJƒƒŠ[‚Ì‰ß‘å‚È“ü—Í‚É‚æ‚é‚à‚Ì‚Å‚·B‘ãŽÓ‚Ì’á
‰º‚Í‚½‚©‚¾‚©‚P‚O“’ö“x‚µ‚©‹N‚±‚ç‚È‚¢‚à‚Ì‚È‚Ì‚ÅAŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ª’á‚¢‚Æ‚«‚Í‚Ü‚¸“ü—
Í‚ð³Šm‚É‚·‚é‚±‚Æ‚ðl‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’F‹Œƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Å‚ÍA‘ÌŽ‰–bŒv‚ÅŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÌŒvŽZ‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚µ‚½‚ªAv528.1‚©‚ç‚Í‘ÌdŒv‚Ì’l‚ÅŒvŽZ‚·‚é•ûŽ®‚É•ÏX‚µ‚Ü‚µ‚½B——
R‚ÍA‘ÌdŒv‚Ì•û‚ª¸“x‚ª—Ç‚¢‚±‚ÆA0.1%•\Ž¦‚Ì‘ÌŽ‰–bŒv‚ª•‹y‚µ‚Ä‚¢‚È‚¢‚±
‚ÆA‘Ìd‚Ì•Ï“®‚Í‘ÌŽ‰–b‚Ì•Ï“®‚É‚æ‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å‘Ìd·‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ä‚à‘å·‚È‚¢‚±‚Æ‚É‚æ‚è‚Ü‚·B

ƒ^ƒjƒ^ —¼‘«ƒ^ƒCƒv BF-642

—¼‘«ƒ^ƒCƒv‚Å‘ª‚Á‚½‘ÌŽ‰–b‚Í’©‚‚–é’á‚•\Ž¦‚³‚ê‚éŒXŒü‚ª‚Í‚Á‚«‚è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í—¼‘«‚É—-
‚Ü‚Á‚Ä‚‚é…•ª‚É‚æ‚é‚Ì‚ÅA‚½‚Æ‚¦‚Î’‹Q‚ð‚µ‚½‚è‘«‚ð‚ ‚°‚Ä‚¨‚¢‚½‚è‚·‚é‚Æ‘ÌŽ‰–b—¦‚ª‚‚•\
Ž¦‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚Ìƒ^ƒCƒv‚Ìê‡A–Ê“|‚È‚Ì‚Å‚·‚ªA‹N°Žž‚É‘Ìd‚ð‘ª‚èA‘ÌŽ‰–b—¦‚Í—
[H‘O‚É‘ª‚é‚ÆˆÀ’è‚µ‚½’l‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B’Fƒ[ƒJ[‚Ìà–¾‚Å‚Í“ü—
Œã‚©‚çAQ‘O‚ªÅ‚àˆÀ’è‚·‚é‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA“ü—‚·‚é‚Æ‹É’[‚É‰º‚ª‚é‚±‚Æ‚ÆA“ü—‚Í–
ˆ“ús‚¤‚Æ‚Í‚©‚¬‚ç‚È‚¢‚Ì‚Å—[H‘O‚É‘ª’è‚µ‚Ü‚·B—¼‘«ƒ^ƒCƒv‚ÍŽå‚Æ‚µ‚Ä‰ºŽˆ‚Æ“·‰ñ‚è‚Ì”ç‰ºŽ
‰–b‚É”½‰ž‚µA—¼˜rƒ^ƒCƒv‚Í˜r‚Æ‹¹‰ñ‚è‚Ì”ç‰ºŽ‰–b‚É”½
‰ž‚µ‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Å‚Í‰º”¼g‚ÌŽ‰–b‚ªŒ¸‚µ‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚É‚Í—¼‘«ƒ^ƒCƒv‚Ì‘ÌŽ
‰–bŒv‚ª‚æ‚”½‰ž‚µA—¼˜rƒ^ƒCƒv‚Ì•û‚Í‚ ‚Ü‚è”½‰ž‚µ‚È‚¢‚æ‚¤‚Å‚·B—¼‘«ƒ^ƒCƒv0.1%•\
Ž¦‚Ì‚à‚Ì‚ÍŽÀ¨‚P‚OA‚O‚O‚O‰~’ö“x‚Å‚‰¿‚Å‚·‚ªAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚âƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚É“K‚µ‚Ä‚¢‚é‚æ‚¤
‚Å‚·B‚P“•\Ž¦‚Ì‚à‚Ì‚Í Diet5‚ÌŽg—p‚É“K‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB

ƒIƒ€ƒƒ“ —¼˜rƒ^ƒCƒv HBF-302

—¼˜rƒ^ƒCƒv‚Ì‚à‚Ì‚Í‹N°’¼Œã‚ªÅ‚à’á‚‚»‚ÌŒã‚‚‚È‚è‚Ü‚·B—¼‘«ƒ^ƒCƒv‚Ì‚æ‚¤‚É—[•û’á‚‚È‚é‚æ‚¤
‚ÈŒXŒü‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªA˜r‚ÌˆÊ’uA”Š¾‚Ì‰e‹¿‚ðŽó‚¯‚â‚·‚¢‚Ì‚Å—¼‘«ƒ^ƒCƒv‚æ‚è‚à‘å‚«‚È•Ï“®‚ª‚ ‚é‚
æ‚¤‚Å‚·B‚±‚Ìƒ^ƒCƒv‚Ìê‡A‹N°Žž‚É‘Ìd‚Æ‘ÌŽ‰–
b‚ð“¯Žž‚É‘ª‚é‚Æ”äŠr“IˆÀ’è‚µ‚½’l‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B

‚pE‚¨ˆü‚Å–Ú•W‚Ì‘Ìd‚É“ž’B‚µ‚Ü‚µ‚½B‚Å‚àA¬Œ÷‚Æ•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB
–Ú•W‘Ìd‚Ì“ž’B—\‘ª‚ÍA‚QTŠÔ‚Ì•½‹Ï‘Ìd‚ª–Ú•WˆÈ‰º‚É‚È‚é“ú‚ð—\‘ª‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚·BuŠÔ“I‚É‘Ìd‚ª
‰º‚ª‚Á‚Ä‚à¬Œ÷‚Ì•¶Žš‚Í•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB

‚pE‚Uƒ–ŒŽ‚Å‘Ìd‚ª‚W‚j‚‡A‘ÌŽ‰–b‚ª‚R‚j‚‡Œ¸‚è‚Ü‚µ‚½B‹Ø“÷‚ª‚T‚j‚‡‚àŒ¸‚Á‚½‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©H’`”’Ž¿‚Í[•ªÛ‚è‚Ü‚µ‚½B



¶}‚Ì‘Ìd‚Æ‘ÌŽ‰–b‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ðŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚Q‚Â‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Ì“®‚«‚Í‚æ‚ˆê’v‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B’`”’Ž¿‚ð[•ª‚ÉÛ‚èA•’i‚Ì“úíŠˆ“®‚ð‚µ‚Ä‚¢‚ê‚Î•K—v‚È‹Ø“÷‚Ü‚Å—Ž‚¿‚é‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü
‚¹‚ñB‚æ‚ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì–{‚É‚ÍAƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ð–h‚®‚½‚ß‚É‘ÌŽ‰–b‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ª‘åØ‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªAŽÀÛ‚É‚Í•Ï“®‚ª‘½‚¢‚½‚ß‚É‘ÌŽ‰–bŒv‚Å‚Íƒ`ƒFƒbƒN‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚à‚¤‚µ‚Î‚ç‚—lŽq‚ðŒ©‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B•K‚¸‘Ìd‚Æ‘ÌŽ‰–b‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ªˆê’v‚µ‚Ä‚‚é”¤‚Å‚·B



ƒXƒyƒCƒ“ŒêŒn‚Ì‘X‚É‚Í’‹H‚ðƒŠƒbƒ`‚É‚·‚é–¯‘°‚ª‘½‚¢‚æ‚¤‚Å‚·‚ªA‚±‚ê‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ—
Ç‚¢KŠµ‚Å‚·B“ú–{l‚ÌHKŠµ‚Ì‚æ‚¤‚É—[H‚ðƒŠƒbƒ`‚É‚µ‚½ê‡A‚½‚¢‚ª‚¢H‚×‰ß‚¬‚Ä—]
‚Á‚½“œŽ¿‚ª‡–°’†‚ÉŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ä’~‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B‚»‚µ‚ÄA—‚“ú‚Í’~‚¦‚½Ž‰–b‚ÅŽdŽ–‚ð‚·‚é‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·Bˆê•ûA—[H‚ð‚È‚‚µ‚½ê‡A—‚’©‚Í‚¨• ‚ª‚·‚‚Ì‚Å’©H‚ð‚½‚-
‚³‚ñH‚×‚Ü‚·B‚·‚é‚ÆA“œŽ¿‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Œø—¦‚ÍŽ‰–b‚æ‚è‚à‚Í‚é‚©‚É—Ç‚¢‚Ì‚ÅAg‘Ì‚Ì’²Žq‚ª—Ç‚-
‚È‚èƒpƒ[‚ª‚Ý‚È‚¬‚Á‚Ä’©‚©‚çŠˆ“®“I‚É‚È‚è‚Ü‚·B



¶}‚ÅAÂ‚¢ü‚ªŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Å‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚É‘Î‚µ‚Ä‰½“ã‰º‚·‚é‚©‚Å•\
‚µ‚Ü‚·B¶}‚ÅŒ©‚é‚Æ‚P‚O“’ö“x‚Ì•Ï“®‚ª‚ ‚é‚æ‚¤‚Å‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÍƒŠƒ“ƒS‚ÌƒOƒ
‰ƒt‚ÉŠÖ˜A‚µA‚»‚Ì‘¼‚É‚Í‘ŠŠÖ‚·‚é‚à‚Ì‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒŠƒ“ƒS‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Æ‚¢‚¤
‚Ì‚ÍAÛŽæƒJƒƒŠ[‚©‚çŠî‘b‘ãŽÓ‚Æ‰^“®ƒJƒƒŠ[‚ð·‚µˆø‚¢‚½‚à‚Ì‚Å‚·B‚±‚Ì‚±‚Æ‚©‚çAHŽ–
§ŒÀ‚¾‚¯‚Å‚È‚‰^“®‚ª‰ß‚¬‚Ä‚à‘ãŽÓ‚ª—Ž‚¿‚é‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·BŽÀŽ¿‘ãŽÓ‚ÍƒJƒƒŠ[§ŒÀ‚Ü‚½‚Í‰^“®‚Å‰º‚ª‚è‚Ü‚·‚ªA‚¢‚Â‚Ü‚Å‚à
‰º‚ª‚è‚Á‚Ï‚È‚µ‚Å‚È‚Aí‚É•Ï“®‚µ‚Ä‚¢‚é‚æ‚¤‚Å‚·B



ƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚ÌŒŸõ

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚ÌŒŸõ

‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì•¶Žš‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAŽû˜^H•iƒf[ƒ^‚Ì’†‚©‚ç‚»‚Ì‰h—{‚ð‘½‚-
ŠÜ‚ÞH•i‚ðŒŸõ‚µ‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA¶}‚Åƒrƒ^ƒ~ƒ“B1‚ª•s‘«‚µ‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚Å‚a‚P‚Ì•¶Žš‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒrƒ^ƒ~ƒ“B1‚ð‘½‚ŠÜ‚ÞH•i‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B

¡•K—v‚ÈH•i‚Í

‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Å‚a‚P‚Ì•¶Žš‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA¶}‚Ì‚æ‚¤‚ÈƒAƒCƒRƒ“‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ç‚ªƒJƒƒŠ[‚ÌŠ„‚è‚É‚Íƒrƒ^ƒ~ƒ“‚a‚P‚ð‘½‚ŠÜ‚ñ‚¾H•i‚Å‚·BãˆÊ‚É–ìØ‚ª•À‚ñ‚Å‚¢
‚Ü‚·‚ªAH‚×‚ç‚ê‚é—Ê‚ðl‚¦‚ê‚Îƒnƒ€
‚â“Ø“÷‚ªƒrƒ^ƒ~ƒ“B‚P‚ðÅ‚à•â‹‹‚µ‚â‚·‚¢H•i‚Å‚·B“Ø“÷‚Éƒ}ƒEƒX‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚Á‚ÄŒ©‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B“Ø“÷ ‚OD‚R‚‚‡/‚R‚V‚‡ ‚Æ•\
Ž¦‚³‚ê‚Ü‚·B“Ø“÷‚Í‚R‚V‚‡‚Å‚OD‚R‚‚‡‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“B1‚ªÛ‚ê‚é‚±‚Æ‚ðˆÓ–¡‚µ‚Ü‚·B“Ø“÷Aƒnƒ€A‚¤
‚È‚¬‚È‚Ç‚Ì‚ƒJƒƒŠ[H•i‚ªÅ‚àŒø—¦‚æ‚ƒrƒ^ƒ~ƒ“B1‚ðÛ‚ê‚éH•i‚Å‚·B‚±‚ñ‚É‚á‚-
‚âŠC‘”‚È‚Ç‚Ìƒ[ƒJƒƒŠ[H‚Î‚©‚è‚ÅŒ‡Š×‚ð•â‚¤‚à‚Ì‚ðH‚×‚È‚¯‚ê‚ÎH—~‚Í‚¢‚Â‚Ü‚Å‚à–
ž‚½‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñBƒ[ƒJƒƒŠ[‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒgH‚È‚Ì‚Å‚Í‚È‚AŒ‡Š×‚ðãŽè‚É•â‚¤
‚Ì‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒgH‚È‚Ì‚Å‚·B

‚±‚ê‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚Å‚·

ã‚ÌƒŠƒXƒg‚Å“Ø“÷‚ªƒrƒ^ƒ~ƒ“B1‚ÉŠÖ‚µ‚Ä‚Í’áƒJƒƒŠ[‚Å‚ ‚é‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚µ‚½B‚»‚ê‚Å‚Í“Ø“÷‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B¶}‚Ì‚æ‚¤‚É“Ø“÷‚ðŽg‚Á‚½—¿—
‚ªƒŠƒXƒgƒAƒbƒv‚³‚ê‚Ü‚·B‚±‚ê‚ª¡‚ ‚È‚½‚É•K—v‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚Å‚·B‚±‚Ì’†‚©‚ç‚¨D‚Ý‚Ì—¿—
‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

”ƒ‚¢‚à‚ÌƒŠƒXƒg
’áƒJƒƒŠ[‚Å‰h—{‰¿‚ª‚‚¢H•i‚ð‚Ü‚Æ‚ß”ƒ‚¢‚µ‚Ä—â‘ ŒÉ‚ÉƒXƒgƒbƒN‚µ‚Ä‚¨‚‚ÆAŠÈ’P‚Éƒoƒ‰ƒ“ƒX‚Ì
—Ç‚¢HŽ–‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BƒOƒ‰ƒm[ƒ‰AƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒNA“ØƒqƒŒ“÷A‚«‚È•²A‹›‚ÌŠÊ‹lA‚±‚ñ‚É‚á‚-
A‚ä‚Å–ìØB



‰h—{•ªÍ

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

‰h—{•ªÍˆê——

u•ªÍvƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‰h—{•ªÍ‚Ì‚½‚ß‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‰h—
{•ªÍ‚Í•ªÍŒ‹‰Ê‚ðŒ©‚é‚¾‚¯‚Å“ü—Í‚·‚é•K—v‚ÍˆêØ‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB[ESC]ƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚ÆI—
¹‚µ‚Ü‚·B

•Ö”é‚É…•ª
Ž„‚½‚¿‚Í1“ú‚É–ñ‚QƒŠƒbƒgƒ‹‚Ì…•ª‚ðÛŽæ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚Ì‚¤‚¿‚Ì”¼•ª‚ÍHŽ–
‚©‚ç‚Å‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆHŽ–‚©‚ç“¾‚ç‚ê‚é…•ª‚ª‚È‚‚È‚é‚½‚ß‚ÉA•Ö”é‚·‚é•û‚ª‘½‚-
‚È‚è‚Ü‚·B•Ö’Ê‚É‚ÍH•¨‘@ˆÛ‚ª•K—v‚Å‚·‚ªA’°“à‚ª’E…‚µ‚Ä‚à‘Ø‚é‚Ì‚ÅA”Š¾‚ðŒ©
‰z‚µ‚Ä‘‚ß‘‚ß‚É…•ª‚ð•â‹‹‚·‚é‚±‚Æ‚ª•K—v‚Å‚·B‚ ‚È‚½‚Ì…•ªÛŽæ—Ê‚Í‚Ç‚ÌˆÊ‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚P“ú‚ÉH•¨‘@ˆÛ‚ð‚Q‚O‚‡ˆÈãA…•ª‚ð‘Ìd‚Ì1/30ˆÈãÛ‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’FH•¨‘@ˆÛA…•ªÛŽæ‚È‚Ç‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ÍHŽ–‹L˜^‚Ps–Ú‚Ì”Žš‚ð“Ç‚ÝŽæ‚Á‚ÄƒOƒ‰ƒt‚É•\
Ž¦‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·BHŽ–‹L˜^‚ð’¼Ú•ÒW‚·‚é‚ÆH•¨‘@ˆÛA…•ª‚È‚Ç‚ª‚O‚É‚È‚èƒOƒ‰ƒt‚É•\Ž¦‚³‚ê‚È‚¢
‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚±‚Ì‚Æ‚«‚ÍA“–“ú‚ÌHŽ–‹L˜^‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð‚PŒÂƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚ÆHŽ–‹L˜^‚Ps–
Ú‚Ìƒf[ƒ^‚ªWŒv‚³‚ê‹L˜^‚³‚ê‚È‚¨‚·‚Ì‚ÅAƒOƒ‰ƒt‚ª³í‚É‚È‚è‚Ü‚·B

‚ŒŒˆ³‚ÉƒJƒŠƒEƒ€
¬l‚ÌƒJƒŠƒEƒ€‚Ì•K—v—Ê‚Í‚Q‚O‚O‚O‚‚‡‚Å‚·‚ªA“~–ìØ‚ÍƒJƒŠƒEƒ€‚ª‚È‚‚È‚é‚Ì‚Å•K—v—
Ê‚Ì”¼•ª‚àÛ‚ê‚Ä‚¢‚È‚¢‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‚Æ‚«A[•ª‚ÈƒJƒŠƒEƒ€
‚ðÛ‚é‚ÆŒŒˆ³‚ªˆÀ’è‚µ‚Ü‚·B~ˆ³Ü‚ÌŒø‰Ê‚ÍˆêŽž“I‚Å‚·‚ªAHŽ–‚Ì‰ü‘P‚É‚æ‚éŒø‰Ê‚ÍŽ‘±
‚µ‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAt‹@”\‚ª’á‰º‚µ‚Ä‚¢‚él‚ÍƒJƒŠƒEƒ€‚Ì§ŒÀ‚ª•K—v‚Å‚·B‚»‚Ì‘¼‚Ì•û‚ÍA‚P“ú‚Ì‰–
•ª‚ð‚U‚‡ˆÈ‰ºAƒJƒŠƒEƒ€‚ð‚Q‚O‚O‚O‚‚‡ˆÈãÛ‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹
H•i¬•ª•\‚ÌƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚É‚ÍHDLALDL‚Ì‹æ•Ê‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB@ƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚Í×–E‚Ì”-
ˆçA¶‘¶‚É•s‰ÂŒ‡‚È•¨Ž¿‚Å‚·‚ªAŠÌ‘Ÿ‚Å‚à¶‡¬‚Å‚«‚é‚Ì‚ÅA‚½‚‚³‚ñÛ‚ç‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤
‚à‚Ì‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB³íl‚ÌŒŒŸ÷ƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹’l‚Í130`240mg/dl ‚Å‚·‚ªŽó—
e‚ÉŒÂl·‚ª‚ ‚é‚½‚ß‚ÉA‰½mgH‚×‚½‚ç‚Ç‚ÌˆÊ‚É‚È‚é‚©‚É‚Â‚¢‚Ä‚Í‚²Ž©•ª‚Å’²‚×‚é‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ
B‚Ž‰ŒŒÇ‚Æ‚¢‚í‚ê‚½l‚ÍÛ‚è‰ß‚¬‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEH•¨‘@ˆÛ‚ð‚Q‚O‚‡‚à‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚àÛ‚ê‚Ü‚¹‚ñB
Œ»‘ã‚ÌH¶Šˆ‚Å‚ÍA‚¨‚©‚çAƒOƒ‰ƒm[ƒ‰AƒI[ƒ‹ƒuƒ‰ƒ“‚Ì‚æ‚¤‚È“Á•Ê‚ÈH‚×‚à‚Ì‚ð—˜—p‚µ‚È‚¢
‚©‚¬‚è‚Q‚O‚‡‚Í‚È‚©‚È‚©Û‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚Å‚·B‚¿‚È‚Ý‚ÉAƒAƒƒŠƒJ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚ÍƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒN‚ÆƒOƒ
‰ƒm[ƒ‰‚ª‚æ‚o‚Ä‚«‚Ü‚·‚ªA‚¨‚©‚ç‚â‚²‚Ú‚¤‚æ‚è‚à”ü–¡‚µ‚‚ÄŠÈ’P‚ÉH‚×‚ç‚ê‚Ü‚·B‘S—
±•²ƒpƒ“‚ðŽåH‚É‚·‚é‚ÆA‚P“ú‚Ì•K—v—Ê‚ðŒy‚ƒI[ƒo[‚µ‚Ü‚·B



Ž©“®XV‚ÆˆêŠ‡‘€ì‚Å“œŽ¿‚Ìˆìoó‹µ‚ªˆÙ‚È‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ÍAˆêŠ‡‘€ì‚Å‚ÍH•i‚ÌÛŽæŽž‚ª’©HA’‹HA—
[H‚Ì‚R‚Â‚ÌƒuƒƒbƒN‚ÉŒÀ’è‚³‚ê‚Ü‚·‚ªAŽ©“®XV‚Å‚ÍÛŽæŽž‚ð×‚©‚Ý’è‚Å‚«‚é‚Æ‚¢‚¤ˆá‚¢
‚©‚ç¶‚¶‚Ü‚·B
‚½‚Æ‚¦‚ÎA’‹H‚ðH‚×‰ß‚¬‚Äƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚»‚¤‚È‚Æ‚«‚É‚ÍƒfƒU[ƒg‚ðŽc‚µ‚Ä‚¨‚¢
‚ÄA‚P‚TŽž‚ÉH‚×‚é‚æ‚¤‚É‚·‚ê‚Îˆì‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªAˆêŠ‡“ü—
Í‚Å‚ÍŠÔH‚à’‹H‚Æ“¯‚¶ƒuƒƒbƒN“à‚ÌŽžŠÔ‚Æ‚µ‚ÄŒvŽZ‚·‚é‚½‚ß‚Éƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚ð
‰ðŒˆ‚·‚é‚É‚Í–Ê“|‚È“ü—Í‚ª•K—v‚É‚È‚é‚Ì‚ÅA‚±‚Ì“_‚Í‚â‚Þ‚ð“¾‚Ü‚¹‚ñB





ƒXƒ|[ƒc‚ÌŽí—Þ‚É‚æ‚Á‚ÄƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚Ì—˜—p—¦‚ª•Ï‚í‚è‚Ü‚·B
“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚ÍA‰º•\‚É‚æ‚Á‚ÄƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï—Ê‚ðŒvŽZ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
ŽU•à    50%
»²¸Ø 40%
‘Ì‘€    50%
¼Þ®·Þ 60%
“ê’µ    60%
ºÞÙÌ    50%
´±ÛË 50%
‹ØÄÚ    70%
‘«“¥    50%
…‰j    70%
ÃÆ½    50%
”¼g— 20%



‘ãŽÓ‚Æ‚Íg‘Ì‚ÌŠe‘gD‚Ì‰c‚Ý‚Ì‚±‚Æ‚ð‚¢‚¢‚Ü‚·BˆÀÃŽž‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ‚Éè‚ß‚éŠe‘gD‚Ì”ä—¦‚ÍAÁ
‰»Ší‚R‚O“A‹Ø“÷‚Q‚T“A”]‚P‚W“AS‘Ÿ‚P‚U“At‘Ÿ‚U“‚Å‚·B‰^“®‚ð‚·‚é‚ÆŒŒ
‰t‚Ì‚W‚O“‚ª‹Ø“÷‚ÉW’†‚µA‹Ø“÷‚Å‚ÌÁ”ï‚ª‘S‘Ì‚Ì‚V‚O“‚Ü‚Åã‚ª‚è‚Ü‚·B‹Ø“÷‚ð‘‹‚·‚ê‚Î–°‚Á‚Ä‚¢
‚Ä‚à‘‰‚¹‚ç‚ê‚é‚Æ‚¢‚¤l‚ª‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚ñ‚È‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‹Ø“÷‚ð‘‹‚µ‚Ä‚àˆÀÃ‚É‚µ‚Ä‚¢
‚ê‚ÎAÁ”ï”ä—¦‚Í‚º‚ñ‚½‚¢‚Ì‚Q‚T“‚Å‚·‚©‚ç‘å‚µ‚½‘‰Á‚É‚Í‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB‹Ø“÷‚ð‘‹‚µ‚ÄA‚©‚ÂA
‰^“®‚ð‚µ‚½‚Æ‚«‚Å‚È‚¢‚ÆÁ”ï‚Í‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB



ŠŒFŽ‰–b×–E‚ÍAŽñ‚ÌŒã‚ëA”w’†‚ÌŒ¨bœA˜e‚Ì
‰ºAS‘Ÿ‚ÌŽü‚èAt‘Ÿ‚ÌŽü‚è‚É•ª•z‚µ‚Ü‚·BƒJƒŒ[ƒ‰ƒCƒX‚ðH‚×‚½‚çŽñ‚ÌŒã‚ë‚Ì‚Æ‚±
‚ë‚ÅŠ¾‚ð‚©‚¢‚½‚èA˜e‚Ì‰º‚Å‘Ì‰·‚ð‘ª‚Á‚½‚è‚µ‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ç‚ªŠŒFŽ‰–b×–E‚ª•ª•z‚·‚é‚Æ‚±
‚ë‚Å‚·BŠŒFŽ‰–b×–E‚Í”’FŽ‰–b×–E‚ª’~‚¦‚Ä‚¢‚éŽ‰–b‚ð‚à‚ç‚Á‚Ä”M‚ð”¶‚³‚¹‚é‚Æ‚±‚ë‚ÅA‘Ì
‰·‚ÌˆÛŽ‚âƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì•úo‚ÉŽg‚í‚ê‚Ü‚·BŠŒFŽ‰–b×–E‚ÍÔ‚¿‚á‚ñ‚ÌŽž‚ÉÅ‚à‘½‚A”N—
î‚Æ‚Æ‚à‚É‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½‰·‚©‚¢“y’n‚ÉZ‚Þ‚ÆŒ¸‚µ‚Ü‚·BŠŒFŽ‰–b×–E‚Ì‹@”\
‚ª‚R‚O“‚Ù‚Ç’á‰º‚µ‚Ä‚¢‚él‚ª‚¢‚Ü‚·BŠŒFŽ‰–b×–E‚Ì‹@”\
‚ð‘jŠQ‚·‚é•a‹C‚Í‚Ü‚¾Œ©‚Â‚©‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB
ŠŒFŽ‰–b×–E‚Íbó‘Bƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚È‚Ç‚Ìƒzƒ‹ƒ‚ƒ“Œn‚ÆƒAƒhƒŒƒiƒŠƒ“‚È‚Ç‚Ì_ŒoŒn‚Ì—
¼•û‚ÌŽx”z‚ðŽó‚¯‚Ü‚·B
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‹‚¢HŽ–§ŒÀ‚ð‚·‚é‚Æbó‘B‚Ì‹@”\‚ª’á‰º‚µAŽè‘«‚ª—â‚¦‚éA–Ñ‚ª”²‚¯‚éA¶—
•s‡‚È‚Ç‚ÌÇó‚ªo‚Ü‚·‚ªAŠŒFŽ‰–b×–E‚É‚àŽw—ß‚ªo‚Ä‘Ì‰·‚ª‰º‚ª‚è‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«ŽÀŽ¿‘ãŽÓ—¦‚ª’á‰º‚µ‚Ü‚·‚ªAHŽ–—Ê‚ð‚à‚Æ‚É–ß‚·‚Æ‰ñ•œ‚µ‚Ü‚·B
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uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^vuƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^‚ðŒ©‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA“–ƒ\ƒtƒg‚ÅŽg—
p‚·‚éƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^‚ðŒ©‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
ƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^‚Íƒ†[ƒU[‚²Žg—p‚ÌƒGƒfƒBƒ^[‚Ü‚½‚ÍNotepad.exe‚ð‹N“®‚µ‚Ä•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·BƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^‚ð‘‚«Š·‚¦‚é‚ÆA‚»‚Ì“ú‚ÌƒOƒ‰ƒt‚É‰e‹¿‚ð—^‚¦‚é‚Ì‚Å‚²’ˆÓ‚‚¾‚³‚¢B

ƒGƒ‰[ƒƒbƒZ[ƒW
uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒVƒXƒeƒ€ƒf[ƒ^vuƒGƒ‰[ƒƒbƒZ[ƒW‚ð’²‚×‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‹L˜^‚³‚ê‚Ä‚¢
‚éƒGƒ‰[ƒƒbƒZ[ƒW‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‚±‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚Í’v–½“I‚ÈƒGƒ‰[‚Å‚È‚¢
‚Æ‚«‚É‹L˜^‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅAƒGƒ‰[‚Ì‰ð–¾‚É–ð—§‚Â‚±‚Æ‚Í‘½‚‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½‚ç

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

‚±‚ñ‚ÈŽž‚Í
EH‚×‚Ä‚àH‚×‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚‚Æ‚«‚Í‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Å“œŽ¿‚Ìƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ð‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B“œŽ¿‚ª‘½‚·‚¬‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñ‚©B
EHŽ–‚Ì‚ ‚Æ•¨‘«‚è‚È‚¢‚Æ‚«A–ž‘«Š´‚ª‚È‚¢‚Æ‚«‚Í‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÅŒ‡Š×‚ª‚È‚¢‚©Œ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
E‚¨‚â‚Â‚ª‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚à—~‚µ‚‚È‚é‚Æ‚«‚ÍƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð•â‹‹‚µ‚Ä‚©‚ç‰^“®‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
E¬’·Šú‚Ìl‚Ìê‡‚Í¶Šˆ‹“x‚ðuŽá‚¢lv‚Ü‚½‚ÍuƒXƒ|[ƒcƒCƒ“ƒXƒgƒ‰ƒNƒ^[v‚ð‘I‚ñ‚Å‚‚¾‚³‚¢B

¡“ú‚P“ú‚¾‚¯
¡“ú‚P“ú‚¾‚¯‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ÍƒAƒ‹ƒR[ƒ‹ˆË‘¶Ç‚Ìl‚½‚¿‚Ì•WŒê‚Å‚·‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚à‚½‚¢‚Ö‚ñŒø‰Ê‚Ì‚ ‚
é•WŒê‚Å‚·B‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½‚çA‚Â‚¬‚Ì‚±‚Æ‚ð‚µ‚Ä‚Ý‚Ü‚µ‚å‚¤B
HŽ–‚ÆHŽ–‚ÌŠÔ‚ð‹ó‚¯‚·‚¬‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚éB
–ìØ‚âH•¨‘@ˆÛ‚ð‚½‚Á‚Õ‚èH‚×‚éB
{‚Ì–ìØ‚ðH‚×‚éB
H‚×‚½‚‚È‚Á‚½‚çƒRƒ“ƒ\ƒƒX[ƒv‚â‚¨’ƒ‚ðˆù‚ÞB
•K—v‚È‰h—{‘f‚ðƒoƒ‰ƒ“ƒX—Ç‚H‚×‚Ä‚¨‚B
‚P“ú‚É‚Q‰ñ‚Í–ìØ‚ðH‚×‚éB
‚Æ‚É‚©‚‚R•ªŠÔ‚ª‚Ü‚ñ‚µ‚Ä‚Ý‚éB
–éH‚ðH‚×‚½‚‚È‚é‘O‚ÉQ‚Ä‚µ‚Ü‚¤B
HŽ–‚ª‚·‚ñ‚¾‚ç‚·‚®Ž•‚ð–‚B
HŽ–‚ª‚·‚ñ‚¾‚ç‚·‚®ƒe[ƒuƒ‹‚Ìã‚ð‚©‚½‚¸‚¯‚éB
–{“–‚Ì‹ó• ‚©A‚»‚¤‚Å‚È‚¢‹ó• ‚©‚ð‹æ•Ê‚·‚éB
–ìØƒXƒeƒBƒbƒNA‚±‚ñ‚ÔA‚Ì‚è‚È‚ÇH‚×‚Ä‚æ‚¢‚à‚Ì‚ð—pˆÓ‚·‚éB
‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚àH‚×‚½‚¢‚Æ‚«‚Í–ìØƒX[ƒvB
‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½‚ç‹¹‚ð’£‚Á‚Ä‚ ‚é‚B
‚P“ú‚Q‰ñ‘ÌdŒv‚Éæ‚éB
ƒAƒ‹ƒR[ƒ‹ˆù—¿‚ðˆù‚Ü‚È‚¢B
¡“ú‚P“ú‚¾‚¯B

”z•ªƒpƒ^[ƒ“‚ð‡‚í‚¹‚é

’©H‚ÍA’‹H‚Ü‚Å‚ÉÁ”ï‚Å‚«‚é—Ê‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B“ú–{‚Å‚ÍA’©H‚ð‚µ‚Á‚©‚èH‚×‚é‚Æ‚¢‚¤‚±
‚Æ‚ª‚æ‚Œ¾‚í‚êA‚T‚O‚OKcal‚à‚Ì’©H‚ÌŒ£—§—á‚ðŒ©‚©‚¯‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA•’Ê‚Ìl‚Í’©‚©‚ç‚»
‚ñ‚È‚ÉH‚×‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB’©H‚Í’‹H‚Ü‚Å‚ÉÁ”ï‚Å‚«‚é—ÊˆÈ
‰º‚É‚µ‚Ü‚·BƒAƒƒŠƒJ‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì’©H—áB

ƒCƒ“ƒXƒŠƒ“
HŒãA¬’°‚©‚çƒOƒ‹ƒR[ƒX‚ª‹zŽû‚³‚ê‚Ä‚‚é‚ÆäX‘Ÿ‚ðŽhŒƒ‚µ‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Æ‚¢
‚¤ƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ª•ª”å‚³‚ê‚Ü‚·BƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÍA‹Ø“÷‚âŽ‰–b‘gD‚ª“œ‚âŽ‰–
b‚ðŽæ‚èž‚Þ‚Ì‚ð•‚¯A‚©‚ÂŽ‰–b•ª‰ð‚ð—}§‚·‚éì—p‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
HŒãAŽžŠÔ‚ªŒo‚Á‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“”Z“x‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚‚é‚ÆAŽ‰–b•ª‰ð‚Ì—}§‚ªŒø‚©‚È‚-
‚È‚èA‘ÌŽ‰–b‚ªŒŒ’†‚É—n‚¯o‚µ‚Ä‚«‚Ü‚·BŒŒ’†‚ÉŽ‰–bŽ_‚ª‘‚¦‚é‚ÆÛH’†•‚ªŽhŒƒ‚³‚ê‚Ä‹ó• 
‚ðŠ´‚¶‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚É‰^“®‚ð‚·‚ê‚ÎŒø‰Ê‚ª‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B
‚P“ú‚Ì‚¤‚¿‚ÅŽ„‚½‚¿‚ª‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚é‰ñ”‚Í‚»‚¤‘½‚‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB’‹‘O‚Æ—[H‘OA‚»‚ê‚ÆAQ‘O‚Ì‚R
‰ñ‚¾‚¯‚Å‚·B‹t‚ÉŒ¾‚¦‚ÎA‚P“ú‚É‚R‰ñA‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚ç‚ê‚é‚Æ‚«‚ªAãŽè‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Å‚«‚Ä‚¢
‚é‚Æ‚«‚Å‚·B
ŠÃ‚¢‚à‚Ì‚ÍAƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ð‘‰Á‚³‚¹‚Ä‘ÌŽ‰–b‚Ì•ª‰ð‚ð—}§‚µ‚Ü‚·BŠÃ‚¢‚à‚Ì‚Ì‘ã‚í‚è‚ÉA—â‘ ŒÉ‚Ì–
ìØƒXƒeƒBƒbƒN‚ðH‚×‚½‚èAƒ_ƒCƒGƒbƒgƒR[ƒN‚ðˆù‚ñ‚¾‚è‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤Bƒ_ƒCƒGƒbƒgƒR[ƒN‚Í‚PŒû‚¿‚Ñ
‚è‚Æˆù‚ñ‚ÅŠÃ‚³‚ð–¡‚í‚¢‚Ü‚·B

Á‰»ŽžŠÔ



H‚×•¨‚ªˆÝ‚Å‘Ø—¯‚·‚éŽžŠÔ‚ÍŽŸ‚Ì‚Æ‚¨‚è‚Å‚·B‚½‚¾‚µA‹ó• Š´‚ÍˆÝ‚Å‚Ì‘Ø—¯ŽžŠÔ‚¾‚¯‚Å‚È‚-
AH‚×•¨‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚é“œŽ¿‚Ì‹zŽû‘¬“x‚É‚æ‚Á‚Ä‚«‚Ü‚é‚Ì‚ÅA‘Ø—¯ŽžŠÔ‚ª’·‚‚Ä‚à• Ž‚¿‚ª—Ç‚¢
‚Æ‚ÍŒÀ‚è‚Ü‚¹‚ñB–ìØ‚Æˆê‚ÉH‚×‚é‚Æ‘Ø—¯ŽžŠÔ‚ª’·‚‚È‚èA“œŽ¿‚Ì‹zŽû‚ª’x‚• Ž‚¿‚ª—Ç‚-
‚È‚è‚Ü‚·B
”¼n—‘ 1:30
‹“û 2:00
Žhg 2:00
‚²”Ñ 2:15
‚¤‚Ç‚ñ 2:45
‚·‚«Ä‚« 2:45
ƒrƒtƒeƒL 3:15
ƒoƒ^[ 12:00

‹ó• Š´‚Æ‚Í
ˆê”Ê“I‚ÈH•¨ÛŽæ‚Ì•s‘«‚É‚æ‚è‹N‚±‚éŒÅŒ`H•¨‚ðH‚×‚½‚¢‚Æ‚¢‚¤Š´Šo‚ÅA“úí‚Ì‚²‚-
Ž©‘R‚ÈHŽ–‘O‚ÉŠ´‚¸‚éH‚×‚½‚¢‚Æ‚¢‚¤—~‹‚ÌŠ´Šo‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg’†‚Í‚P“ú‚R‰ñ‚Ù‚ÇŒy‚¢‹ó• ‚
ðŠ´‚¶‚é‚Ì‚ª—‘z“I‚Å‚·BŒÅŒ`•¨‚É‘Î‚·‚é—~‹‚È‚Ì‚Å‚¨’ƒ‚âƒX[ƒv‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒgH‚Í‘±‚«‚Ü‚¹‚ñB

H—~‚Æ‚Í
ˆê”Ê‚É‹ó• Š´‚ÆH—~‚ª¬“¯‚³‚ê‚Ü‚·‚ªAŒµ–§‚É‚ÍAH—
~‚Æ‚ÍŒã“V“I‚ÉŠwK‚³‚ê‚½“Á’è‚ÌH•¨‚ðH‚×‚½‚¢‚Æ‚¢‚¤—~‹‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚¨‘Ü‚Ì–
¡‚â‚Ó‚é‚³‚Æ‚Ì–¡AHŒã‚ÌƒfƒU[ƒg‚Ì‚æ‚¤‚É‹ó• Š´‚ª–ž‚½‚³‚ê‚Ä‚àˆË‘R‚Æ‚µ‚Ä‘¶Ý‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½AH—
~‚Í“¯‚¶H‚×•¨‚ª‘±‚‚ÆŒ¸‘Þ‚µ‚Ü‚·‚ªA‹ó• Š´‚É‚Í–O‚«‚ª—ˆ‚Ü‚¹‚ñB‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA‹ó• Š´‚ÆH—
~‚Í•Ê‚È‚à‚Ì‚Å‚·B‚Ü‚½AH—~‚Í‰h—{¬•ª‚Ì•s‘«‚É‚æ‚Á‚Ä‚à‹N‚±
‚è‚Ü‚·BƒJƒ‹ƒVƒEƒ€•s‘«‚ÌŽq‚Ç‚à‚ªŠD‚â“y‚ðH‚×‚½‚è‚·‚é‚»‚¤‚Å‚·‚ªAŽ„‚½‚¿‚Ì”™‘R‚Æ‚µ‚½H—
~‚É‚Í•s‘«•ª‚É‘Î‚·‚é—~‹‚àŠÜ‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÅA‚æ‚Œ©‹É‚ß‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BƒXƒgƒŒƒX‚ª
H—~‚É“]‰»‚³‚ê‚éê‡‚ÆA—}§‚³‚ê‚Ä‚¢‚½H—~‚ªƒXƒgƒŒƒX‚É‚æ‚Á‚ÄŠJ•ú‚³‚ê‚éê‡‚ª‚ ‚è‚Ü‚·
B

‹Q‰ìŠ´‚Æ‚Í
’·ŽžŠÔAHŽ–‚ð‚Æ‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚È‚©‚Á‚½ê‡‚È‚Ç‚ÉŠ´‚¸‚é‹ó• Š´‚æ‚è‚à‚³‚ç‚É[‚ÈH‚×‚½‚¢
‚Æ‚¢‚¤Š´Šo‚Å‚·B
Ž„‚½‚¿‚ÍHŽ–‚Ì‘O‚ÉŒy‚¢‹ó• Š´‚ðŠo‚¦‚é‚æ‚¤‚É‚·‚é‚Ì‚ª³‚µ‚¢H¶Šˆ‚Ì‚ ‚è•û‚Å‚·BH‘O‚ÌŒy‚¢‹ó• Š
´‚ÆH—~‚Ì’†g‚ð‹æ•Ê‚·‚é”\—Í‚ðŽ‚¿A‚±‚ê‚ÆãŽè‚É•t‚«‡‚Á‚Ä‚¢‚•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‹ó• Š
´‚ð•ú’u‚·‚é‚ÆƒJƒ‰ƒ_‚É‹Q‰ì‚Ö‚Ì‹°•|Š´‚ðŽc‚µ‚ÄAŽŸ‚©‚ç‘½‚ß‚ÉH‚×‚æ‚¤‚Æ‚·‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚é‚Ì‚ÅA‹ó• ‚ÆH—~‚ð‚æ‚‹æ•Ê‚µ‚Ä‹Q‰ìŠ´‚ð‹N‚±‚³‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚é‚±‚Æ‚ª•K—
v‚Å‚·B‚»‚ê‚É‚ÍA• ‚U•ª–Ú‚ÌHŽ–‚ð‚TŽžŠÔ‚¨‚«‚É‚µA‹ó• ‚ð•ú’u‚µ‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·B’‹H‚©‚ç—
[H‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ‚ª”ñí‚É’·‚¢•û‚Í‚P‚VŽž ‚ÉŠÔH‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚ÈŠÂ‹«‚ð®‚¦‚é‚×‚«‚Å‚·B

’áŒŒ“œÇ
ŒŒ‰t’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ª50mg/dl ˆÈ‰º‚É’á‰º‚·‚é‚Æ‹Q‰ìŠ´‚Æ‚Æ‚à‚ÉA”ç•†‘“”’A’E—ÍŠ
´A“®œ§A—âŠ¾AŽè‘«‚Ìk‚¦‚È‚Ç‚ð‹N‚±‚è‚Ü‚·B’áŒŒ“œÇ‚ÍŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªŒÍŠ‰
‚µ‚½‚Æ‚«‚É‹N‚±‚è‚Ü‚·BŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ÌŒÍŠ‰‚Í‹‚·‚¬‚é‰^“®A“œ‚Ì‹zŽû‚ð–
W‚°‚éƒ_ƒCƒGƒbƒgÜA‚±‚ñ‚É‚á‚‚âŠC‘”‚Î‚©‚è‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg“™‚Å‹N‚±‚è‚Ü‚·B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚ÍKŠµ‚ð•Ï‚¦‚é‚±‚Æ‚Å‚·

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚Ä‚à•sŒi‹C‚È¢‚Ì’†‚ª•Ï‚í‚é‚í‚¯‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚ªAg‘Ì‚Ì’²Žq‚Í—Ç‚-
‚È‚é‚µAˆÈ‘O‚Ì•ž‚ª’…‚ç‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚é‚µA‰½‚æ‚è‚à—Ç‚¢‚±‚Æ‚Í—Ç‚¢KŠµ‚ªg‚É‚Â‚‚±
‚Æ‚Å‚·B‚»‚µ‚ÄA‚Pl‚Å‚à—Ç‚¢KŠµ‚ªg‚É‚Â‚‚Æ‰Æ‘°‚ÌŠF‚ñ‚È‚É—Ç‚¢‰e‹¿‚ð—^‚¦‚Ü‚·B
‰½‚ð‚Ç‚Ì‚‚ç‚¢H‚×‚ê‚Î‚¢‚¢‚©A‚»‚ê‚ð’²‚×‚½‚èŠm”F‚µ‚½‚è‚Å‚«‚éÅV‚Ìƒc[ƒ‹‚ð‚ ‚È‚½‚Í“üŽè‚µ‚Ü‚
µ‚½Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‹}‚¢‚¾‚èA“Á•Ê‚ÈƒXƒgƒŒƒX‚ðŽó‚¯‚½‚è‚³‚¦‚µ‚È‚¯‚ê‚ÎAŠÔ‚à‚È‚‰õ“K‚Èƒ
‰ƒCƒt‚ªŽè‚É“ü‚è‚Ü‚·B‚º‚Ðƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚¨Šy‚µ‚Ý‚-
‚¾‚³‚¢B‚È‚¨AƒAƒ‹ƒR[ƒ‹‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‘å“G‚Å‚·B“–•ª‚Í‹ÖŽð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B





‚P“ú–Ú ‚ä‚Å—‘Aƒ}ƒtƒBƒ“Aƒ}[ƒ}ƒŒ[ƒhAƒgƒ}ƒgƒWƒ…[ƒXAƒR[ƒq[
‚Q“ú–Ú ƒR[ƒ“ƒtƒŒ[ƒNAƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒNAƒR[ƒq[
‚R“ú–Ú ƒXƒNƒ‰ƒ“ƒuƒ‹ƒhƒGƒbƒOAƒIƒŒƒ“ƒWƒWƒ…[ƒXAƒR[ƒq[
‚S“ú–Ú ƒOƒ‰ƒm[ƒ‰AƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒNAƒR[ƒq[
‚T“ú–Ú ƒŒ[ƒYƒ““ü‚èƒI[ƒgƒ~[ƒ‹AƒR[ƒq[
‚U“ú–Ú —â“€ƒLƒƒƒZƒ[ƒ‹Aƒ^[ƒL[ƒnƒ€Aƒ`ƒFƒ_[ƒ`[ƒYAƒXƒLƒ€ƒ~ƒ‹ƒN
‚V“ú–Ú ƒpƒ“ƒP[ƒLA’á“œƒVƒƒbƒvAƒR[ƒq[
’F–ìØ‚ª‚È‚—‘z“I‚ÈHŽ–‚Æ‚Í‚¢‚¦‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒJƒƒŠ[‚Í“ú–{‚Ì’©H—á‚Ì”¼•ªˆÊ‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB



‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ìì¬
i‚Pj•½‹Ï“ú”‚ð‚V“ú‚É‚µA‚·‚×‚Ä‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ðÁ‚µ‚Ä‰^“®ƒOƒ‰ƒt‚Ì‚Ý•\Ž¦‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚QjuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vu‘ÌdƒOƒ
‰ƒt‚ð•Û‘¶‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚ÉG01‚˜‚˜‚˜‚˜.BMP‚ª‚Å‚«‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B
i‚RjƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚ÌG01‚˜‚˜‚˜‚˜.BMP‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄA‚¤‚Ü‚o—ˆ‚ ‚ª‚Á‚Ä‚¢‚é‚©‚Ç‚¤
‚©Šm”F‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚Sj‚¨ŽèŽ‚¿‚Ìˆ³kƒ\ƒtƒg‚ÅG01‚˜‚˜‚˜‚˜.BMP‚ðˆ³k‚µ‚ÄA‚P‚O‚OKBˆÈ‰º‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒ[ƒ‹‚É“Y•t
i‚PjOutLook Express‚Ìê‡AuV‚µ‚¢ƒ[ƒ‹v‚ÅuƒƒbƒZ[ƒW‚Ìì¬v‚ðŠJ‚«‚Ü‚·B
i‚Qju‘}“üvu“Y•tƒtƒ@ƒCƒ‹(A)v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÌêŠ‚ð•·‚¢‚Ä‚-
‚é‚Ì‚ÅƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚ÌG01xxxx.LZH‚ðŽw’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚Rj‚ ‚ÄæAŒ–¼A–{•¶‚ð‘‚¢‚Äu‘—Mvƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’F‰æ‘œƒf[ƒ^‚ðˆ³k‚µ‚È‚¢‚Å‘—M‚·‚é‚ÆA‚P‚O•ªˆÈã‚à‚©‚©‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·‚Ì‚ÅA•K‚¸ˆ³k‚µ‚Ä‚¨‘—‚è‚‚¾‚³‚¢Bˆ³kƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÍBMPƒtƒ@ƒCƒ‹‚Ì1/10ˆÈ‰º‚É‚È‚è‚Ü‚·B



’©A‹N‚«‚½‚Æ‚«‚ÍŽ„‚½‚¿‚Í‹ó• ‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B’©‚ÌƒŠƒ“ƒS‚ÌƒTƒCƒY‚Í‡–
°’†‚ÉÁ”ï‚µ‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì‘å‚«‚³‚©‚çƒXƒ^[ƒg‚µ‚Ü‚·B–éH‚ÍH‚×‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢B



ƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚·‚Æ‹Ø“÷‚ª—Ž‚¿‘ÌŽ‰–b‚ª‘‰Á‚µ‚Ä‘¾‚è‚â‚·‚¢‘ÌŽ¿‚É‚È‚é‚Æà–¾‚·‚él‚ª‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚»‚ñ‚È‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBŒ¸—Ê‚ð‚·‚é‚Æ•‰‰×‚ªŒy‚‚È‚é‚Ì‚ÅAƒJƒ‰ƒ_‚Í•s—v‚È‹Ø“÷‚ð—
Ž‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·‚ªAƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚·‚é‚Æ•‰‰×‚ªŒ³‚Ì‚æ‚¤‚Éd‚‚È‚è‹Ø“÷‚ª‰ñ•œ‚·‚é‚Ì‚ÅS”z‚ ‚è‚Ü‚¹
‚ñB‚»‚à‚»‚à‹Ø“÷‚Ì‘Œ¸‚ÅŠî‘b‘ãŽÓ‚Í‚ ‚Ü‚è•Ï‚í‚è‚Ü‚¹‚ñ‚©‚çAŒ¾‚í‚ê‚é‚æ‚¤‚É‘ÌŽ¿‚ª•Ï‚í‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚
Ü‚¹‚ñB‚½‚¾‚µAƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚·‚Æ‘‰‚¹‚É‚‚‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚ê‚Í•Ê‚Ì——R‚É‚æ‚è‚Ü‚·B
”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚ªƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆÅ‰‚Í–Ê”’‚¢‚æ‚¤‚É‘Ìd‚ª—Ž‚¿‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ÍƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚ðŽg‚Á‚Ä‚àŽg‚í‚È‚‚Ä‚à—Ž‚¿‚é‚Ì‚Å‚·‚ªAƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚ÌŒø
‰Ê‚¾‚ÆŽv‚¢ž‚Þ‚©‚à‚µ‚ê‚Ü‚¹‚ñBƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚ðŽ~‚ß‚é‚Æ‚Ü‚½‘Ìd‚ª‘
‰Á‚µ‚Ü‚·BŽŸ‚ÉƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚ðˆù‚ñ‚Å‚à¡“x‚ÍÅ‰‚Ì‚Æ‚«‚Ì‚æ‚¤‚É‚ÍŒø‚«‚Ü‚¹‚ñB
‰Šú’iŠK‚Ì’²Žq‚Ì‚¢‚¢‚Æ‚±‚ë‚ÍI‚í‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å‚·‚©‚ç“–‘R‚Å‚·B‚»‚ê‚Å¡“x‚ÍVŠJ”-
‚ÌƒTƒvƒŠƒƒ“ƒg‚ÉŠú‘Ò‚µ‚ÄŽŽ‚µ‚Ä‚Ý‚æ‚¤‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚ÄA‚¢‚ë‚¢
‚ë‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ðŽŸ‚©‚çŽŸ‚Ö‚ÆŽŽ‚µ‚½l‚½‚¿‚ªƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ÌŠF‚³‚ñ‚Ì’†‚É‚¢‚Ü‚·B
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚Í³‚µ‚¢HKŠµ‚ðg‚É•t‚¯‚é‚±‚Æ‚Å‚·B“œŽ¿‚ÆŽ‰–b‚ðŒ¸‚ç‚µA‰h—
{‚ÉŒ‡Š×‚ª‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚é‚¾‚¯‚Å‘Ìd‚ª—Ž‚¿‚Ü‚·B‚¨• ‚Í‚»‚ñ‚È‚É‚·‚«‚Ü‚¹‚ñB‚à‚µ‚àAÅ‰
‚©‚ç³‚µ‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚ß‚®‚è‚ ‚¦‚½l‚ÍA‰Šú’iŠK‚Ì
‰õ’²‚Èƒy[ƒX‚ÌŠÔ‚É³‚µ‚¢HKŠµ‚ðg‚É‚Â‚¯‚ç‚ê‚é‚Ì‚ÅA‚»‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ð–{“–‚ÉM‚¶‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B
‚±‚ê‚Ü‚Å‚É‰½“x‚àƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚µ‚Ä‚¢‚élA‘¼‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅŒø‰Ê‚ª‚ ‚Á‚½‚ÆŽv‚Á‚Ä‚¢
‚élA‘¼‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ä’â‘ØŠú‚É‚ ‚él‚½‚¿‚ÍA³‚µ‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚Ç‚Ì‚æ‚¤
‚È‚à‚Ì‚©‚ªŒ©•ª‚¯‚É‚‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚Ì‚æ‚¤‚Èl‚½‚¿‚ÍŽ©•ªŽ©g‚ÅS‚ðŠJ‚¢‚ÄA‘¼‚Ì¬Œ÷‚µ‚Ä‚¢
‚éŠF‚³‚ñ‚ª‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚Él‚¦‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚¢
‚é‚©‚ðAlˆê”{’ˆÓ‚µ‚ÄŒ©•·‚«‚µ‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚è‚Ü‚¹‚ñBƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ðŒJ‚è•Ô‚µ‚½l‚Í¸_“I‚Èƒnƒ“ƒfƒB
ƒLƒƒƒbƒv‚ð•‰‚Á‚Ä‚¢‚ÄA‚©‚Âƒ_ƒCƒGƒbƒg‰Šú‚Ì‰õ’²‚Èƒy[ƒX‚ð—˜—p‚Å‚«‚é‹@‰ï‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBˆ
ê‚©‚ço’¼‚·‹CŽ‚¿‚Å“Ç‚ñ‚Å‚Ý‚é‚Æƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Ì’†‚É‚½‚‚³‚ñ‚Ìƒqƒ“ƒg‚ª‰B‚³‚ê‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚ª‚í‚©‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B



–œ•àŒv

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

€”õ

‚e‚QƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚ÆAu–œ•àŒvv‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚¸AÅ‰‚É•à•‚Æ•às‘¬“x‚ðÝ’è‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŽU•à‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚ÌuŽU•àv‚Å‚à“ü—Í‚Å‚«‚Ü‚·‚ªA–
œ•àŒv‚ðŽg‚¤•û‚ª‚æ‚è¸“x‚æ‚ŠÇ—‚Å‚«‚Ü‚·B

•à”‚Ì“ü—Í
•à”—“‚É•à”‚ð“ü—Í‚·‚é‚ÆA•às‹——£AÁ”ïƒJƒƒŠ[AŽU•à‚ÌŽžŠÔ‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B•\
Ž¦‚³‚ê‚½”Žš‚ÉŠÔˆá‚¢‚ª‚È‚¢‚©Šm”F‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B—Ç‚¯‚ê‚ÎAEnterƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚ÄI—¹‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B

ƒJƒƒŠ[‚ÌŒvŽZ¸“x‚ðã‚°‚é
ŽU•àŽž‚ÌÁ”ïƒGƒlƒ‹ƒM[‚Í‰º‹L‚Ì‘ãŽÓ˜´i—¦‚ðŽg‚Á‚ÄŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚PŽžŠÔ‚ ‚½‚è‚ÌŠî‘b‘
ãŽÓ‚ª‚U‚OKcal‚Ìl‚ª‚W‚O‚/•ª‚Ì‘¬“x‚Å‚R‚O•ªŠÔ•à‚¢‚½‚Æ‚·‚é‚ÆA‚»‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í (2.8 + 0.1) x 
60 x 0.5 = 87 Kcal ‚Ì‚æ‚¤‚ÉŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B
•às‘¬“x‚ÍA–œ•àŒvŒvŽZ‚ÌŠî‚É‚È‚é‚Ì‚Å³‚µ‚Ý’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‘ãŽÓ˜´i—¦
•à‚(100m/•ª) 4.7
•à‚(90m/•ª)    3.7
•à‚(80m/•ª)    2.8
•à‚(70m/•ª)    2.2
•à‚(60m/•ª)    1.8
•à‚(50m/•ª)    1.6

•à•‚ÌÝ’è
“–ƒ\ƒtƒg‚Í–œ•àŒv‚Ì•à”‚©‚çA‹——£
‚ÆŽžŠÔ‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ðŒvŽZ‚µ‚Ü‚·BŠù’m”‚ª‚P‚Â‚Å‚R‚Â‚Ì–
¢’m”‚ðŒvŽZ‚·‚é‚Ì‚Å‚È‚ñ‚¾‚©ƒ}ƒWƒbƒN‚Ì‚æ‚¤‚ÈŠ´‚¶‚ª‚µ‚Ü‚·‚ªA–
œ•àŒv‚ÆƒXƒgƒbƒvƒEƒIƒbƒ`‚Å‘ª‚Á‚Ä‚Ý‚é‚ÆAŽU•à‚ÌŽžŠÔA•à”A‹——£‚ª‚Ò‚½‚è‚Æ‡‚¢
‚Ü‚·B•à•‚Í‚±‚ÌŒvŽZ‚Ì¸“x‚ð¶‰E‚µ‚Ü‚·B
•à•‚Íg’·-100‚ª–ÚˆÀ‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAg’·‚P‚U‚O‚ƒ‚‚Ìl‚Í•à•‚ð‚U‚O‚ƒ‚‚ÉƒZƒbƒg‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚»‚µ‚ÄA‹——£‚ª‚í‚©‚Á‚Ä‚¢‚éƒR[ƒX‚ðƒXƒgƒbƒvƒEƒIƒbƒ`‚Æ–
œ•àŒv‚Å‘ª‚é‚ÆA³‚µ‚¢•à•‚Æ•às‘¬“x‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B‰½‰ñ‚©ŽÀ‘ª‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ŽU•à‚Ì‚µ‚©‚½
ƒGƒA[ƒNƒbƒVƒ‡ƒ“‚ÌŒC‚ð‚Í‚¢‚ÄAƒwƒbƒhƒtƒHƒ“‚ÅD‚«‚È‰¹Šy‚ð•·‚«‚È‚ª‚ç‘¬‚â
‰ß‚¬‚È‚¢‘¬“x‚Å•à‚«‚Ü‚·BŽ„‚Ìê‡‚ÍAƒ}ƒ“ƒgƒo[ƒj‚âƒŠƒ`ƒƒ[ƒhƒNƒŒƒCƒ_[ƒ}ƒ“‚È‚Ç‚Å‚·‚ªA‚«‚ê‚¢
‚È‰¹Šy‚ð•·‚«‚È‚ª‚ç•à‚¢‚Ä‚¢‚é‚ÆAƒx[ƒ^ƒGƒ“ƒhƒ‹ƒtƒBƒ“‚Æ‚¢‚¤–ƒ–ò‚ÉŽ—
‚½•¨Ž¿‚ª”]“à‚Éo‚Ä‚«‚ÄA“V‹C‚³‚¦—Ç‚¯‚ê‚Î‰½ˆ‚Ü‚Å‚Å‚à•à‚¯‚Ü‚·B‚»‚µ‚ÄA—‚’©‚à°‚ê‚Ä‚¢
‚ê‚Î‚Ü‚½•à‚«‚½‚‚È‚è‚Ü‚·B



“¯‚¶ƒR[ƒX‚ð•à‚ê‡A‘¬‚•à‚‚ÆŽžŠÔ‚ª’Z‚‚È‚èA‚ä‚Á‚‚è•à‚‚Æ’·‚‚È‚è‚Ü‚·B•às‘¬“x‚ª‚U‚O‚/
•ª‚Ì‚Æ‚«‚Æ‚T‚O‚/•ª‚Ì‚Æ‚«‚Å‚ÍA‚ä‚Á‚‚è•à‚•û‚ªÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B

ŒvŽZ‚Ì‚µ‚©‚½
Šî‘b‘ãŽÓ 60Kcal/Žž ‚Ìl‚ª 
•ª‘¬60m‚ÅŽU•à‚µ‚½‚Æ‚«‚ÆA50m‚ÅŽU•à‚µ‚½‚Æ‚«‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Ì”äŠr‚Í‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚ÄŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B

2000m‚ð60m/•ª‚ÅŽU•à‚µ‚½‚Æ‚«‚Ì•t‰ÁÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ÍA
 2000 € 60 = 33 •ª
 1 x (1.8 + 0.1) x 33 = 62.7 Kcal

2000m‚ð50m/•ª‚ÅŽU•à‚µ‚½‚Æ‚«‚Ì•t‰ÁÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ÍA
 2000 € 50 = 40 •ª
 1 x (1.6 + 0.1) x 40 = 68.0 Kcal

’F•às‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÍA•às‚ÌÅ‘å‘¬“x‚É‹ß‚Ã‚¯‚Î‹ß‚Ã‚‚Ù‚Ç”ò–
ô“I‚É‘‘å‚µ‚Ü‚·Bã‚ÌŒvŽZ‚ÍAŽU•à‚ð‚ä‚Á‚‚èŠy‚µ‚Þ‚±‚Æ‚É‚àˆÓ‹`‚ª‚ ‚é‚±‚Æ‚ðŽ¦‚µ‚½‚à‚Ì‚ÅA‘¬‚-
•à‚¢‚Ä‚àŽU•à‚ªŠy‚µ‚¢‚Ì‚Å‚ ‚ê‚ÎA‚»‚ê‚Í‚»‚ê‚ÅŒ‹\‚Å‚·B‘åŽ–
‚È‚Ì‚ÍA”]“à‚Éƒx[ƒ^ƒGƒ“ƒhƒ‹ƒtƒBƒ“‚ªo‚Ä‚‚é‚©‚Ç‚¤‚©‚Å‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚¤‚Ü‚‚¢‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Æ‚«‚ÍAS‚Ì’ê‚Å‚¢‚Â‚àK‚¹‚È‹C•ª‚ª—¬‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAŽU•à‚Ì‚Æ‚«‚É‚à‚»‚Ì‚æ‚¤
‚È‹C•ª‚É‚È‚ê‚é‚©‚Ç‚¤‚©‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª•Ï‚í‚Á‚Ä‚«‚Ü‚·B
ì‚Ì‹›‚ªã—¬‚É“ª‚ðŒü‚¯‚Ä‚ä‚ç‚ä‚ç‚Æ‰j‚¢‚Å‚¢‚é‚Æ‚«‚ÍŽ‰–b‚ð”R‚â‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‹›‚ª“¦‚°‚é‚Æ‚«‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ðŽg‚Á‚ÄÅ‘åƒpƒ[‚Å“¦‚°‚Ü‚·BŽU•à‚Å‚àA‘¬‚•à‚-
‚Ù‚ÇÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‘‘å‚µ‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì•ª‚ÍŽ‰–b‚Å‚È‚ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ª”R‚â‚³‚ê‚Ü‚·B‚ä‚Á‚‚è•à‚-
‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚àŽ‰–b‚ÌÁ”ï‚à‘å‚«‚‚È‚è‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ª”R‚¦‚é‚Æ‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚·‚ªAŽ‰–
b‚Í”R‚¦‚Ä‚à‚¨• ‚ª‚·‚«‚Ü‚¹‚ñB

–Ú“I’n‚É’…‚¢‚½‚ç
ƒVƒ“ƒoƒ‹‚ª–Â‚èƒgƒƒtƒB[‚ª‚PŒÂ‘¡’æ‚³‚ê‚Ü‚·B

‘O“ú‚Ì–œ•àŒv“ü—Í
‘O“ú‚Ì–œ•àŒv“ü—Í‚ð“ü‚ê–Y‚ê‚½‚Æ‚«‚ÍAƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ð‘O“ú‚É‚µA–œ•àŒv‚Ì•à”‚ð“ü—
Í‚µ‚ÄƒŠƒ^[ƒ“ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv
Walk.txt ‚Æ‚¢‚¤ƒtƒ@ƒCƒ‹‚É“ú•t‚Æ•às‹——£‚ª‹L˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚ÄAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ð‚µ‚Ä‚àA–
œ•àŒv‚ÍŒp‘±‚µ‚ÄŽg—p‚Å‚«‚Ü‚·Bƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚ÉŒë‚Á‚Ä Walk.txt ‚ðíœ‚·‚é‚ÆA–
œ•àŒv‚Ì‘•às‹——£‚ª‚O‚É‚à‚Ç‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì‚Æ‚«‚ÍAWalk.txt ‚Ì‚Ps–
Ú‚ÉƒEƒH[ƒN‚ðŠJŽn‚µ‚½“ú•t‚Æ‚±‚ê‚Ü‚Å‚Ì‘•às‹——£‚ð‹L“ü‚·‚é‚Æ•œŠˆ‚Å‚«‚Ü‚·B
—áF‚±‚ê‚Ü‚Å‚ÉƒgƒƒtƒB[‚PŒÂ‚Æ‚P‚T‚OKm•à‚¢‚Ä‚¢‚éê‡F
ƒgƒƒtƒB[‚PŒÂ‚É‚Â‚«‚S‚V‚X‚ð‰ÁŽZ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
2001/04/10,629

–œ•àŒv‚ÌˆøŒp‚¬
ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ 531.1 ‚Å–œ•àŒv‚ÌƒgƒƒtƒB[ŠÇ—‚Ì•û–
@‚ª•Ï‚í‚è‚Ü‚µ‚½B‚»‚êˆÈ‘O‚ÌƒgƒƒtƒB[‚Ì”‚Æ•às‹——£‚ðˆø‚«Œp‚®‚½‚ß‚É‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
E–œ•àŒv‚ð•\Ž¦‚·‚éB
Eu•ÒWv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä Walk.txt ‚Ì‚Ps–Ú‚ÉƒEƒH[ƒN‚ðŠJŽn‚µ‚½“ú•t‚Æ‚±‚ê‚Ü‚Å‚Ì‘•às‹——
£‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

—áF‚±‚ê‚Ü‚Å‚É‚P‚T‚OKm•à‚¢‚Ä‚¢‚ÄA‚Ü‚¾ƒgƒƒtƒB[‚ª‚È‚¢ê‡F
2001/04/10,150



—áF‚±‚ê‚Ü‚Å‚ÉƒgƒƒtƒB[‚PŒÂ‚Æ‚P‚T‚OKm•à‚¢‚Ä‚¢‚éê‡F
ƒgƒƒtƒB[‚PŒÂ‚É‚Â‚«‚S‚V‚Xi“ŒŠC“¹‚T‚RŽŸ‚Ì‘‹——£j‚ð‰ÁŽZ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
2001/04/10,629



ƒGƒAƒƒoƒCƒNŒv

ƒGƒAƒƒoƒCƒNŒv

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒGƒAƒƒoƒCƒNŒvv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA¶}
‚ÌƒEƒCƒ“ƒhƒE‚ªŠJ‚«‚Ü‚·BƒGƒAƒƒoƒCƒN‚Å“¾‚ç‚ê‚é‘–s‹——£‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ð“ü—
Í‚µ‚ÄAu‹L˜^vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ŒŒˆ³ˆÀ’è‰»Œv‰æ

Ž„‚½‚¿‚ÌƒJƒ‰ƒ_‚ÌŒŒ‰t‚Í•’i‚Í“à‘Ÿ‚ÌŽü‚è‚ÉW‚Ü‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªAƒGƒAƒƒoƒCƒN‚ð‘†‚¬Žn‚ß‚é‚Æ‘¾‚à‚à‚Ìƒ|ƒ“ƒv‰^“®‚Å“à‘Ÿ‚ÌŽü‚è‚ÌŒŒ‰t‚ª
‰Ÿ‚µo‚³‚ê‚Ä•’i‚Ì‚Q”{‚à‚Ì—¬—Ê‚Æ‚È‚èg‘Ì’†‚ðzŠÂ‚µŽn‚ß‚Ü‚·B¶}
‚Í‹N°‚©‚çAQ‚Ü‚Å‚R‚O•ª‚²‚Æ‚ÉŒŒˆ³‚ð‘ª’è‚µ‚ÄƒOƒ‰ƒt‚É‚µ‚½‚à‚Ì‚ÅAã‘¤‚Ìü‚ªÅ‚ŒŒˆ³A
‰º‘¤‚Ìü‚ªÅ’áŒŒˆ³A—ÎF‚Ìü‚ªS””‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Å‚·B‚±‚Ì}‚Å‚ÍA‚P“ú‚É‚S
‰ñAƒGƒAƒƒoƒCƒN‚Å‰^“®‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAS‘Ÿ‚É‚±‚ê‚‚ç‚¢‚Ì•‰
‰×‚ð‚©‚¯‚é‚ÆAŽŸ‘æ‚ÉŒŒˆ³‚ª•Ï“®‚µ‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿AˆÀ’è‚µ‚Ä‚«‚Ü‚·B

ŒŒ—¬—Ê‚Ì”äŠr
ŒŒ—¬—Ê‚ÍS””‚ÆŒŒˆ³‚ÌÏ‚Å”äŠr‚·‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BŽŸ‚Ìƒf[ƒ^‚ÍƒGƒAƒƒoƒCƒNAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOAƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚ðŠJŽn‚µ‚Ä‚T•ªŒã‚ÌŒŒˆ³‚ð‘ª
‚Á‚½‚à‚Ì‚Å‚·B

ƒGƒAƒƒoƒCƒN        168 * 94 = 15792        •½ÃŽž‚Ì1.95”{
ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO              162 * 91 = 14742        •½ÃŽž‚Ì1.82”{
ƒEƒH[ƒLƒ“ƒO        155 * 90 = 13950        •½ÃŽž‚Ì1.72”{
•½ÃŽž‚Ì—¬—Ê    135 * 60 = 8100

ˆÈã‚Ì‚æ‚¤‚ÉŒŒ—¬‚©‚çŒ©‚Ä‚àƒGƒAƒƒoƒCƒN‚Í‚½‚¢‚Ö‚ñ—D‚ê‚½‰^“®Ší‹ï‚Å‚·‚ªA‚Ù‚©‚É‚àŽŸ‚Ì
—˜“_‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
EƒeƒŒƒr‚ðŒ©‚È‚ª‚ç‚Å‚«‚éB
EŽ‰–b‚ª‚æ‚”R‚¦‚éB
EŒŒˆ³‚Ì~‰º‚ªŒ°’˜‚ÅA“Á‚ÉÅ’áŒŒˆ³‚ª‚æ‚‰º‚ª‚éB
E“VŒó‚É¶‰E‚³‚ê‚È‚¢B
E‘ãŽÓ‚ª˜´i‚·‚éB
EÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ðŽw’è‚Å‚«‚éB
Eã’B‚ª‚í‚©‚éB

Žg‚¢•û
ƒGƒAƒƒoƒCƒN‚ðƒtƒŠ[ƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚É‚µA‹‚‚È‚¢•‰‰×‚Å‚R‚WKcalÁ”ï‚µ‚½‚ç•‰
‰×‚ð™X‚É‚ä‚é‚ßA‚S‚OKcalÁ”ï‚µ‚½‚çŽ~‚ß‚Ü‚·B‚±‚ê‚ð’©‹N‚«‚½‚Æ‚«AŽdŽ–



‚Ì‡ŠÔAH‘OAAQ‘O‚È‚Ç‚P“ú”‰ñ‚¨‚±‚È‚¢‚Ü‚·B

E‚±‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚é‚ÆA‚P“ú’†Šî‘b‘ãŽÓ‚ª˜´i‚µ‚½ó‘Ô‚É‚È‚è‚Ü‚·B
EŒŒˆ³‚ÌˆÀ’è‚Ì‚½‚ß‚ÌŒø‰Ê‚ªÅ‚à‚‚¢B
E‰^“®‚É•‰’S‚ðŠ´‚¶‚é‚±‚Æ‚ª‚È‚Aƒg[ƒ^ƒ‹‚Å‚Í‘å‚«‚ÈÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B

’FƒGƒAƒƒoƒCƒN‚É‘g‚Ýž‚Ü‚ê‚Ä‚¢‚éŒ¸—ÊƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚Í•‰‰×‚ª‹‚·‚¬‚é‚½‚ß‚ÉƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚ª•
‰’S‚ÉŠ´‚¶‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BŽÀÛ‚ÌŽ©“]ŽÔ‚Å‚Íâ“¹‚ð“o‚è‚«‚é‚Æ‰õ“K‚È‰º‚èâ‚ª‘Ò‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªAƒGƒAƒƒoƒCƒN‚Í‚¢‚Â‚àã‚èâ‚Î‚©‚è‚Å‚·B‹ê‚µ‚¢‚Î‚©‚è‚ÌƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚Å‚Í’·‘±
‚«‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚»‚±‚ÅAƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒO‚Ìƒ‚[ƒh‚ðƒtƒŠ[‚É‚µ‚ÄAã‚èâ‚Î‚©‚è‚Å‚È‚‰º‚èâ‚Ì•‰
‰×‚à‚©‚¯‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·B•‰‰×‚ðŒy‚‚·‚é‚ÆŽ‰–b‚ª”R‚¦‚éŠ„‡‚ª‚‚‚È‚è‚Ü‚·BÅ‹ß‚Ìî•
—‹@‚É‚Í•—‚ª‚»‚æ‚®‹@”\‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªAƒGƒAƒƒoƒCƒN‚É‚àŽ©‘R‚ÌƒTƒCƒNƒŠƒ“ƒOƒ‚[ƒh‚ð‚Æ‚è‚¢‚ê‚Ä
‰^“®‚ªI‚í‚Á‚½‚ ‚ÆA‚à‚¤‚µ‰^“®‚µ‚½‚¢—]—Í‚Æ‘u‰õŠ´‚ªŽc‚é‚æ‚¤‚ÈÝ’è‚ª‚ ‚é‚Æ—Ç‚¢
‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

ƒfƒCƒŠ[ƒOƒ‰ƒt

‹‚‚È‚¢•‰‰×‚Å‹CŽ‚¿‚æ‚‰^“®‚µA—]—Í‚ðŽc‚µ‚ÄŽ~‚ß‚é‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚ÆAƒGƒAƒƒoƒCƒN‚ðŒ©‚©‚¯‚é‚Æ‚¿‚å‚Á‚Ææ‚Á‚Ä‚Ý‚½‚‚È‚Á‚½‚è‚µ‚Ü‚·B‚P“ú‚Ìƒmƒ‹ƒ}
‚ðŒˆ‚ß‚Ä‰^“®‚·‚é‚æ‚è‚àA×Ø‚ê‚Ì‰^“®‚ð‚P“ú‚É‰½‰ñ‚à‚·‚é•û‚ªŒ‹‹Ç‚Í‘å‚«‚È‰^“®—
Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·BŒÃ‚¢—˜_‚Å‚Í‰^“®‚Í‚Q‚O•ªˆÈã‚Æ‚¢‚í‚ê‚Ü‚µ‚½‚ªA¡‚Í‚»‚¤‚¢‚¤‚±‚Æ‚à‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB
ƒGƒAƒƒoƒCƒNŒv‚ÌƒfƒCƒŠ[ƒOƒ‰ƒt‚Í×Ø‚ê‚Ì‘–s‹——£‚ðÏŽZ‚µ‚Ä‚P“ú‚Ì‘‘–s‹——£‚ÅƒOƒ‰ƒt‚ð•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·B



ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒv

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒv

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒvv‚Ü‚½‚ÍF11ƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚Æ¶}‚Ì‚æ‚¤‚ÈƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŠÇ—
ƒc[ƒ‹‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·BƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚ÌuƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOv‚Å‚à“ü—
Í‚Å‚«‚Ü‚·‚ªA‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚æ‚è‚àƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒv‚ðŽg‚¤•û‚ª‚æ‚è¸“x‚æ‚ŠÇ—‚Å‚«‚Ü‚·B

ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÌŠÇ—
‘–‚Á‚½ƒR[ƒX‚Ì‹——£‚ÆŽžŠÔ‚ð“ü—Í‚µ‚ÄƒŠƒ^[ƒ“ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
‰^“®ƒJƒƒŠ[‚ªŽ©“®“I‚É‹L˜^‚³‚ê‚Ü‚·B

‰^“®ƒJƒƒŠ[‚ÌŽæ‚èÁ‚µ
‰^“®“ü—Í‚ðŽæ‚èÁ‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ð•\Ž¦‚µ‚ÄƒoƒbƒNƒXƒy[ƒX‚ÅÁ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒgƒƒtƒB[
ƒ‹[ƒgƒ}ƒbƒv‚Å‘åã‚©‚ç“Œ‹ž‚Ü‚Å‚Ì‹——£‚Í‚T‚W‚VKM‚Å‚·B“Œ‹ž‚É“ž’…‚·‚é‚ÆA‰¹Šy‚ª–
Â‚èƒgƒƒtƒB[‚ª‚PŒÂ‘‚¦‚Ü‚·B

’Fƒ‹[ƒgƒ}ƒbƒv‚ÌŒo˜H‚Í’n“_‚ÌˆÜ“xŒo“x‚ð’¼ü‚ÅŒ‹‚ñ‚Å‚¢‚Ü‚·B“¹˜H‚É‰ˆ‚Á‚Ä‹Èü‚ÅŒ‹‚ñ‚Å‚¢
‚é‚í‚¯‚Å‚Í‚È‚¢‚Ì‚ÅAŽÀÛ‚Ì‘åã“Œ‹žŠÔ‚Ì‹——£‚æ‚è‚à‚©‚È‚è’Z‚•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚Ü‚½A’n“_‚ÌˆÊ’u‚à³Šm‚Å‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚Ì‚ÅA‚²’ˆÓ‚‚¾‚³‚¢B

‹——£—“F
ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOƒR[ƒX‚Ì‹——£(m)‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‹——£—“‚É‚ÍKM‹L†‚ªŽg‚¦‚Ü‚·B
’F•Ð“¹‚TKM‚Ü‚½‚Í‚PŽü‚TKM‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOƒR[ƒX‚ðÝ’è‚µ‚Ä‚¨‚‚ÆAã’B‚Ì‹ï‡‚ª‚í‚©‚è‚â‚·‚-
‚È‚è‚Ü‚·B

ŽžŠÔ—“F
‘–sŽžŠÔ‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽžŠÔ—“‚É‚ÍŽžŠÔ‹L†‚ªŽg‚¦‚Ü‚·BŽŸ‚Ì“ü—Í‚Í‚¢
‚¸‚ê‚à“¯‚¶’l‚ðŽ¦‚µ‚Ü‚·B

‚P‚TKM    ‚PF‚S‚T
‚P‚TKm    ‚P{‚S‚T
‚P‚T‚O‚O‚O ‚P‚O‚T

‚PKM—“F
‚PKM‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ‚ð•\Ž¦‚µ‚Ü‚·B‚W•ª‚ªÅ‚àŽ‰–b”RÄŒø—¦‚Ì‚‚A‚U•ª‚ªƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“ƒ
‰ƒ“ƒi[‚Ì–ÚˆÀ‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ƒtƒ‹ƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“—“F
ƒtƒ‹ƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚ÌŠ®‘–ƒ^ƒCƒ€‚ð—\‘ª‚µ‚Ü‚·BŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B
Time = 5.48 * (10KM‚Ìƒ^ƒCƒ€) - 28

—áF
10KM‚Ìƒ^ƒCƒ€‚ª50•ª‚Ìl‚ÍA



Time = 5.48 * 50 - 28 = 246 (•ª)
              = 4ŽžŠÔ06•ª

ƒXƒ|[ƒcS”Œv

S”Œv‚ðw“ü‚·‚é‚É‚ ‚½‚Á‚ÄƒXƒ|[ƒc—m•i“X‚ÆŽžŒv
‰®‚ð’T‚µ‚Ä‚Ý‚Ü‚µ‚½‚ªA‚Ç‚Ì“X‚É‚àŒ»•¨‚ª‚È‚ƒJƒ^ƒƒO‚ðŒ©‚ÄŽæ‚èŠñ‚¹‚Æ‚Ì‚±‚Æ‚ÅA‚‰
¿‚È‚à‚Ì‚¾‚¯‚É–À‚¢‚Ü‚·BŽ„‚Ìê‡‚ÍÅ‚àˆÀ‚¢S”Œv‚ð’•¶‚µ‚½‚Æ‚±‚ëA‚±‚ê‚ª”ñí‚É—Ç‚¢
‚à‚Ì‚¾‚Á‚½‚Ì‚ÅÐ‰î‚µ‚Ü‚·Bƒ|ƒ‰[ƒ‹S”Œv‚ÍƒtƒBƒ“ƒ‰ƒ“ƒh‚Ìƒ|ƒ‰[ƒ‹ŽÐ»‚Å’è
‰¿15800‰~‚Å‚·B“ú–{»‚Ì”¼Šz’ö“x‚ÅAƒLƒƒƒmƒ“ƒgƒŒ[ƒfƒBƒ“ƒO‡Š‚ª”Ì”„Œ³‚Å‚·B“d‹É‚ª‚Â‚¢
‚½ƒxƒ‹ƒg‚ð‹¹‚ÉŠª‚«A˜rŽžŒv‚ÅS”‚ðŽóM‚µ‚Ü‚·BŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚ÉŽg—p‚µ‚Ü‚·B

i‚Pj‚Ü‚¸AƒXƒgƒbƒvƒEƒIƒbƒ`‚ÌƒXƒ^[ƒgƒ{ƒ^ƒ“‚ð‰Ÿ‚µ‚ÄA‚ä‚Á‚‚è‚µ‚½ƒy[ƒX‚Å•à‚«‚Ü‚·B
i‚Qj‚Q•ªŒo‚Â‚Æƒsƒb‚Æ–Â‚é‚Ì‚Å¡“x‚Í‚µƒXƒs[ƒh‚ðã‚°‚Ä•à‚«‚Ü‚·B
i‚Rj‚Q•ªŒo‚Â‚Æƒsƒb‚Æ–Â‚é‚Ì‚Å¡“x‚ÍÅ‘åƒXƒs[ƒh‚Å•à‚«‚Ü‚·B
i‚Sj‚Q•ªŒo‚Â‚Æƒsƒb‚Æ–Â‚é‚Ì‚Å‚ä‚Á‚‚èƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ðŽn‚ß‚Ü‚·B
i‚Tjƒ^[ƒQƒbƒgƒ][ƒ“‚ÌŒvŽZ‚ªI‚í‚é‚Æƒs[ƒs[‚Æ‚Q‰ñ–Â‚è‚Ü‚·B
i‚Uj‚»‚ÌŒãA•’Ê‚ÉƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚µAI‚í‚ê‚ÎƒXƒgƒbƒvƒEƒIƒbƒ`‚ðŽ~‚ß‚Ü‚·B

‘–s’†‚ÉS”‚ªƒ^[ƒQƒbƒg‚ÌãŒÀ‚Ü‚½‚Í‰ºŒÀ‚ðØ‚é‚ÆAƒsƒbƒsƒb‚Æ–
Â‚é‚Ì‚Åƒy[ƒX‚ð’²®‚µ‚Ü‚·BƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOI—¹Œã‚ÉA‘–sŽžŠÔA•½‹ÏS””AÁ”ïƒJƒƒŠ[A‘ÌŽ
‰–bÁ”ï—¦‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B

ƒ|ƒ‰[ƒ‹S”Œv‚Å‘ª‚Á‚½ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ÆDiet5‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð”äŠr‚·‚é‚ÆAƒ|ƒ
‰[ƒ‹S”Œv‚Ì•û‚ª‚Q`‚T“‚Ù‚Ç‚È‚-
o‚Ü‚·BDiet5‚ÌƒJƒƒŠ[‚Í’P‚È‚é•½‹Ï’l‚Å‚·‚ªAS”Œv‚Ì•û‚ÍS””‚Æ‘–
‚Á‚½ŽžŠÔ‚ÅŒvŽZ‚·‚é‚Ì‚ÅA‚æ‚è³‚µ‚¢’l‚ªo‚Ü‚·B
ƒ|ƒ‰[ƒ‹S”Œv‚Å‘ª‚é‚ÆAƒXƒs[ƒh‚ðã‚°‚Ä‘–‚é‚æ‚è‚à‚ä‚Á‚‚èƒy[ƒX‚Å‘–‚é•û‚ª‘ÌŽ‰–b‚ÌÁ”ï‚ª‘½‚-
‚È‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·BŽŸ‚Ìƒf[ƒ^‚ÍãŒÀ‚Ìƒy[ƒX‚Æ‚ä‚Á‚‚èƒy[ƒX‚Å‘–‚Á‚½‚Æ‚«‚Ì”äŠr‚Å‚·B
E‚WKM‚ð53•ª‚Å‘–‚é‚ÆAÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í385Kcal‚Å19g‚ÌŽ‰–b‚ª”RÄ‚µ‚Ü‚·B
E‚WKM‚ð66•ª‚Å‘–‚é‚ÆAÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í437Kcal‚Å27g‚ÌŽ‰–b‚ª”RÄ‚µ‚Ü‚·B

ƒ|ƒ‰[ƒ‹S”Œv‚Å‚ÍA‚ä‚Á‚‚è‘–‚é‚ÆÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Å14%A‘ÌŽ‰–b‚Å42%‚à‘½‚‚È‚é‚Æ‚¢
‚¤Œ‹‰Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍA‚ä‚Á‚‚è‘–‚é‚ÆŽžŠÔ‚ª‚©‚©‚é‚±‚ÆAƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï‚ª‚È‚‚ÄÏ‚Þ‚±
‚Æ‚Ì‘ŠæŒø‰Ê‚É‚æ‚é‚à‚Ì‚Å‚·B‚Ü‚½A‚ä‚Á‚‚è‘–‚é‚Æ‰½ˆ‚Ü‚Å‚Å‚à‘–‚ê‚é‚Æ‚¢‚¤—˜“_‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÌƒtƒH[ƒ€

ƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“—pŒê‚Å‚¢‚¤˜‚‚ÌƒtƒH[ƒ€‚ÅA•à‚‚‚ç‚¢‚Ì‘¬‚³‚Å‘–
‚è‚Ü‚·BƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚Í’…’n‚ÌÕŒ‚‚ð_‚ç‚°‚é‚½‚ß‚Éæù‚©‚ç’…’n‚µ‚Ü‚·B‚»‚ê‚ÍAƒ}ƒ‰ƒ\
ƒ“‚Å‚à“¯‚¶‚Å‚·‚ªAæù‚ðˆÓŽ¯‚µ‚·‚¬‚é˜’á‚ÌƒtƒH[ƒ€‚É‚È‚è‚Ü‚·B˜‚‚ÌƒtƒH[ƒ€‚Å‚Íã‘Ì‚ð‹N‚±
‚µAŒã‚ë‚ÉR‚èo‚·‘«‚ð‚Ü‚Á‚·‚®L‚Î‚µA‘«Žñ‚àL‚Î‚µ‚Ä’n–Ê‚ðR‚Á‚Ä‘–‚è‚Ü‚·B^‰
¡‚©‚çŽÊ^‚ð‚Æ‚Á‚Ä‚à‚ç‚¤‚ÆA‚¿‚å‚¤‚Ç‘¬‚¢‘¬“x‚Å‘–‚Á‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚Ì‚æ‚¤‚É‘«‚ªL‚Ñ‚«‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚»‚Ì‚æ‚¤‚ÈŠiD‚Å‘–‚é‚ÆA˜‚ÌˆÊ’u‚ª‚R‚ƒ‚‚Ù‚Ç‚‚¢‚Æ‚±‚ë‚Å‘–‚Á‚Ä‚¢‚éŠ
´‚¶‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì„i—
Í‚ÍAŒã‚ë‚ÉL‚Ñ‚½‘«‚ð‘O•û‚Öˆø‚«ã‚°‚é‚Æ‚«‚ÌU‚èŽq‚Ì‰^“®‚É‚æ‚Á‚Ä‹N‚±‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚±



‚Æ‚ÍAâ“¹‚ð“o‚é‚Æ‚«‚É‚æ‚‚í‚©‚è‚Ü‚·Bâ‚ð“o‚é‚Æ‚«‚ÉŒã‚ë‚ÉR‚é‘«‚É—Í‚ð“ü‚ê‚é‚Ì‚Å‚È‚-
A‘¾‘Ú‚ðŽ‚¿ã‚°‚é‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚ÆŠÈ’P‚É“o‚ê‚Ü‚·BƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÌƒXƒs[ƒh‚ðã‚°‚é‚Æ‚«‚à‘¾‘Ú‚ðŽ‚¿ã‚°‚é‚Æ‘å‚«‚ÈƒXƒgƒ
‰ƒCƒh‚Å‚ç‚‚ÉƒXƒs[ƒh‚ªã‚ª‚è‚Ü‚·B‚»‚Ì‚æ‚¤‚ÈƒtƒH[ƒ€‚ÅA–ˆ“ú‚P‚T•ªŠÔ‚¾‚¯A‚Å‚«‚é‚¾‚¯‚ä‚Á‚-
‚è‚Æ‘–‚é‚Æ‚à‚Á‚Æ‚àŒø—¦—Ç‚S”x‹@”\‚ð‚‚ß‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B–ˆ“ú‚P‚T•ªŠÔ‚Ì‚ä‚Á‚-
‚èƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚Pƒ–ŒŽ‘±‚¯‚é‚ÆAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚Ì‹——£‚ð‚¢
‚«‚È‚è‚PŽžŠÔ‚É‚Ì‚Î‚µ‚Ä‚à‘åä•v‚È‚Ù‚ÇS”x‹@”\‚ª‚‚Ü‚è‚Ü‚·BŽŸ‚ÉA–
ˆ“ú‚PŽžŠÔ‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚Pƒ–ŒŽ‘±‚¯‚é‚ÆA‚QŽžŠÔ‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚±
‚ÅA‚à‚Á‚Æ‚à‘åŽ–‚È‚±‚Æ‚Í‚ä‚Á‚‚è‘–‚Á‚ÄŽ‰–b‚ð”RÄ‚·‚é”\—Í‚ð‚‚ß‚é‚±‚Æ‚Å‚·B‘¬‚‘–
‚é‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ð”R‚â‚·”\—Í‚ª‚‚Ü‚è‚Ü‚·BŽ‰–b‚ð”RÄ‚·‚é”\—Í‚±‚»‘åØ‚ÆM‚¶‚Ä‚ä‚Á‚-
‚èƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚É“O‚µ‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚ê‚ÎA—ˆ”N‚É‚Íƒtƒ‹ƒ}ƒ‰ƒ\ƒ“‚ªŠ®‘–‚Å‚«‚Ü‚·B
ŽÊ^‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOƒVƒ…[ƒY‚ÍƒGƒAƒNƒbƒVƒ‡ƒ“•t‚«•L’´Œy—Ê‚Å’…’n‚ªˆÀ’è‚µ‚Ä‚¢‚éBƒ[ƒJ[–
¼KENNITHA‚P‚V‚T‚O‰~B

ƒy[ƒXƒL[ƒp[

•ž•”ƒZƒCƒR[ŽÐ»‚P‚T‚O‚O‰~B‚P•ªŠÔ‚ÉŽw’è‚Ì‰ñ”‚¾‚¯ƒsƒbAƒsƒbA‚Æ–
Â‚é‚¾‚¯‚Ì‚à‚Ì‚Å‚·‚ªŽg‚Á‚Ä‚Ý‚é‚Æ‚È‚©‚È‚©—Ç‚¢‚à‚Ì‚Å‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚VKM‚ÌƒR[ƒX‚ð‚P‚T‚O•à/
•ª‚Ìƒy[ƒX‚Å‚S‚S•ªŠÔ‚©‚©‚Á‚Ä‘–‚Á‚½‚Æ‚·‚é‚ÆA‚VKM‚ð‚U‚U‚O‚O•à‚Å‘–‚Á‚½‚±
‚Æ‚É‚È‚èA•½‹ÏƒXƒgƒ‰ƒCƒh‚Í 1.06‚‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½Aâ“¹‚È‚Ç‚Ì‹ê‚µ‚¢ê–
Ê‚Å‚ÍƒsƒbAƒsƒb‰¹‚ªƒtƒ@ƒCƒgIAƒtƒ@ƒCƒgI‚É•·‚±‚¦‚ÄA—Žq‚¶‚½‚¿‚Æˆê‚É‘–‚Á‚Ä‚¢‚é‚æ‚¤
‚ÈŠ´‚¶‚É‚È‚èŒ³‹C‚ªo‚Ü‚·B

‰^“®‚ÍH‘O‚©HŒã‚©

ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚·‚é‚ÆA‹ØƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ªŽg‚í‚ê‚é‚Ì‚ÅŒŒ“œ‚ªã‚ª‚è‚Ü‚·B¶}
‚Í‘’©ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ð‚µ‚½‚Æ‚«‚ÌŒŒ“œ•Ï‰»‚ðƒOƒ
‰ƒt‚É‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·B‚S‚X•ª‚ÌƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚ÅŒŒ“œ‚ª‚P‚R‚Q‚Éã¸‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚à‚µ‚àAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO’¼Œã‚É’©H‚ðÛ‚é‚ÆŒŒ“œ‚ª‚³‚ç‚Éã¸‚µ‚Ä”A‚É“œ‚ª˜R‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¤
‰Â”\«‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í“œ”A•a—ð‚ª‚ ‚él‚â“œ”A•a—\”õŒR‚Ìl‚É‚Æ‚Á‚Ä‚Í—Ç‚¢‚±‚Æ‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚
ñB‚Ü‚½AŒ’N‚Èl‚É‚Æ‚Á‚Ä‚à‹}Œƒ‚È“œ‚Ìã¸‚ÍH—~‚ÌƒŒƒxƒ‹‚ð‹¶‚í‚·‚Ì‚Å”ð‚¯‚é‚Ì‚ª—Ç‚¢‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·B

ã}‚Å‚ÍAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒã‚PŽžŠÔ‘Ò‚¿ŒŒ“œ‚ªŒ³‚ÌƒŒƒxƒ‹‚É‚à‚Ç‚Á‚Ä‚©‚ç’©H‚ðH‚×‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚±‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚é‚Æ”A‚É“œ‚ª˜R‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚µA‰ß“x‚ÈƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚Ì•ª”å‚ðµ‚©‚È‚¢
‚Ì‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉD“s‡‚Å‚·B‰^“®Œã‚PŽžŠÔ‚Í“œŽ¿‚ðÛ‚ç‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B
ã}‚Å‚ÍA’©H‚PŽžŠÔŒã‚ÉŒŒ“œ‚ªƒs[ƒN‚É‚È‚èA‚»‚ÌŒãŒŒ“œ‚ª‹}Œƒ‚É‰º‚ª‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ÍŒ’N‚Èl‚Ìê‡A‰^“®‚ÍH‘O‚Å‚àHŒã‚Å‚àA“œŽ¿‚ÌÁ”ï‚Ì“_‚Å‚Í“¯‚¶‚Å‚ ‚é‚±‚Æ‚ðˆÓ–
¡‚µ‚Ü‚·BHŒã‚ÌŒŒ“œã¸‚ð—}‚¦‚é‚½‚ß‚Ì‰^“®‚ÍA•K‚¸‚µ‚àHŒã‚Å‚È‚¯‚ê‚ç‚È‚¢‚±‚Æ‚Í‚È‚-
AH‘O‚É‰^“®‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚àAHŽ–
‚©‚ç“¾‚ç‚ê‚éƒuƒhƒE“œ‚ª‹Ø“÷‚ÉŽæ‚èž‚Ü‚ê‚é‚½‚ßŒŒ“œ‚ª‹}Œƒ‚É
‰º‚ª‚è‚Ü‚·BŒ’N‚Èl‚Ìê‡A‰^“®‚ÍH‘O‚Å‚àHŒã‚Å‚à“s‡‚Ì—Ç‚¢‚Æ‚«‚É‚·‚ê‚Î‚æ‚¢A‚Æ‚¢‚¤



‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B



ƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒv

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒv

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒvv‚Ü‚½‚ÍF12ƒL[‚ð‰Ÿ‚·‚ÆA¶}‚ÌƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒv‚ð•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·Bƒv[ƒ‹‚Å‰j‚¢‚¾‚çAŽ©—RŒ`A•½‰j‚¬A”w‰jAƒoƒ^ƒtƒ‰ƒC‚Å‰j‚¢‚¾‹——£
‚ÆA…’†ƒEƒH[ƒN‚Å•à‚¢‚½‹——£‚ð“ü—Í‚µAu‹L˜^vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B…
‰j‚ÌÁ”ïƒJƒƒŠ[‚Í‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚Ìu…‰jv‚Å‚à“ü—
Í‚Å‚«‚Ü‚·‚ªAƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒv‚ðŽg‚¤•û‚ª‚æ‚è¸“x‚æ‚ŠÇ—‚Å‚«‚Ü‚·B

ƒXƒCƒ~ƒ“ƒO‚Ì‘ãŽÓ˜´i—¦
Ž‰–b‚Ì”RÄ”\—Í‚ð‚‚ßƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ÌÁ”ï‚ð‚Å‚«‚é‚¾‚¯—}‚¦‚½‰j–@‚Å‰j‚¢‚¾ê‡‚Ì‘ãŽÓ˜´i—
¦‚ðŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚ÉÝ’è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B

Ž©—RŒ`          RMR=7 100m‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ 2.5•ª ƒNƒ[ƒ‹‚ªÅ‚à—Í‚ð”²‚«‚â‚·‚¢
•½‰j‚¬          RMR=8 100m‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ 3•ª Ž©—RŒ`‚æ‚è‚à‚â‚â”æ‚ê‚é
”w‰j                RMR=7 100m‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ 3•ª ”w‰j‚ªÅ‚à‚ç‚
ƒoƒ^ƒtƒ‰ƒC    RMR=20 100m‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ 4•ª ‹£‰jŽ©—RŒ`‚ÌRMR‚È‚Ý
…’†•às    RMR=2.8    100m‚ ‚½‚è‚ÌŠ—vŽžŠÔ 4•ª —¤ã•às‚È‚Ý

’Fã•\‚ÌRMR‚Í‰“‰j‚ÌRMR=7‚©‚ç—Þ„‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·B‚±‚ÌRMR‚ª³‚µ‚¯‚ê‚ÎŽÀŽ¿‘ãŽÓ—
¦‚ª1.0‚É‹ß‚Ã‚”¤‚Å‚·B
Œ»Ý‚Ìu‰^“®vƒ{ƒ^ƒ“‚Ì…‰j‚Å‚Í‰^“®Á”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘å‚«‚o‚·‚¬‚éŒXŒü‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚P“ú‚
É‰j‚¢‚¾‹——£‚Å“ü—Í‚·‚é‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä¸“x‚ª‚©‚È‚è‰ü‘P‚Å‚«‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

’Fã‹L‚ÌRMR‚ÍAŽ‰–b”RÄ”\—Í‚ð‚‚ß‚é‚½‚ß‚ÉA‚Å‚«‚é‚¾‚¯‚ä‚Á‚‚è‰j‚®‚±‚Æ‚ð‘z’è‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚ä‚Á‚‚è‰j‚°‚È‚¢•û‚Í‚±‚ê‚æ‚è‚àÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B…’†ƒEƒH[ƒN‚Í…
ˆ³‚ªŽl•û”ª•û‚©‚ç‚©‚©‚é‚½‚ß…‚Ì’ïR‚ª‘å‚«‚—¤ã‚Ì””{‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðÁ”ï‚·‚é‚Æ‚¢‚¤à–
¾‚ªˆê”Ê‚És‚í‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚à‚µ‚à—
¤ã‚Ì””{‚¾‚Æ‚·‚é‚ÆƒNƒ[ƒ‹‚âƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚æ‚è‚àÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ª‘½‚‚È‚è’Òåë‚ª‡‚í‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B–{“–
‚Í…ˆ³‚ªŽl•û”ª•û‚©‚ç‚©‚©‚é‚Æ‘Ìd•‰’S‚ª‚È‚‚È‚èÁ”ïƒJƒƒŠ[‚à‚È‚-
‚È‚è‚Ü‚·BŽÀÛ‚É‚PŽžŠÔ‚Ì…’†ƒEƒH[ƒN‚Æ—¤ãƒEƒH[ƒN‚Ì”æ˜J“x‚ð”äŠr‚µ‚Ä‚Ý‚é‚ÆA‚½‚¾•à‚-
‚¾‚¯‚È‚ç…’†‚Ì•û‚ªŠy‚È‚æ‚¤‚Å‚·B‚±‚±‚Å‚Í…’†ƒEƒH[ƒN‚Í—¤ãƒEƒH[ƒN‚È‚Ý‚ÌRMR‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B

‚ ‚Æ‰½“ú
‚ ‚Æ‰½“ú‚Å‰«“ê‚É“ž’…‚Å‚«‚é‚©‚ðƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒg‚µ‚Ü‚·Buƒfƒ‚vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B



ƒAƒhƒCƒ“ƒc[ƒ‹‚É‚Â‚¢‚Ä

ƒAƒhƒCƒ“ƒc[ƒ‹
ŽŸ‚Ìƒc[ƒ‹‚ªDiet5‚Æ“¯‚¶ƒz[ƒ€ƒy[ƒW‚ÉŒfÚ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ç‚ðƒ_ƒEƒ“ƒ[ƒh‚µ‚ÄƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚ðDiet5‚Æ“¯‚¶ƒtƒHƒ‹ƒ_‚É’u‚‚ÆDiet5‚©‚çŽg‚¦‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B
Eƒ{ƒfƒBƒTƒCƒY
EŒŒˆ³ŠÇ—ƒc[ƒ‹
EƒhƒNƒ^[‚Q‚S
EÁ”ïƒJƒƒŠ[

ƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚Ìì‚è•û
ƒAƒhƒCƒ“ƒc[ƒ‹‚ðDiet5‚Ìƒc[ƒ‹‚Æ‚µ‚ÄŽg‚¦‚é‚æ‚¤‚É‚·‚é‚É‚ÍA‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒ{ƒfƒBƒTƒCƒY‚ªC:\Program Files\Bodysize ‚É‚ ‚é‚Æ‚«‚ÍA
i‚PjBodysize.exe ‚ðƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Ì‰Eƒ{ƒ^ƒ“‚Åƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä C:\Program Files\Diet 
‚Öƒhƒƒbƒv‚·‚éB
i‚Qjƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…[‚Ìu‚±‚±‚ÉƒVƒ‡[ƒgƒJƒbƒg‚ðì¬(S)v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB



ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌÝ’è

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒfƒgƒƒCƒgŽ®ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍÅV‰h—{Šw‚ÆƒXƒ|[ƒcˆãŠw‚ÉŠî‚Ã‚ƒTƒLƒR—
˜_‚ÆADiet5ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ÌŠF‚³‚ñ‚ÌˆÓŒ©ŒðŠ·‚Ì’†‚©‚ç¶‚Ü‚ê‚½V‚µ‚¢ƒ_ƒCƒGƒbƒg–
@‚ÅADiet5‚ÌŽg—p‚ÉÅ‚à“K‚µ‚½•û–@‚Å‚·B

ƒTƒLƒR—˜_
HŽ–‚ð‚µ‚ÄŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ‚ª‹zŽû‚³‚ê‚Ä‚‚é‚ÆAƒuƒhƒE“œ”Z“x‚É”ä—
á‚µ‚ÄƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ª•ª”å‚³‚ê‚Ü‚·BƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ÍŠÌ‘Ÿ‚ªƒuƒhƒE“œ‚ðƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚âŽ‰–b‚Ö•Ï‚¦‚é“-
‚«‚ð‘£i‚µ‚Ü‚·BŽžŠÔ‚ªŒo‰ß‚µ‚ÄAŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ª’á
‰º‚·‚é‚ÆA¡“x‚ÍƒAƒhƒŒƒiƒŠƒ“AƒOƒ‹ƒJƒSƒ“‚È‚Ç‚ÌŽ‰–b•ª‰ðƒzƒ‹ƒ‚ƒ“‚ª‘‰Á‚µ‚Ä‘ÌŽ‰–b‚ªŒŒ’†‚É
—n‚¯o‚µ‚Ä‚«‚Ü‚·BŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ª’á‚‚È‚é‚ÆAÛH’†•‚ª‚±
‚ê‚ðŒŸ’m‚µƒGƒlƒ‹ƒM[‚ª‘«‚è‚È‚‚È‚Á‚Ä‚«‚½‚Æ‚µ‚ÄH—~‚ð”-
¶‚³‚¹‚Ü‚·BŒŒ’†‚ÌƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ðƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÍŠÌ‘Ÿ‚ÅAŠÌ‘Ÿ‚ÍƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ª‚‚¢
‚Æ‚«‚ÉŽæ‚èž‚ñ‚Å’~‚¦A’á‚‚È‚é‚Æ•úo‚µ‚Ü‚·B

ŒŒ’†ƒuƒhƒE“œ‚ÌŽå‚ÈÁ”ïŽÒ‚Í‘å”]‚Å‚·B‘å”]
‚Í‚PŽžŠÔ‚É‚U‚‡‚ÌŠ„‡‚ÅƒuƒhƒE“œ‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B‚Ù‚©‚ÉÔŒŒ‹…
‚ª1.5‚‡Á”ï‚µ‚Ü‚·BŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Ì—e—Ê‚Í‚P‚O‚O‚‡‚µ‚©‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚©‚çA‰½‚àH‚×‚È‚¢
‚Æ‚P‚RŽžŠÔ‚ÅŒÍŠ‰‚µ‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ªŒÍŠ‰‚·‚é‚ÆAŽ‰–b‚ðƒPƒgƒ“‘Ì‚É•ÏŠ·‚µ‚Ä”]
‚É‹Ÿ‹‹‚·‚é•â•ƒVƒXƒeƒ€‚ª”õ‚í‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚Ì‘O‚ÉÛH’†•‚ª”]‚ÖƒuƒhƒE“œ‚ð‹Ÿ‹‹‚Å‚«‚È‚¢‚ÁI‚Æ‚¢
‚Á‚Ä‘å‘›‚¬‚µ‚Ü‚·B

ƒTƒLƒR—˜_‚Å‚ÍAHŽ–‚Ì—Ê‚ÍŠÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚ªŒ¸‚Á‚½•ª‚¾‚¯•â‹‹‚·‚é‚Ì‚ªÅ‚à—Ç‚¢‚Æà–¾‚µ‚Ü‚·B
‰^“®‚Ìê‡‚Å‚àA‰^“®‚É‚æ‚Á‚ÄŒ¸‚Á‚½•ª‚¾‚¯‚ð•â‹‹‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·BƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Ì
—e—Ê‚ÍŒˆ‚Ü‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚©‚çA‚¢‚‚ç‚½‚‚³‚ñH‚×‚Ä‚à—e—Ê‚ð’´‚¦‚é•ª‚Íˆì‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚Ì‚Å‚¨• ‚ª‚·‚-
‚Ì‚Í“¯‚¶‚Å‚·Bˆì‚ê‚½‚à‚Ì‚ÍŽ‰–b‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚»‚ê‚È‚Ì‚ÉA‚È‚ºH‚×‰ß‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©B‚»‚ê‚Í‚‚¢ƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ÉŠµ‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚Á‚ÄAˆì‚ê‚é‚Ü‚ÅH‚×‚È‚¢‚Æ–ž‘«‚Å‚«‚È‚‚È‚Á‚Ä‚¢
‚é‚©‚ç‚Å‚·BƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‘æˆê‚Ì–Ú“I‚ÍA’á‚¢ƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ÉƒJƒ‰ƒ_‚ðŠµ‚ç‚·‚±‚Æ‚Å‚·B

Å‚à—Ç‚¢H‚×•û‚ÍA‚P“ú‚ÌHŽ–‚ð’©HA’‹HA—[H‚Ì‚RH‚ÌŽžŠÔŠÔŠu‚É‡‚í‚¹‚Ä”ä—
á”z•ª‚·‚é‚±‚Æ‚Å‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆA³‚µ‚¢ƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ÉŠµ‚ê—Ê‚ÌHŽ–‚Å–ž‘«‚Å‚«‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·BƒTƒLƒR—˜_‚Å‚ÍA‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚ÄŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B

’©H = i’‹H‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ + 1ŽžŠÔj * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2
’‹H = —[H‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2
—[H = AQ‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2

‚±‚±‚ÅA1.2‚Í•½‹Ï‘ãŽÓ˜´i—¦‚Å‚·BŒú¶˜J“È‚Ì¶Šˆ‹“x‚ÌŒW”‚Å‚Íê‹ÆŽå•w‚âŽ––±E
‰ïŽÐˆõ‚Å1.3‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚Å‚ÍŠÃ‚·‚¬‚é‚Ì‚Å‚PŠ„‚¾‚¯ƒVƒrƒA‚É‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B–{“–‚Í•½‹Ï‘ãŽÓ
—¦‚Í 1.1 ‚Æ‚µ‚½‚¢‚Æ‚±‚ë‚Å‚·‚ªAƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ÌŠF‚³‚ñ‚ÅŽÀŒ±‚µ‚½Œ‹‰ÊA1.1 
‚Å‚Í‚©‚È‚è‚¨‚È‚©‚ª‚·‚‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
1.2 ‚Å‚Í“ú’†‚ÌŠˆ“®‚É•K—v‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[‚ª[•ª‚·‚¬‚é‚Ù‚Ç“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B‚»‚µ‚ÄA‡–
°’†‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðâ‚Â‚±‚Æ‚É‚æ‚Á‚Ä‘ÌŽ‰–b‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B—[H‚ð‚Å‚«‚é‚¾‚¯‘‚I‚í‚é‚æ‚¤
‚É‚·‚é‚ÆŒ¸—ÊŒø‰Ê‚ª‚³‚ç‚É‚‚‚È‚è‚Ü‚·BAQ‘O‚É‚Í•K‚¸‹ó• ‚É‚È‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
’F’©H‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚É‚PŽžŠÔ•ª‚ª‰ÁŽZ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ÍML‚Å‚ÌŽÀŒ±‚ÌŒ‹‰Ê•K—
v‚Æ”»’f‚³‚ê‚½‚à‚Ì‚Å‚·B

ƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Ì“Á’¥
’‹H‚ª‘½‚ß‚Å—[H‚ª‹É’[‚É‚È‚¢‚Ì‚ª“Á’¥‚Å‚·BŠF‚³‚ñ‚à—[H‚ð‚È‚‚µ‚È‚³‚¢‚Æ‚¢‚¤l‚¦‚ð
‰½“x‚©‚¨“Ç‚Ý‚É‚È‚Á‚½‚±‚Æ‚ª‚ ‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·‚ªAƒTƒLƒR—˜_‚Å‚à‚»‚ê‚ª³‚µ‚¢‚Æà–



¾‚µ‚Ü‚·BƒTƒLƒR—˜_‚Í‚»‚Ì‘¼‚ÉA’©H‚ð”²‚©‚È‚¢A’©H‚Í“œŽ¿‚ð’†S‚ÉÛ‚éAHŽ–‚Í—
Ê‚ð•p”É‚ÉÛ‚éA“K“x‚È‰^“®‚ð‚·‚é“™Aƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚æ‚Ž¨‚É‚·‚él‚¦•û‚ª‚·‚×‚Ä³‚µ‚¢‚±‚Æ‚ðØ–
¾‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚ÍA‚±‚ÌƒTƒLƒR—˜_‚ÉŠî‚Ã‚¢‚ÄHŽ–‚Ì—Ê‚ð”z•ª‚µ‚Ü‚·B

‰^“®—Ê‚ÌÝ’è

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒfƒgƒƒCƒgv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA¶}‚Ì‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·BHŽ–ŠÔŠu—“‚ÉHŽ–
‚ÌŽžŠÔŠÔŠu‚ð‹L“ü‚µ‰^“®—Ê‚ðÝ’è‚·‚é‚ÆA–
ˆH‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚ªŒvŽZ‚³‚êAŒ‹‰Ê‚ª”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚É”½‰f‚³‚ê‚Ü‚·B
’FŽU•à‚ÌŽžŠÔ
–œ•àŒv‚Åo‹ÎŽž‚©‚ç‹A‘î‚Ü‚Å‚Ì•½‹Ï“I‚È•à”‚ð‘ª‚èA—[H‚ÌŽU•àŽžŠÔ‚Æ‚µ‚Ä“ü—Í‚Å‚«‚Ü‚·B

HŽ–ŠÔŠu
’©H‚©‚ç’‹H‚Ü‚ÅA’‹H‚©‚ç—[H‚Ü‚ÅA—[H‚©‚çAQ‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ‚ð‡‚ÉƒRƒ“ƒ}‚Å‹æØ‚Á‚Ä“ü
—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚ÌŠî–{“I‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[”z•ª‚ª‚±‚ÌŠÔŠu‚É‚æ‚Á‚ÄŒˆ‚Ü‚é‚Ì‚ÅA³Šm‚É“ü
—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BŽžŠÔ‚É‚Í¬”“_‚ªŽg—p‚Å‚«‚Ü‚·B

‰^“®—Ê
ŽU•àAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOA‘Ì‘€A…‰jA“ê’µ‚ÑA‹ØƒgƒŒ‚Ì‰^“®ŽžŠÔ‚ðÝ’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
‰^“®‚ÅÁ”ï‚³‚ê‚éƒJƒƒŠ[‚Ì’†AŽ‰–b”RÄ‚ÅÁ”ï‚³‚ê‚é‚à‚Ì‚ðœ‚¢‚½ƒJƒƒŠ[‚ªÛŽæƒJƒƒŠ[‚É
‰ÁŽZ‚³‚ê‚Ü‚·B‚·‚È‚í‚¿A–ˆH‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚ÍŽŸ‚ÌŽ®‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·B

’©H = ’‹H‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2 + ‰^“®—Ê * ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“—˜—p—¦
’‹H = —[H‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2 + ‰^“®—Ê * ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“—˜—p—¦
—[H = AQ‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ * Šî‘b‘ãŽÓ * 1.2 + ‰^“®—Ê * ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“—˜—p—¦

”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg

”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒfƒgƒƒCƒg”z•ª‚Æ¶Šˆƒpƒ^[ƒ“‚ªŒðŒÝ‚ÉØ‚è‘Ö‚í‚è‚Ü‚·B”z•ªƒ`ƒƒ
[ƒg‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µAu‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒhv‚Éƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Â‚¯‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B¶Šˆƒpƒ^[ƒ“AƒfƒgƒƒCƒg”z•ªA‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚ðØ‚è‘Ö‚¦‚Ä‚¢‚ë‚¢
‚ë‚Æ”äŠr‚·‚é‚ÆAƒfƒgƒƒCƒg”z•ª‚Ì‹‚³‚ª‚Ç‚Ì‚‚ç‚¢‚©‚æ‚-
‚í‚©‚è‚Ü‚·B‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚Ì‚Æ‚«A¶Šˆƒpƒ^[ƒ“‚Ì’‹Œ^‚ÆƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Ì”z•ª‚ª‚Ù‚Ú“¯‚¶‚É‚È‚è‚Ü‚·‚
ªAƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚É‚Í‰^“®—Ê‚ð‰ÁŽZ‚Å‚«‚é‚Ì‚Å‚æ‚è¸“x‚ª‚‚‚È‚è‚Ü‚·B



ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŽÀŽ{

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚µ‚©‚½

ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í‚QTŠÔ‚ÌŸ•‰ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅA‚»‚Ì–
Ú“I‚ÍHKŠµ‚ðƒŠƒZƒbƒg‚µA’áŒŒ“œ‚ÉŠµ‚ê‚é‚±‚ÆAˆÝ‚ð¬‚³‚‚·‚é‚±
‚Æ‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚ÌŠÌ‘Ÿ‚ÍŒŒ“œ‚ðˆê’è‚É•Û‚Á‚Ä‘å”]‚ÉƒuƒhƒE“œ‚ðˆÀ’è“I‚É‘—‚é‚æ‚¤‚É‚È‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªAƒuƒhƒE“œ‚É‚ÍƒAƒ‹ƒR[ƒ‹‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚ÈKŠµ«‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÅAH‚×‰ß‚¬‚½Žž‚È‚Ç‚É-
‚µ‚¸‚ÂƒŒƒxƒ‹‚ªã‚ª‚Á‚Ä‚¢‚h–½‚ª‚ ‚è‚Ü‚·BƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍA‚±‚ÌŒŒ“œ‚ð–{—ˆ‚ÌƒŒƒxƒ‹‚É–
ß‚µ‚Ä³‚µ‚¢‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·BƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‚à‚¤1‚Â‚Ì–Ú“I‚Í‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚Å‚·B’áƒJƒƒŠ[H‚Å‚Í‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ª”ñí‚É‘åØ‚É‚È‚è‚Ü‚·BŽåH‚Í‚RH‚Æ‚à‘S—
±•²ƒpƒ“AŒº•Ä‚²”ÑAƒXƒpƒQƒbƒeƒB‚È‚Ç‚ÌƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN’l‚Ì’á‚¢H•i‚É‚µA’`”’Ž¿‚Æ–ìØ‚ð‚½‚-
‚³‚ñÛ‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B”’•Ä‚²‚Í‚ñ‚âHƒpƒ“‚Å‚Í‚¨• ‚ª‚·‚¢‚ÄƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚É‚Â‚¢‚Ä‚¢‚¯‚È‚¢‚ÆŽv‚¢
‚Ü‚·B‚Å‚«‚ê‚ÎŽ–‘O‚ÉŽ©“®ƒz[ƒ€ƒx[ƒJƒŠ[‚âŒº•Ä‚²‚Í‚ñ‚ª†‚¯‚é†”ÑŠí‚È‚Ç‚ð—
pˆÓ‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B‚Ü‚½A‚ä‚Å–ìØ‚â–ìØƒXƒeƒBƒbƒNA’}‘OŽÏ‚È‚Ç‚Ìí”õØ‚ð—â‘ ŒÉ‚É—
pˆÓ‚µ‚Ä‚¨‚«‚Ü‚µ‚å‚¤B

ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒgŠJŽn“ú
“ú•t‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ªŠJ‚«‚Ü‚·BƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆA‚»‚Ì“ú‚ªƒfƒgƒƒCƒgŠJŽn“
ú‚É‚È‚è‚Ü‚·B
ƒfƒgƒƒCƒgŠJŽn“ú‚ÌŠù’è’l‚Í“–“ú‚Å‚·BƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðŽg‚í‚È‚¢ê‡‚Í‚»‚Ì‚Ü‚Ü‚Å‚©‚Ü‚¢
‚Ü‚¹‚ñ‚ªAŽg—p‚·‚éê‡‚ÍƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄŠJŽn“ú‚ðŽw’è‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’©H
‚WŽžŠÔ‚Ì‡–°’†‚ÉŠÌ‘ŸƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ª‚S‚W‚‡‚Ù‚ÇŒ¸‚è‚Ü‚·B’©H‚Å‚Í“œŽ¿‚ð[•ª•â‹‹‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B

’‹H
’‹HŒã‚RŽžŠÔ‚Ù‚ÇŒo‰ß‚µ‚ÄŒŒ’†ƒuƒhƒE“œ”Z“x‚ª’á‚‚È‚Á‚Ä‚-
‚é‚ÆŠÌ‘Ÿ‚©‚çƒOƒ‹ƒR[ƒX‚ª•úo‚³‚ê‚ÄŒŒ“œ’l‚ðã‚°‚Ü‚·‚ªA‚±‚Ì‚Æ‚«‹ó• ‚ðŠ´‚¶‚Ü‚·B—
[H‚ÌŽž‚ª’x‚¢‚½‚ß‚ÉŽžŠÔ‚ª‚ ‚«‰ß‚¬‚é•û‚ÍA’‹H‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð-
‚µ•ªŠ„‚µ‚ÄŠÔH‚É‚Ü‚í‚·‚È‚Ç‚Ì’²®‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
‚½‚Æ‚¦‚ÎA’‹H‚ÅƒfƒU[ƒg‚ðH‚×‚é‚ÆHŒã‚ÌŒŒ“œ’l‚ª‹}Œƒ‚Éã¸‚µ‚Ü‚·B‚»‚¤‚·‚é‚ÆƒCƒ“ƒXƒŠƒ“‚ª
—]•ª‚É•ª”å‚³‚êAƒuƒhƒE“œ‚ÌŽ‰–b•ÏŠ·‚ª‘£i‚³‚ê‚Ü‚·BƒfƒU[ƒg‚ðŠÔH‚É‰ñ‚µ‚ÄA‚¨• ‚ª‚·‚¢‚½ ‚É
H‚×‚é‚æ‚¤‚É‚·‚é‚Æ“œŽ¿‚ªŽ‰–b‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

—[H
ƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Ì—[H‚ÍAAQ‚Ü‚Å‚ÌŽžŠÔ‚ÅŒˆ‚Ü‚é‚½‚ß—[H‚Ì—Ê‚ª‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªA‚±‚Ì—[H‚Ì—
Ê‚Í•K‚¸Žç‚Á‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚à‚µ‚àA—[H‚ðH‚×‰ß‚¬‚Ä‚µ‚Ü‚Á‚½ê‡‚â—
[H‚ðƒŠƒbƒ`‚É‚µ‚½‚¢ê‡‚ÍA‚»‚Ì•ª‚ðHŒã‚Ì‰^“®‚Å‰Ò‚¢‚Å’²®‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ŠÔH
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì”éŒ‚ÍA“œŽ¿‚ð‚È‚‚µ‚ÄƒJƒƒŠ[‚ð—}‚¦‚é‚±‚Æ‚Å‚·B‚RŽž‚Ì‚¨‚â‚Â‚Í‚Å‚«‚ê‚ÎƒOƒ‰ƒm[ƒ
‰‚È‚Ç‚É‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤BƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Ì‚æ‚¤‚É‰h—{ƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ªŒµ‚µ‚‚È‚Á‚Ä‚‚é‚ÆA‚¨‚â‚Â‚Ì‰h—
{‰¿‚É‚à’ˆÓ‚ª•K—v‚Å‚·BƒNƒbƒL[‚âƒVƒ‡[ƒgƒP[ƒL‚È‚Ç‚ÌŽ‰Ž¿‚Ì‘½‚¢‚à‚Ì‚Í”ð‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



Žg—pã‚Ì’ˆÓ
ˆÀ‘S‚Ì‚½‚ß‚ÉƒTƒLƒR—˜_‚ð‚æ‚—‰ð‚µ‚½ã‚ÅŒÂl‚ÌÓ”C‚ÅŽÀŽ{‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BŽŸ‚Ì‘Ì’²‚Ì‚Æ‚«‚Í§ŒÀ‚ð‚ä‚é‚ß‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

bó‘B‚Ì‹@”\’á‰º‚ÌÇó
EŒ³‹C‚ª‚È‚‚È‚Á‚½B
EŠ¦‚³‚É•qŠ´‚É‚È‚Á‚½B
E‘Ì‰·‚ª’á‰º‚µ‚½B
E”ç•†‚ª—â‚½‚Š´‚¶‚éB
E”ç•†‚ªŠ£‘‡‚µ‚â‚·‚¢B
E–Ñ‚ª”²‚¯‚â‚·‚¢B
E’m“IŠˆ“®”\—Í‚ª—Ž‚¿‚½B
E–¬”‚ª’x‚¢B
E•Ö”é‚ª‚¿‚É‚È‚Á‚½B
E•nŒŒ‚ª‚ ‚éB
E‚Þ‚‚Ý‚ª‚ ‚éB

’áŒŒ“œ”ì‚ÌÇó
“œŽ¿‚Í‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ì‚T‚O“ˆÈã‚ðÛ‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‹‚¢‹Q‰ìŠ´‚ª‚ ‚é‚Æ‚«‚ÉAŠC‘ƒTƒ
‰ƒ_‚âlŒûŠÃ–¡—¿‚Å‚²‚Ü‚©‚³‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢BŽŸ‚ÌÇó‚ª‚ ‚é‚Æ‚«‚ÍA“œŽ¿‚ÌÛŽæ‚ð‘‚â‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
E‹‚¢‹Q‰ìŠ´
E’E—ÍŠ´
EŽè‘«‚Ìk‚¦
E”ç•†‘“”’
E“®œ§
E—âŠ¾

‚pEƒfƒgƒƒCƒgH‚ª’Ç‰Á‚³‚ê‚Ü‚µ‚½‚¯‚ê‚ÇƒfƒgƒƒCƒgH‚Å•\
Ž¦‚·‚é‚ÆŽ„‚Ì1“ú‚Ì‘ƒJƒƒŠ[‚Í1000ƒJƒƒŠ[‚ðØ‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‰h—{‚ð[•ªŽæ‚Á‚Ä‚¢‚ê‚Î‚±‚ê‚ð–
ÚˆÀ‚É‚µ‚Ä‚àƒJƒƒŠ[‚É•s‘«‚Í–³‚¢‚Æl‚¦‚Ä‚æ‚ë‚µ‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
‚¢‚¢‚¦AƒJƒƒŠ[‚Í•s‘«‚µ‚Ü‚·B‚ ‚È‚½‚É•K—v‚ÈƒJƒƒŠ[‚Í‚È‚-
‚Æ‚àŠî‘b‘ãŽÓˆÈã‚Å‚·‚ªAƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Å‚ÍŠî‘b‘ãŽÓ‚æ‚è‚â‚â’á‚¢ƒJƒƒŠ[‚ªÝ’è‚³‚ê‚Ü‚·B‚½‚¾‚µA
ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì”z•ª‚ªÅ“K‰»‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Å“ú’†‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ª•s‘«‚·‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒfƒgƒƒCƒgŽ®‚Í’
áƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒNH•i‚ð—p‚¢A’áŒŒ“œ‚ÉŠµ‚ê‚é‚½‚ß‚Ì’ZŠúŒ^‚ÌŸ•‰ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·B‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚Ì‚Æ‚è•û‚âƒTƒLƒR—˜_‚ð‚æ‚—‰ð‚µ‚½ã‚ÅŽg—p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒAƒƒŠƒJ‚É‚Í‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒgAƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚È‚Ç—D‚ê‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚Q‚Â‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‹¤’Ê‚µ‚Ä‚¢‚é‚Ì‚Í‚’`”’’á’Y…‰»•¨H‚Å‚·BDiet5‚Í’P‚È‚é‰h—
{ŒvŽZƒc[ƒ‹‚Å‚·‚©‚çA‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚àAƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚Å‚àŽÀs‚µ‚Ä‚Ý‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·‚ªAƒAƒƒŠƒJ‚Ì‚à‚Ì‚Í’`”’Ž¿‚ª‘½‚·‚¬‚Ä“ú–{l‚É‚ÍŒü‚©‚È‚¢‚æ‚¤‚È‹C‚ª‚µ‚Ü‚·B
Diet5‚ÍŒú¶˜J“È‚Ì‰h—{”z•ª‚ÉŠî‚Ã‚¢‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA“œŽ¿‚Ì§ŒÀ‚É‚æ‚Á‚ÄƒJƒƒŠ[‚ð§ŒÀ‚·‚é‚Ì‚ÅAŒ‹‰Ê“I‚É‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚âƒAƒgƒLƒ“ƒ
XŽ®‚Æ“¯‚¶‚’`”’’á’Y…‰»•¨H‚É‚È‚è‚Ü‚·BƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÍƒAƒƒŠƒJ‚Ì‚æ‚¤‚È‰h—
{‘f‚Ì”z•ª‚Å‚Í‚È‚ƒGƒlƒ‹ƒM[—Ê‚Ì”z•ª‚É’…–Ú‚µ‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg—
˜_‚Å‚·‚©‚çA‚SE‚RE‚Rƒ_ƒCƒGƒbƒg‚âƒAƒgƒLƒ“ƒXŽ®‚Æ•¹—p‚µ‚ÄŽg—p‚·‚é‚±‚Æ‚à‚Å‚«‚Ü‚·B



‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ŽO‘å‰h—{‘fƒOƒ‰ƒt

‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ¶}‚Ì‚æ‚¤‚ÈŽO‘å‰h—{‘f‚ÌƒOƒ‰ƒt‚ð•\
Ž¦‚µ‚Ü‚·B“œŽ¿E’`”’Ž¿¥Ž‰Ž¿‚ÌŠ„‡‚ª‚SE‚RE‚R‚ÌŠ„‡‚É‚È‚é‚æ‚¤‚É‚·‚é‚ÆA‚×‚½–
J‚ßƒ}[ƒN‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B‚×‚½–
J‚ßƒ}[ƒN‚ªo‚ê‚Î‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚·B‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚·‚é‚ÆƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚Ü‚¹‚ñ
B

‚È‚º‚¨• ‚ª‚·‚©‚È‚¢‚©
Diet5‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚ÆA‹ó• Š´‚ª‚È‚¢‚±‚Æ‚É‹Á‚©‚ê‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚±‚ê‚ÍADiet5‚ÉŽŸ‚Ì“Á’·‚ª‚ 
‚é‚©‚ç‚Å‚·B
E‰h—{‚ð[•ªÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð—}‚¦‚éB
E‡–°’†‚ÌŒ¸—ÊŒø‰Ê‚ðÅ‘åŒÀ‚É—˜—p‚·‚éB
EƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚ðˆì‚ê‚³‚¹‚È‚¢‚Ì‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì–³‘Ê‚ª‚È‚¢B
E‹ó• Š´‚ªŽ‹Šo‰»‚³‚ê‚Ä‚¢‚éB
EƒQ[ƒ€Š´Šo‚Å‘¹‚µ‚È‚¢H‚×•û‚ª‚í‚©‚éB

‚±‚ê‚ç‚Ì“Á’·‚ðŠˆ‚©‚·‚É‚ÍAHŒã‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚Ì‚Å‚È‚AH‘O‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚Ì‚ªŒø
‰Ê“I‚Å‚·B‚·‚È‚í‚¿AH‚×‚é‘O‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄA‰h—{ƒoƒ
‰ƒ“ƒX‚ª•ö‚ê‚½‚èƒ^ƒ“ƒN‚ªˆì‚ê‚½‚è‚·‚ê‚ÎH•i‚ð•ÏX‚µ‚Ü‚·B‚»‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚ê‚ÎAH‚×‚½Œã‚ÅŒã
‰÷‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚·B‚à‚µ‚àAŽdŽ–‚Ì“s‡‚Å‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈŒŸ“¢
‚ª‚Å‚«‚È‚¢•û‚ÍA‚»‚Ì•ª‚ðƒJƒo[‚·‚é‚½‚ß‚É“ú ‚©‚çŠOH‚â•Ù“–‚ð‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚é‚©ŒŸ“¢‚µ‚Ä‚¨‚‚±
‚Æ‚ª•K—v‚Å‚·B

“ÁˆÙ“®“Iì—p
H•¨‚ðH‚×‚é‚ÆAÁ‰»‚·‚é‚Æ‚«‚É”M‚ð”¶‚³‚¹‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚ð“ÁˆÙ“®“Iì—p‚Æ‚¢‚¢
‚Ü‚·B’`”’Ž¿AŽ‰–bA“œŽ¿‚Ì“ÁˆÙ“®“Iì—p‚É‚æ‚éŽY¶”M—Ê‚ÍAH‚×‚à‚Ì‚Ì”M—Ê‚Ì–
ñ30“A4“‚¨‚æ‚Ñ5“‚Å‚·B‚·‚È‚í‚¿A’`”’Ž¿‚ðH‚×‚é‚ÆHÞ‚Ì”M—Ê‚Ì30%‚ª‘Ì
‰·‚Ìã¸‚ÉŽg‚í‚êg‘Ì‚ª‰·‚©‚‚È‚è‘ãŽÓ‚ª˜´i‚µA–ž• Š´‚ª‘‚‚«‚Ü‚·B‹t‚ÉA“œŽ¿‚âŽ
‰Ž¿‚ÍŒŒ’†”Z“x‚ª‚‚Ü‚é‚Ü‚Å‚ÉŽžŠÔ‚ª‚©‚©‚é‚½‚ß–ž• Š´‚ª’x‚A‘½H‚Æ‚È‚éŒXŒü‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B’`”
’Ž¿‚Ì‘½‚¢HŽ–‚Íƒ_ƒCƒGƒbƒgŒü‚«‚Å‚·B

‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg
uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒfƒgƒƒCƒgƒ‚ƒjƒ^[v‚ðŠJ‚¢‚ÄAƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µƒ‚ƒjƒ^[ŠJŽn“ú‚ðÝ’è‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BƒfƒgƒƒCƒgƒ‚ƒjƒ^[‚Ì¶‚©‚ç12”Ô–Ú‚Éu‚×‚½v‚Æ‘‚©‚ê‚½—“‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚ê‚Íu‚×‚½–
J‚ßvƒ}[ƒN‚Ì—ª‚Å‚·B‚±‚Ìƒ}[ƒN‚ª˜A‘±‚µ‚Äo‚é‚æ‚¤‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚QTŠÔ‘±‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’`”’Ž¿‚ÌƒRƒXƒg”äŠr
‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚ðo‚·ƒRƒc‚Í‚¢‚©‚É’`”’Ž¿‚ð”ü–¡‚µ‚‚½‚‚³‚ñH‚×‚é‚©‚É‚©‚©‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‹“÷‚â“Ø“÷‚Í”ü–¡‚µ‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªŽ‰Ž¿‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñB“¤•…
A‚³‚³‚ÝA“îœA»‚¬‚à‚È‚Ç‚ªA”ü–¡‚µ‚AˆÀ‚‚ÄŽ‰Ž¿‚ª‚È‚¢‚Ì‚Å—Ç‚¢‚æ‚¤‚Å‚·B‚×‚½–
J‚ßƒ}[ƒN‚ªˆÓŽ¯‚µ‚È‚¢‚Å“¾‚ç‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚é‚ÆDiet5‚ð‘²‹Æ‚Å‚«‚Ü‚·B

‚½‚Ü‚²                    3‰~/g
ƒvƒƒeƒCƒ“          4‰~/g



Œ¦‚²‚µ“¤•…        4‰~/g
Œ{‚³‚³‚Ý                5‰~/g
Œ{“îœ                  5‰~/g
»‚¸‚è                    5‰~/g
Š                              7‰~/g
‚«‚È‚±                    8‰~/g
ŽÏ‚½‚±                    9‰~/g
—A“ü‹“÷          11‰~/g
“¤“û                      12‰~/g
“ØƒqƒŒ                  13‰~/g
‚¢‚©                      17‰~/g
‚Ü‚®‚ë                  20‰~/g

‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN
‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚Ì”»’è‚ÍŒú˜JÈ‚Ì‰h—{Š—v—Ê‚É‚æ‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B

E’`”’Ž¿‚Ì•K—v—Ê
 Protein = 1.08 / ‘ÌdKg + ‰^“®Á”ïƒJƒƒŠ[ * 0.2 / 4 (g) ˆÈã
EŽ‰Ž¿‚Ì•K—v—Ê
 Fat = ÛŽæ”M—Ê * 0.3 / 9 (g) ˆÈ‰º
E“œŽ¿‚Ì•K—v—Ê
 Sugar =(Šî‘b‘ãŽÓ * 1.1 + ‰^“®Á”ïƒJƒƒŠ[ / 2    - Protein * 4 - Fat * 9) / 4 (g) ˆÈ‰º

’F‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚Ì”»’è‚ÍA‘O“ú‚Ü‚Å‚Ì‚à‚Ì‚ª³Ž®‚ÅA“–“ú‚Ì‚à‚Ì‚Í‰¼”»’è‚Å‚·B
‰¼”»’è‚Í‚â‚âŠÉ‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA“–“ú‚ª‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚Å‚à—‚“ú‚ÉÁ‚¦‚éê‡‚ª‚ ‚è‚Ü‚·
B

‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚Ì’âŽ~
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‚¨Šè‚¢‚µ‚Ü‚·B
User1AUser2 ‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚Å‚È‚u–¼‘Ov‚Éƒhƒƒbƒv‚·‚é‚Ì‚Å‚·B



ƒAƒCƒRƒ“‚Ìì¬

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

H•iƒf[ƒ^‚ð’Ç‰Á‚·‚é‚É‚ÍAV‚µ‚¢H•i‚É–
¼‘O‚ð•t‚¯‚é‚½‚ß‚ÉAƒAƒCƒRƒ“‚ðŽ©ì‚·‚é‚©AŠù‘¶‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð‘‚«Š·‚¦‚Ü‚·B‚»‚ÌŒãA¬•ªƒf[ƒ^‚
ð“o˜^‚·‚é‚Æ‚¢‚¤‚Q‚Â‚ÌƒXƒeƒbƒv‚ð‚Æ‚è‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚·‚é‚É‚ÍA‚Â‚¬‚Ì‚Q‚Â‚Ì•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

ƒAƒCƒRƒ“‚ðŽ©ì‚·‚é

uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒGƒfƒBƒ^‚ª‹N“®‚µ‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“Ž©ì‚ÌƒRƒ
c‚ÍŒ»•¨‚ðŒ©‚È‚ª‚ç•`‚‚±‚Æ‚Å‚·B×•”‚ðÈ—ª‚µ‚Ä‰A‰e‚È‚Ç‚ð‚Â‚¯‚é‚ÆŠ„‡‚¢‚¤‚Ü‚•`‚‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·Bo—ˆ‚ ‚ª‚Á‚½ƒAƒCƒRƒ“‚Í–¼‘O‚ð‚Â‚¯‚Ä‚Ç‚ê‚©‚ÌH•iƒOƒ‹[ƒv‚É•Û‘¶‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒCƒRƒ“‚ð•`‚«Š·‚¦‚é

‚½‚Æ‚¦‚ÎAu‚Ý‚»`v‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðu“¤•…–¡‘X`v‚É•`‚«•Ï‚¦‚é‚É‚ÍAuƒX[ƒvvu‚Ý‚»`v‚ð
‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^‚ð‹N“®‚µ‚Ü‚·B‚»‚±‚ÅA‚Ý‚»`‚Ì•\–
Ê‚É”’‚¢“_‚ð‚Q`‚RŒÂ•`‚«Auƒtƒ@ƒCƒ‹vu–¼‘O‚ð‚Â‚¯‚Ä•Û‘¶v‚Åu“¤•…–¡‘X`v‚Æ–
¼‘O‚ð‚Â‚¯‚é‚Æ‚Å‚«‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B

ƒfƒWƒ^ƒ‹ƒRƒ“ƒo[ƒ^[

ƒfƒWƒ^ƒ‹ƒJƒƒ‰‚ÅŽB‚Á‚½‰æ‘œƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðH•iƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏŠ·‚Å‚«‚Ü‚·BƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Å
‰æ‘œƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðH•iƒOƒ‹[ƒv‚Öƒhƒƒbƒv‚·‚é‚ÆA¶}‚Ìƒ_ƒCƒAƒƒO‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B“K“–‚È–
¼‘O‚ð‚Â‚¯‚ÄuOKvƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏŠ·‚µ‚Ü‚·B•ÏŠ·‚Å‚«‚é
‰æ‘œƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÍABMPAJPGAGIF‚Å‚·B



¬•ª“o˜^‚ÆŒ£—§“o˜^

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒAƒCƒRƒ“‚ª‚Å‚«‚½‚çAŽŸ‚É¬•ªƒf[ƒ^‚ð“o˜^‚µ‚Ü‚·B¬•ªƒf[ƒ^‚É‚Í‚Q‚Â‚Ìƒ^ƒCƒv‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
i‚Pj‚P‚O‚OƒOƒ‰ƒ€•W€H•i‚Ì¬•ª“o˜^B
i‚QjŒ£—§‚Ì“o˜^B

’F‚±‚±‚ÅŠF‚³‚ñ‚ª‚æ‚ŠÔˆá‚¤‚Ì‚Å’ˆÓ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BH•i‚É‚Í‘å‚«‚•ª‚¯‚Ä‚Q‚Â‚Ìƒ^ƒCƒv‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚P‚Â
‚Í“ú–{•W€H•i‚É•ª—Þ‚³‚ê‚éH•i‚Å‚·B‚à‚¤‚P‚Â‚Í•W€H•i‚ð‚¢‚‚Â‚©‘g‚Ý‡‚í‚¹‚Äì‚éŒ£—§—¿—
‚Å‚·B
•W€H•ii‚¨‰ÙŽq‚â’P•i‚ÌH•ij‚Íu‚½‚Ü‚²v‚©‚çuˆù—¿v‚Ü‚Å‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É“o˜^‚µ‚Ü‚·BŒ£—
§—¿—‚ÍuŒ£—§v‚©‚çuUser2v‚Ü‚Å‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É“o˜^‚µ‚Ü‚·B‰º‚Ì‚æ‚¤‚É×’·‚¢“ü—Í‘‹‚ðŽg‚¤
‚Ì‚ª¬•ª“o˜^‚ÅA‘å‚«‚È“ü—Í‘‹‚ðŽg‚¤‚Ì‚ªŒ£—§iƒŒƒVƒsj“o˜^‚Å‚·B‚QŽí—Þ‚Ì“ü—Í‘‹‚ª‚ ‚é‚Ì‚Å’ˆÓ‚
µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

¬•ª“o˜^

•W€H•iê—p‚Ì“ü—Í‘‹B’F¬•ªƒf[ƒ^‚ð“ü—Í‚Å‚«‚é‚Ì‚Í‚±‚Ì‘‹‚¾‚¯‚Å‚·B

EuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EƒAƒCƒRƒ“‚ª‚Å‚«‚½‚çAu–
¼‘O‚ð‚Â‚¯‚Ä•Û‘¶v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µA‚½‚Æ‚¦‚ÎA•Û‘¶ƒOƒ‹[ƒv‚ðu’•¨vA–
¼‘O‚ðuo‘Oˆê’šv‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚ÄƒAƒCƒRƒ“‚ð•Û‘¶‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

EŽŸ‚ÉA¬•ªƒf[ƒ^‚ð‹L“ü‚·‚é‚É‚ÍAu’•¨vƒOƒ‹[ƒv‚Ìuo‘Oˆê’šv‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“
vuH•i¬•ª‚Ì“o˜^v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B¬•ªƒf[ƒ^‚ÍA•W€H•i¬•ª•\
‚Ü‚½‚ÍH•i‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‚É‹LÚ‚³‚ê‚Ä‚¢‚é¬•ª‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’F¬•ª‚ÌŽ©“®Š·ŽZ
H•i‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‚É¬•ª•\‚ª‚P‚O‚OƒOƒ‰ƒ€‚ ‚½‚è‚Ì’l‚Å‚È‚A‚P‘Ü‚ ‚½‚è‚Ì’l‚Å•\Ž¦‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚
Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚Èê‡‚É‚ÍAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒf[ƒ^‚ðŠ·ŽZ‚µ‚È‚ª‚ç“ü—Í‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚P‘Ü‚ ‚½
‚è‚Ìd—Ê‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚P‚O‚OƒOƒ‰ƒ€‚ ‚½‚è‚Ì¬•ª‚ÉŽ©“®Š·ŽZ‚µ‚È‚ª‚ç“ü—Í‚Å‚«‚Ü‚·B

’FŽ©“®Š·ŽZ‚ÍEnterƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚½‚Æ‚«‚És‚í‚ê‚Ü‚·B’Êí‚Ì¬•ª“ü—Í‚Å‚ÍEnterƒL[‚Ì‘ã‚í‚è‚É–
îˆóƒL[‚ªŽg‚¦‚Ü‚·‚ªAŽ©“®Š·ŽZ‚ÌŽž‚ÍEntrƒL[‚ðŽg—p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

’F‚P‚O‚OƒOƒ‰ƒ€H•i“o˜^‚Å‘SŠp•¶Žš‚ð“ü—Í‚·‚é‚É‚Í“ÁŽê‚È‘€ì‚ª•K—v‚Å‚·‚Ì‚Å‚²’ˆÓ‚-
‚¾‚³‚¢B‚Ü‚¸A“ü—Í‚µ‚½‚¢—“‚ÅƒŠƒ^[ƒ“ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚©‚çA‘SŠp“ü—Íƒ‚[ƒh‚ÉÝ’è‚µA‚»‚ÌŒã“ü
—Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Œ£—§‚Ì“o˜^

Œ£—§“o˜^‚Å‚ÍA‚·‚Å‚É“o˜^‚³‚ê‚Ä‚¢‚é•W€H•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä“o˜^‚µ‚Ü‚·BŒ£—
§“o˜^‚Å¬•ªƒf[ƒ^‚Ì“ü—Í‚Í‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB



EV‚µ‚“o˜^‚·‚éŒ£—§‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚ÄA•Û‘¶‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EŽŸ‚É“o˜^‚·‚éŒ£—§‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µA‚e‚VƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B—¿—‚ÌÞ—¿‚ðƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ•ª—Ê‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BI‚í‚ê‚Îu•Û‘¶v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄI—¹‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

Ä‚«‹›‚Ìì¬—á
uUser1]ƒOƒ‹[ƒv‚ÌuÄ‚«‹›v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAu‚e7vƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‹›A’²–¡—
¿‚È‚Ç‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µA‚»‚ê‚¼‚ê‚Ì•ª—Ê‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B“ü—
Í‚ªI‚í‚Á‚½‚çu•Û‘¶v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄI—¹‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒŒƒVƒs‚Ì•¡ŽÊ‚Ì‚µ‚©‚½
ƒCƒ“ƒ^[ƒlƒbƒg‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒgŒü‚«ƒŒƒVƒs‚ª–L•x‚ÉŒöŠJ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚ê‚ç‚ÌƒŒƒVƒs‚ðƒRƒs[‚·‚é‚É‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B’FƒEƒCƒ“ƒhƒEƒY‚Ìˆê”Êƒ\ƒtƒg‚Æ“¯‚¶‘€ì‚Å‚·B

Eƒuƒ‰ƒEƒU‚ÆŒ£—§“o˜^‘‹‚Ì—¼•û‚ðŠJ‚B
EƒRƒs[‚µ‚½‚¢ƒŒƒVƒs‚ðƒ}ƒEƒX‚Ì¶ƒ{ƒ^ƒ“‚Åƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä”ÍˆÍŽw’è‚·‚éB
EƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚çuCvƒL[‚ð‰Ÿ‚·B
EŒ£—§“o˜^‘‹‚Ì‰E‘¤‚ÌƒŒƒVƒsƒ{ƒbƒNƒX‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB
EƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚çuVvƒL[‚ð‰Ÿ‚·B

Œ£—§‚ÌŽ©“®C³
•W€H•i‚Ì¬•ª‚ð•ÏX‚·‚é‚ÆA‚»‚ÌH•i‚ðŠÜ‚Þ‚·‚×‚Ä‚ÌŒ£—§—¿—‚Ì¬•ª‚É‰e‹¿‚ð—
^‚¦‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒx[ƒRƒ“‚Ì¬•ª‚ð•ÏX‚·‚é‚ÆAƒx[ƒRƒ“‚ðŠÜ‚Þ‚·‚×‚Ä‚Ì—¿—
‚Ì¬•ª‚ª•Ï‚í‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ì‚æ‚¤‚È•ÏX‚ª‚ ‚Á‚½ê‡AŒ£—§—¿—
‚ðƒI[ƒvƒ“‚µ‚½‚Æ‚«‚ÉA‘O‰ñ‚Ì¬•ª‚Æ¡‰ñ‚Ì¬•ª‚ð”äŠr‚µAˆá‚¢‚ª‚ ‚Á‚½ê‡‚ÉV‚µ‚¢¬•ª‚ð
Ž©“®“I‚É“o˜^‚µ‚Ü‚·B

Œ£—§Ž©“®C³‚ÌˆêŠ‡‘€ì
ƒx[ƒRƒ“‚Ì¬•ª‚ð•ÏX‚µ‚½‚Æ‚«‚ÉAƒx[ƒRƒ“‚ÅŒŸõ‚ð‚©‚¯‚é‚Æƒx[ƒRƒ“‚ðŠÜ‚Þ‚·‚×‚Ä‚ÌŒ£—§—¿—
‚ÌƒŠƒXƒg‚ª•\Ž¦‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅAŽŸX‚Æƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄƒI[ƒvƒ“‚µ‚Ä‚¢‚‚Æ˜A‘±‚µ‚ÄC³‚·‚é‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

‚pEŽ©ìƒAƒCƒRƒ“‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚µ‚½BH•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌŽû—e”‚ð‘½‚‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñ‚©H
Žû—e”‚ð‘½‚‚·‚é‚±‚Æ‚Í‚Å‚«‚Ü‚·‚ªA‚±‚êˆÈã‘½‚‚·‚é‚ÆŽg‚¢‚É‚‚¢‚à‚Ì‚É‚È‚è‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚ð®—
‚·‚é‚É‚ÍA•s—v‚ÈH•i‚ðíœ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE–ˆ“úˆù‚ñ‚Å‚¢‚éƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚È‚Ç‚ðƒ†[ƒU[‚P‚É“o˜^‚µ‚æ‚¤‚Æ‚µ‚½‚Ì‚Å‚·‚ªƒŒƒVƒs‰æ–
Ê‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚¤‚Ü‚s‚«‚Ü‚¹‚ñB‚Ç‚¤‚µ‚½‚ç‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
ƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚ðˆù‚ñ‚Å‚àƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚Íƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚È‚¢‚ÅAƒ`ƒƒ[ƒg‚ð‚»‚Ì‚Ü‚Ü‚É‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤
‚·‚é‚ÆAŽŸ‘æ‚Éƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚È‚µ‚Å‚àƒoƒ‰ƒ“ƒX‚ª—Ç‚AH•¨‘@ˆÛ‚ª‘½‚¢HŽ–‚É•Ï‚í‚Á‚Ä‚¢
‚«‚Ü‚·Bƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚ðUser1‚É“o˜^‚·‚é‚É‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ü‚·B
(1)’²–¡—¿‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚Åƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚Ìƒf[ƒ^‚ð“o˜^‚·‚éB
(2)ƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð User1 ‚ÉƒRƒs[‚·‚éB
(3)User1‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚É’²–¡—¿‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“Ü‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚éB
(4)ùÜ‚Ì•ª—Ê‚ð“ü—Í‚µ‚Ä•Û‘¶‚·‚éB

‚pEV‚µ‚Ž©•ª‚ÅƒAƒCƒRƒ“‚ðì‚é‚Ü‚Å‚Í‚Å‚«‚é‚ñ‚Å‚·‚¯‚ÇAƒJƒƒŠ[‚ð“ü—Í‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚Ç‚¤
‚â‚Á‚ÄAƒJƒƒŠ[‚ð“ü—Í‚·‚ê‚Î‚¢‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
H•i“o˜^‚É‚Í‚QŽí—Þ‚Ì“o˜^•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚P‚Â‚ÍA•W€H•i‚Ì¬•ªƒf[ƒ^‚ð“ü—Í‚·‚é‚à‚ÌA‚à‚¤
‚P‚Â‚ÍƒŒƒVƒs‚ðì¬‚·‚é‚à‚Ì‚Å‚·B•W€H•i‚ð“o˜^‚·‚é‚Æ‚«‚ÍA×’·‚¢“ü—Í‘‹‚ªo‚ÄA‚±
‚Ì‚Æ‚«‚Í¬•ªƒf[ƒ^‚ð“ü—
Í‚Å‚«‚Ü‚·BƒŒƒVƒs‚ð“o˜^‚·‚é‚Æ‚«‚ÍAƒŒƒVƒs‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·BƒŒƒVƒs‘‹‚Å‚ÍAƒf[ƒ^‚Ì“ü—
Í‚Í‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñBH•i‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚ÄA•ª—Ê‚ðŽw’è‚·‚é‚¾‚¯‚Å‚·B



‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚ ‚éƒ_ƒCƒGƒbƒgH•i‚ð“o˜^‚·‚éê‡‚ÍAu’—
Þv‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÅV‚µ‚¢ƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µAuH•i¬•ª‚Ì“o˜^v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B×’·‚¢“ü
—Í‘‹‚ªŠJ‚‚Ì‚ÅA»•iƒpƒbƒP[ƒW‹LÚ‚Ìƒf[ƒ^‚ð“o˜^‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
ŽGŽ‚ÅŒ©‚Â‚¯‚½ƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—
‚ð“o˜^‚·‚éê‡‚ÍAuUser1v‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÅV‚µ‚¢ƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µAuH•i¬•ª‚Ì“o˜^v‚ðƒNƒŠƒ
bƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒŒƒVƒs‘‹‚ªŠJ‚‚Ì‚ÅAƒŒƒVƒs‚É‚µ‚½‚ª‚Á‚Ä•K—v‚ÈHÞ‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEH•i‚Ì“o˜^‚ÅAu•W€H•iê—p‚Ì“ü—Í‘‹v‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ªŠJ‚¯‚¸A“ü—Í‚Å‚«‚¸‚É‚¢
‚Ü‚·BŽs”Ì•i‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‚É‹LÚ‚³‚ê‚Ä‚¢‚é“à—e‚ð“o˜^‚µ‚½‚¢
‚Ì‚Å‚·‚ªEEEƒwƒ‹ƒv‚Ì’Ê‚è‚Éì‹Æ‚µ‚Ä‚àŒ£—§‚Ì“o˜^‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B
‰SŽÒ‚Å‚â‚è•û‚ªŠÔˆá‚Á‚Ä‚¢‚é‚Ì‚©‚à‚µ‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‹X‚µ‚‚¨‹³‚¦‚‚¾‚³‚¢‚Ü‚¹B
Žs”Ì•i‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‚Ì“o˜^‚ÍAu‚½‚Ü‚²v‚©‚çuˆù—¿v‚Ü‚Å‚Ì‚Ç‚ê‚©‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚Å“o˜^‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚½‚Æ‚¦‚ÎAu‚¨‚â‚Âv‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÉŽ©ì‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚Ä
‰EƒNƒŠƒbƒN‚µAu¬•ªƒf[ƒ^‚Ì“o˜^v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B•W€H•i‚Ì“o˜^‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·B



‚æ‚Žg‚¤H•i‚Ì“o˜^

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

‚²‚Í‚ñ‚P”t‚Æ‚©AƒR[ƒ“ƒtƒŒ[ƒN‚PH•ªAƒg[ƒXƒg‚P–‡‚È‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚¢‚Â‚à‚«‚Ü‚Á‚½—
Ê‚ðH‚×‚éê‡‚ÍAƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ‚Å‚PH•ª‚ð•\‚·‚æ‚¤‚É“o˜^‚µ‚Ä‚¨‚‚Æ•Ö—˜‚Å‚·BuŒ£—
§vƒOƒ‹[ƒv‚ÉuƒR[ƒ“ƒtƒŒ[ƒNvAu‚²‚Í‚ñvAuƒg[ƒXƒgv‚Ì—á‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚Ì‚Åƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä’
†g‚ðŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

•Ù“–‚PH•ª‚Ìì‚è•û

’‹H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚É•Ù“–‚ÌÞ—¿‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µA’‹H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚ð
‰EƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆŠÈ’P“o˜^‘‹‚ªŠJ‚«‚Ü‚·Bu•Ù“–v‚Æ–¼‘O‚ð‚Â‚¯‚ÄA•Ù“–” ‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðuUser1
vƒOƒ‹[ƒv‚Éƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚ê‚Îu•Ù“–v‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª‚Å‚«‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B

“¤“ûƒOƒ[ƒoƒ‹‚Ìì‚è•û

¶}‚ÍƒOƒ[ƒoƒ‹ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŽå¬•ª‚Å‚·B“¤“û180cc‚Å—n‚¢‚Ä’©H‘ã‚í‚è‚Éˆù‚Þ‚Æ”äŠr“I‹ó• ‚ª—}
‚¦‚ç‚ê‚é‚Ì‚Å’ZŠúŠÔ‚ÌŸ•‰ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉŒø‰Ê‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B¶}‚ÌHÞ‚ð’©H‚Ìƒ{ƒbƒNƒX‚Éƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ‰EƒNƒŠƒbƒN‚ÅŠÈ’P“o˜^‘‹‚ðŠJ‚«AƒRƒbƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðuˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚Öƒhƒ
‰ƒbƒO‚·‚é‚Æ“o˜^‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B

’F“o˜^‚µ‚½HÞ‚Í•W€H•i¬•ª“o˜^‘‹‚ÌuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒf[ƒ^‚Ì“à—e‚ð•\
Ž¦‚·‚év‚ÅŠm”F‚Å‚«‚Ü‚·B

’FuŒ£—§vƒOƒ‹[ƒv‚Æuˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚É“¤“ûƒOƒ[ƒoƒ‹‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÅA‚Q‚Â‚ð’©H‚Æ’‹H‚Ìƒ{ƒb
ƒNƒX‚É‚»‚ê‚¼‚êƒhƒ‰ƒbƒO‚µAŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚ð”äŠr‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BuŒ£—
§vƒOƒ‹[ƒv‚Ì“¤“ûƒOƒ[ƒoƒ‹‚Í‚«‚ê‚¢‚Èƒpƒ^[ƒ“‚ð•`‚«‚Ü‚·‚ªAuˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚Ì‚à‚Ì‚Í’P‚Éˆù—
¿‚Æ‚Ý‚È‚³‚ê‚é‚Ì‚Å‚«‚ê‚¢‚Èƒpƒ^[ƒ“‚É‚È‚è‚Ü‚¹‚ñB‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄAƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN‚ð³‚µ‚•]‰¿‚µ‚½‚¢
‚à‚Ì‚Í‚Å‚«‚é‚¾‚¯uŒ£—§v‚©‚çuUser2v‚Ü‚Å‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É“o˜^‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒŒƒp[ƒgƒŠ[‚ð‘‚â‚·

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

‚½‚Æ‚¦‚ÎAuƒX[ƒvv‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É‹“÷‚ÌuƒVƒ`ƒ…[v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‹“÷‚Ì‘ã‚í‚è‚É“Ø“÷‚ð‚¢‚ê‚Äƒ|
[ƒNƒVƒ`ƒ…[‚Æ‚µ‚Ä“o˜^‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚PDuƒVƒ`ƒ…[v‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Äu—¿—‚Ì‚Qd‰»v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚éB

‚QDV‚µ‚¢—¿—–¼‚Éuƒ|[ƒNƒVƒ`ƒ…[v‚Æ“ü—Í‚·‚éB

‚RDuƒ|[ƒNƒVƒ`ƒ…[v‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄA‹“÷‚Ì‘ã‚í‚è‚É“Ø“÷‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚é‚Æƒ|
[ƒNƒVƒ`ƒ…[‚ª‚Å‚«‚ ‚ª‚è‚Ü‚·B



H•i“o˜^‚Ì‚“x‚ÈŽg—p

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒOƒ‹[ƒvŠÔ‚ÌˆÚ“®
‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤
‚Èê‡‚ÉAH•iƒAƒCƒRƒ“‚ÌŠ‘®ƒOƒ‹[ƒv‚ð•ÏX‚Å‚«‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚ðˆÚ“®‚µ‚½‚¢ƒOƒ‹[ƒv‚Ìƒ^ƒu‚Öƒhƒ
‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
i‚PjuUser‚Pv‚Åˆù‚Ý•¨‚ð’²‡‚µAuˆù—¿vƒOƒ‹[ƒv‚ÖˆÚ“®‚·‚éB
i‚Qju“÷—Þv‚ÌƒNƒŠ[ƒ€ƒRƒƒbƒP‚ðuUser1v‚ÖˆÚ“®‚µ‚Ä•ª—Ê‚ð•ÏX‚·‚éB

’‚PFŠ‘®ƒOƒ‹[ƒv‚ð•ÏX‚·‚é‚ÆA“à•”‚Ìƒf[ƒ^Œ`Ž®‚ªŽ©“®“I‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ü‚·B
’‚QFƒOƒ‹[ƒv‚ð•ÏX‚·‚é‚ÆA‰ß‹Ž‚ÌHŽ–‹L˜^‚ª“Ç‚ß‚È‚‚È‚é‚Ì‚Å’ˆÓ‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢Bƒ†[ƒU[‚ÍŽå‚Æ‚µ‚ÄuUser1v‚Ü‚½‚ÍuUser2]ƒOƒ‹[ƒv‚ð‚²Žg—p‚‚¾‚³‚¢B

ƒnƒ€ƒGƒbƒO‚Ìì‚è•û
i‚Pjƒnƒ€ƒGƒbƒO‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚ÄAuUser1v‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É•Û‘¶‚·‚éB
i‚QjUser1‚Ìƒnƒ€ƒGƒbƒO‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAƒŒƒVƒs“o˜^‘‹‚ðŠJ‚B
i‚Rjƒnƒ€‚R‚O‚‡‚Æ‚½‚Ü‚²‚T‚O‚‡‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚·‚éB
i‚Sjƒnƒ€ƒGƒbƒO‚ð•Û‘¶‚·‚éB
i‚Tjƒnƒ€ƒGƒbƒO‚ðu‚½‚Ü‚²v‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÖˆÚ“®‚·‚éB

H•i“o˜^‚Ì‚“x‚ÈŽg—p
‘å’Ë»–ò‚ÌƒGƒlƒ‹ƒQƒ“‚ðH•i“o˜^‚µA‚P‚O‚O‚ƒ‚ƒ‚Ì¬•ª‚¯‚É‚·‚éê‡‚ð—á‚É‚µ‚â‚â‚±‚µ‚¢Žg‚¢•û‚ðà–
¾‚µ‚Ü‚·B
i‚Pj¬•ª“o˜^
 uˆù—
¿vƒOƒ‹[ƒv‚ÅuƒGƒlƒ‹ƒQƒ“v‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µA»•iƒpƒbƒP[ƒW‚É‹LÚ‚³‚ê‚½¬•ª‚ð“o˜^‚µ‚Ü‚·
B

i‚QjuUser1v‚ÖƒRƒs[
 uƒGƒlƒ‹ƒQƒ“v‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðuUser1v‚Öƒhƒ‰ƒbƒO‚µAƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…
[‚ÌuƒRƒs[v‚ð‘I‘ð‚µ‚Ü‚·B

i‚RjƒGƒlƒ‹ƒQƒ“‚ÌƒŒƒVƒs“o˜^
 uUser1v‚ÌƒGƒlƒ‹ƒQƒ“‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAƒŒƒVƒs“o˜^‘‹‚ðŠJ‚«Auˆù—
¿vƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒGƒlƒ‹ƒQƒ“‚ðƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ü‚·B‚P‚O‚O‚ƒ‚ƒ•ª‚Ì•²––ƒGƒlƒ‹ƒQƒ“‚Í‚UƒOƒ‰ƒ€‚È‚Ì‚Å•ª—
Ê‚É‚U‚ð“ü—Í‚µ‚ÄA•Û‘¶I—¹‚µ‚Ü‚·B



“o˜^‚µ‚½H•i‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒv

‚¹‚Á‚©‚ƒAƒCƒRƒ“‚ðŽ©ì‚µH•i‚ð“o˜^‚µ‚Ä‚àƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚É‘‚«Š·‚¦‚ç‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚Á‚½‚è‚µ‚Ä‚Í‚½‚¢
‚Ö‚ñ‚Å‚·B‚à‚µ‚à‘‚«Š·‚¦‚ç‚ê‚Ä‚àC•œ‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤
‚ÉŽ©ìH•i‚ÍƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚ð‚Æ‚Á‚Ä‚¨‚«‚Ü‚µ‚å‚¤B

uUser1vuUser2v‚ÌƒOƒ‹[ƒv
uUser1v‚Ü‚½‚ÍuUser2v‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚É“o˜^‚·‚é‚ÆA‘‚«Š·‚¦‚ç‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

uŒ£—§vuŠOHv‚È‚Ç‚ÌƒOƒ‹[ƒv
‚½‚Æ‚¦‚ÎAuˆð‚½‚±ƒOƒ‰ƒ^ƒ“v‚Æ‚¢‚¤ƒAƒCƒRƒ“‚ðì‚Á‚ÄuŒ£—
§vƒOƒ‹[ƒv‚É“o˜^‚µ‚½‚Æ‚µ‚Ä‚àA“¯–¼‚Ì—¿—‚ªŽŸŠúƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Å‹ô‘R’Ç‰Á‚³‚ê‚é‰Â”\
«‚Í‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBuMy‚½‚±ƒOƒ‰ƒ^ƒ“v‚Ì‚æ‚¤‚ÉA‚È‚é‚×‚ˆê”Ê“I‚Å‚È‚¢–
¼‘O‚É‚·‚é‚ÆAã‘‚«‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

‚P‚O‚O‚‡•W€H•iƒOƒ‹[ƒv
‚¨‰ÙŽq‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‚É‹LÚ‚³‚ê‚Ä‚¢‚é¬•ªƒf[ƒ^‚ð“o˜^‚µ‚½ê‡‚àA‹ô‘R‚É“¯–
¼‚ÌH•i‚Åã‘‚«‚³‚ê‚é‰Â”\«‚Í‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

¬•ªƒf[ƒ^‚ð•ÏX‚µ‚½ê‡
ƒŒƒVƒs‚âŒ£—
§‚ÌHÞ‚¾‚¯‚ð•ÏX‚µ‚½ê‡‚ÍAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚ÉƒIƒŠƒWƒiƒ‹ƒf[ƒ^‚Åã‘‚«‚³‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚æ‚¤‚Èê‡AH•i‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Äu—¿—–¼‚Ì•ÏXv‚Å–¼‘O‚ð•Ï‚¦‚Ä‚¨‚‚ÆAã‘‚«‚³‚ê‚é‚±
‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

ƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚Ì‚Æ‚è•û
ƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚ÍƒtƒŠ[ƒ\ƒtƒg‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒvƒc[ƒ‹‚ðŽg‚¤‚ÆŠÈ’P‚Å‚·BƒIƒ“ƒ‰ƒCƒ“ƒ\
ƒtƒg‚Ì’†‚ÉAƒoƒbƒNƒAƒbƒv—p‚Æ‚©ƒtƒHƒ‹ƒ_‚Ì“¯Šú•Û‘¶‚È‚Ç‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢‚é‚à‚Ì‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚±‚Ì‚æ‚¤
‚Èƒc[ƒ‹‚ðŽg‚¤‚ÆV‚µ‚XV‚³‚ê‚½‚à‚Ì‚¾‚¯‚ðƒRƒs[‚·‚é‹@”\‚ª‚ ‚é‚Ì‚ÅAƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚Í‚ ‚Á‚Æ‚¢
‚¤ŠÔ‚ÉI‚í‚è‚Ü‚·BƒoƒbƒNƒAƒbƒvƒc[ƒ‹‚ª‚È‚¢ê‡‚ÍAƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Å‚à“¯‚¶‚æ‚¤‚É‚Å‚«‚Ü‚·B

Program Files
        |-- Diet
        |            |-- ico
        |                  |-- User1
        |                  |-- User2
        |                  |-- ‚½‚Ü‚²
        |
        |-- DietBak
                    |-- ico
                                  |-- User1
                                  |-- User2
                                  |-- ‚½‚Ü‚²

ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŒã
¡ŒãA“o˜^H•i‚ª‘‚¦‚é‚±‚Æ‚Í‚ ‚Ü‚è‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ‚©‚çAŽ©ìH•i‚ª‘‚«Š·‚í‚é‰Â”\«‚Í‚ ‚Ü‚è‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñ
‚ªA‚à‚µ‚àA‘‚«Š·‚í‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚Á‚½‚Æ‚«‚ÍADietBak‚©‚çƒRƒs[‚µ‚Ä•œ‹Œ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



H•iƒOƒ‹[ƒv‚Ì—áŠO

“–ƒ\ƒtƒg‚ÍH•iŒðŠ·•\‚É€‹’‚µ‚ÄƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚ð‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAƒpƒ\ƒRƒ“‚Ì”\—Í‚ð—˜—
p‚·‚é‚½‚ß‚ÉAŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚È•ÏX‚ð‰Á‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B

Œ£—§‚ÆŠOHA•›ØAƒTƒ‰ƒ_AƒX[ƒv
ƒŒƒXƒgƒ‰ƒ“‚ÅHŽ–‚ð‚·‚é‚Æ‚«‚É‰½‚ð‰½ƒOƒ‰ƒ€H‚×‚½‚©‚ð’m‚é‚±‚Æ‚Í“ï‚µ‚¢
‚Ì‚ÅAƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚Åu1l‘Ov ‚ÌƒJƒƒŠ[‚ð•\‚í‚·‚±‚Æ‚É‚µAƒJƒƒŠ[ŒvŽZ‚ÍuŽå‚ÈŠOH—¿—‚Ì
‰h—{‰¿v“™‚ÌŽ‘—¿‚ð‚à‚Æ‚Éƒpƒ\ƒRƒ““à•”‚Ås‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B

–ìØ
H•iŒðŠ·•\‚Å‚ÍA”’Ø‚âƒLƒƒƒxƒc‚È‚Ç‚Í1“_‚ª600`700g‚É‚à‚È‚è‚Ü‚·‚ªA–ìØ‚ð‚»‚ñ‚È‚É‘å—
Ê‚É‚ÍH‚×‚ç‚ê‚Ü‚¹‚ñB“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚Í–ìØ‚É‚Â‚¢‚Ä‚ÍƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚Å100g‚ð•\‚í‚·‚±
‚Æ‚É‚µ‚ÄAƒJƒƒŠ[‚Íƒpƒ\ƒRƒ““à•”‚ÅŒvŽZ‚µ‚Ü‚·BlŽQ‚â‚«‚ã‚¤‚èA‚¶‚á‚ª‚¢‚à‚È‚Ç‚Í1ŒÂ‚ª‚¾‚¢
‚½‚¢100gˆÊ‚È‚Ì‚ÅAŽ„‚½‚¿‚É‚Æ‚Á‚Ä‚à‚±‚Ì•û‚ªD“s‡‚Å‚·B

ˆù—¿
ˆù—¿‚ÍƒoƒŠƒG[ƒVƒ‡ƒ“‚ª‘½‚¢‚½‚ßƒJƒƒŠ[‚Ì”cˆ¬‚ªŠÈ’P‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒR[ƒ‰
‚ÍƒRƒbƒv‚P”t‚Å‚P“_‚Å‚·‚ªAƒgƒ}ƒgƒWƒ…[ƒY‚Í‚R”t‚Å‚P“_‚Å‚·Bƒr[ƒ‹‚Í‘å‚«‚ß‚ÌƒRƒbƒv‚Å‚P“_A“ú–
{Žð‚ÍƒRƒbƒv”¼•ªAƒRƒRƒA‚ÍƒR[ƒq[ƒJƒbƒv‚P”t‚Å‚P“_AƒR[ƒq[‚ÍŠp»“œ‚ð1ŒÂ“ü‚ê‚ê‚Î1/4“_‚Æ‚È‚
è‚Ü‚·B‚µDˆù—¿‚Í³‚µ‚ŒvŽZ‚µ‚É‚‚¢Š„‚è‚É‚Í‚ƒJƒƒŠ[‚È‚Ì‚Å‚¨‚ë‚»‚©‚É‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚»‚±‚ÅA‚±‚Ìƒ\
ƒtƒg‚Å‚Í‚»‚ê‚¼‚ê‚ÌŠí‚Å‚P”t‚ð•\‚í‚·‚±‚Æ‚É‚µAƒJƒƒŠ[‚Ì•û‚Íƒpƒ\ƒRƒ““à•”‚ÅŠ·ŽZ‚ð‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·BƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ)‚Ìd—Ê‚ª¬•ª•\‚Ìd—Ê—“‚É•\Ž¦‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅŠm”F‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

H•iƒf[ƒ^‚Ì“à•”Œ`Ž®‚Æ‘ŠŒÝ•ÏŠ·
–ìØƒOƒ‹[ƒviƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚Å100g‚ð•\‚·B¬•ª•\‚Ì‚Ü‚ÜŽg—pj
 Kcal = cut
 d‚³ = 100 * cut

ˆù—¿ƒOƒ‹[ƒviƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚ÅƒJƒbƒv‚Ì—e—Ê‚ð•\‚·)
 Kcal = bunryo / 100 * cut
 d‚³ = bunryo * cut

•W€H•iƒOƒ‹[ƒviƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚Å‚W‚OKcal‚ð•\‚·)
 Kcal = 80 / ¬•ª * cut
 d‚³ = Kcal * ‘d—Ê * cut

Œ£—§AŠOHA•›HƒOƒ‹[ƒvi‘d—Ê‚É‘Î‚·‚é•ª—Ê‚ÌŠ„‡j
 Kcal = bunryo / ‘d—Ê * cut
 d‚³ = bunryo * tgt.cut

ƒŒƒVƒs‚©‚ç100g¬•ª‚ÖŠ·ŽZ‚·‚é
ˆÚ“®æ‚ªˆù—¿‚Ì‚Æ‚«
 Kcal = 100 / ‘d—Ê
 d—Ê = ƒAƒCƒRƒ“1ŒÂ‚ ‚½‚è‚Ìd—Ê

ƒŒƒVƒs‚©‚ç100g¬•ª‚ÖŠ·ŽZ‚·‚é
ˆÚ“®æ‚ª100g¬•ª‚Ì‚Æ‚«
 Kcal = 100 / ‘d—Ê
 d—Ê = 100
 ’Fd—Ê‚ð100‚Æ‘‚¢‚Ä‚¨‚¯‚Î80KcalŠ·ŽZ‚ªs‚í‚ê‚éB



V”•\‚T’ù‚É‚æ‚é•ÏX“_What's New

‚u‚T‚Q‚QD‚P ‚Å‚ÌŽå‚È•ÏX“_
Žû˜^H•iƒf[ƒ^‚ðV”•\‚T’ùH•i•W€¬•ª•\‚É‡‚í‚¹‚Ä‚Ù‚Ú‘S–Ê‰ü’ù‚µ‚Ü‚µ‚½BV”•\
‚T’ù‚Å‚Íƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚Ì•\Ž¦‚ªƒŒƒ`ƒm[ƒ‹“–—
Ê‚É‚È‚è”’l‚ª‚Ù‚Ú1/3‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄAŒÃ‚¢ƒf[ƒ^‚ª¬‚¶‚é‚ÆA‰h—
{ƒ`ƒƒ[ƒg‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚ª‘å‚«‚•\Ž¦‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚É‚È‚é‚Ì‚ÅA¬‚¶‚ç‚È‚¢‚æ‚¤‚É’ˆÓ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒ†[ƒU[Ž©ìH•iƒf[ƒ^‚ÌC³•û–@
Ž©ìH•iƒf[ƒ^‚ðŽg—p‚µ‚Ä‚¢‚é•û‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚·‚×‚Ä‚ÌH•i‚ðC³‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EŽ©ìH•i‚Ì‚¤‚¿‚P‚O‚O‚‡•W€H•i‚Ì‚Ý‚ÍAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuH•i¬•ª‚Ì“o˜^v‚ðŠJ‚¢‚ÄC³‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B

ƒŒƒVƒs‚ÌŽ©“®C³‹@”\
Ž©ìH•i‚Ì‚¤‚¿AuŒ£—§vˆÈã‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÌH•i‚ÍAŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
EŽ©ìH•i‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄƒŒƒVƒs“o˜^‘‹‚ðŠJ‚‚ÆAŽ©“®“I‚ÉV”•\
‚T’ù‚Ìƒf[ƒ^‚ÉC³‚µ‚Ä•Û‘¶‚µ‚Ü‚·B
EŽ©ìH•i‚ðŽŸX‚Æƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚¾‚¯‚ÅOK‚Å‚·B

ƒrƒ^ƒ~ƒ“A
V‚T’ù‚Å‚Íƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚Ì•\Ž¦‚ªƒŒƒ`ƒm[ƒ‹A“–—Ê‚Å•\Ž¦‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚±
‚ê‚ÍA“®•¨«H•i‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚éƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚ÆA•¨«H•i‚ÉŠÜ‚Ü‚ê‚éƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚ð‡Œv‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·B‚
±‚Ì‰ü’ù‚ÅAƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚ÌÛŽæŠî€‚ª–ñ‚P/
‚R‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA¤•iƒpƒbƒP[ƒW‚Ìƒrƒ^ƒ~ƒ“AŒø—Í‚ðŽg‚¤ê‡‚Í‚R‚ÅŠ„‚Á‚½’l‚ðŽg—
p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
’—ÞA’²–¡—¿A‚¨‚â‚ÂAˆù—¿‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÌŽû˜^ƒf[ƒ^‚É‚S’ù¬•ª‚Ì‚Ü‚Ü‚Ì‚à‚Ì‚ª‚¢‚‚Â‚©Žc‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚±‚ê‚Í¤•iƒpƒbƒP[ƒW‚É‹LÚ‚³‚ê‚½¬•ªƒf[ƒ^‚É‚æ‚Á‚½‚à‚Ì‚ª‚ ‚é‚½‚ß‚ÅAV”•\‚T’ù¬•ª•\
‚Ì•‹y‚Æ‚Æ‚à‚É‰ðÁ‚³‚ê‚Ä‚¢‚‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B‚S’ù¬•ª‚Ì‚à‚Ì‚ÍƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚Ì’l‚ª‚È‚¢‚±
‚Æ‚Å‚í‚©‚è‚Ü‚·Bƒrƒ^ƒ~ƒ“A‚É‚Â‚¢‚Ä‚ÍA‚`Œø—Í‚ð‚R‚ÅŠ„‚Á‚½’l‚Ü‚½‚Í‚O‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‚È‚¨AƒOƒ‰ƒtã‚ÅŒÃ‚¢ƒf[ƒ^‚ÍƒXƒP[ƒ‹ƒAƒEƒg‚·‚é‚½‚ß•\Ž¦‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB

H•¨‘@ˆÛ
V‚T’ù‚ÅH•¨‘@ˆÛ‚ªÚ‚µ‚‹LÚ‚³‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚Ü‚½A‚±‚ê‚Ü‚ÅƒJƒƒŠ[‚ª‚O‚¾‚Á‚½A‚±
‚ñ‚É‚á‚AŠC‘”A‚«‚Ì‚±—Þ‚ÌƒJƒƒŠ[‚ª‚O‚Å‚È‚‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚±‚Ì‚½‚ßAƒ_ƒCƒGƒbƒg—¿—‚ÌŒŸõ‚Å‚±
‚ê‚ç‚ÌH•i‚ª³‚µ‚ãˆÊ‚É•À‚Ô‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚µ‚½B

‚±‚ñ‚É‚á‚‚ÆŠC‘
‚T’ù‚Å‚±‚ê‚ç‚ÌH•i‚ÌƒJƒƒŠ[‚ª‚Q`‚VKcal’ö“x‚É‹LÚ‚³‚ê‚é‚æ‚¤‚É‚È‚Á‚½‚½‚ßAƒAƒCƒRƒ“‚PŒÂ‚ ‚½‚è‚
Ì‰h—{‘f‚ª”ñí‚É‘å‚«‚È‚à‚Ì‚ÉŒvŽZ‚³‚ê‚é•s“s‡‚ª¶‚¶‚Ü‚µ‚½BƒVƒFƒAƒEƒGƒA”Å‚Ìê‡‚ÍƒOƒ‰ƒ€
‚ÌŽw’è‚Å‚È‚ñ‚Æ‚©‚Â‚¶‚Â‚Ü‚ð‡‚í‚¹‚ç‚ê‚Ü‚·‚ªAƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Å‚Í‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñB‚»‚±‚ÅA‚±‚ñ‚É‚á‚-
‚ÆŠC‘”—Þ‚Å”M—Ê‚ª‚VKcalˆÈ‰º‚Ì‚à‚Ì‚Íu–ìØvƒOƒ‹[ƒv‚É•ª—Þ‚·‚é‚±‚Æ‚É‚µ‚Ü‚µ‚½‚Ì‚Å‚²’ˆÓ‚-
‚¾‚³‚¢B

–¢’ù³‚ÌH•iƒf[ƒ^
‚S’ù‚É‚ ‚Á‚Ä‚T’ù‚ÉŽû˜^‚³‚ê‚È‚©‚Á‚½H•i‚Æ‚¨
‰ÙŽq‚È‚Ç‚ÌƒpƒbƒP[ƒW‹LÚ‚Ìƒf[ƒ^‚É‚æ‚Á‚½‚à‚Ì‚ªA’²–¡—¿‚É‚TŒÂA‚¨‰ÙŽq—
Þ‚É‚P‚TŒÂ‚Ù‚ÇƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹’l‚È‚Ç‚ª–¢Šm”F‚Ì‚Ü‚ÜŽc‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B



ƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[‚ÌŽg‚¢•û

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚ÍA‚±‚Ìƒy[ƒW‚Ì‹@”\‚ð‚²Žg—p‚É‚È‚ê‚Ü‚¹‚ñB

ƒAƒCƒRƒ“‚Ìì¬
uƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAƒGƒfƒBƒ^[‚ª‹N“®‚µ‚Ü‚·BŠù‘¶ƒAƒCƒRƒ“‚Ì
•`‚«•Ï‚¦‚é‚Æ‚«‚ÍA•`‚«•Ï‚¦‚½‚¢ƒAƒCƒRƒ“‚ð‰EƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAƒ|ƒbƒvƒAƒbƒvƒƒjƒ…
[‚ÌuƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[v‚ð‘I‘ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

•Û‘¶ 
u•Û‘¶vA‚Ü‚½‚ÍH•i–¼‚ð•ÏX‚µ‚½‚¢‚Æ‚«‚ÍAuƒtƒ@ƒCƒ‹vu–
¼‘O‚ð‚Â‚¯‚Ä•Û‘¶v‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‰æ‘œ•ÏŠ·

ƒfƒWƒ^ƒ‹ƒJƒƒ‰‚Ì‰æ‘œƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðƒGƒfƒBƒ^[‰æ–Ê‚Éƒhƒƒbƒv‚·‚é‚Æ“Ç‚Ý‚±
‚Ý‚Ü‚·BŽÊ^‚ÌƒTƒCƒY‚Í‘å‚«‚‚Ä‚à¬‚³‚‚Ä‚à‚©‚Ü‚¢
‚Ü‚¹‚ñB•Û‘¶‚·‚é‚ÆAŽ©“®“I‚ÉƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏŠ·‚³‚ê‚Ü‚·B

ƒXƒ|ƒCƒg
ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒL[‚ð‰Ÿ‚µ‚È‚ª‚çƒGƒfƒBƒbƒg‰æ–Ê‚ÌF‚ÉG‚ê‚é‚Æ•`‰æF‚ðŽæ‚èž‚Ý‚Ü‚·B‚±‚Ì‹@”\
‚ÍA‚Q‚T‚UFƒAƒCƒRƒ“‚Ì‚Æ‚«‚ÉŽg—p‚µ‚Ü‚·B

ƒJƒ‰[ƒ[ƒJ[
uì¬vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆƒJƒ‰[ƒ[ƒJ[‚ªŠJ‚«‚Ü‚·BƒJƒ
‰[ƒ[ƒJ“à‚ÌuF‚Ìì¬vƒ{ƒ^ƒ“‚ð‚³‚ç‚ÉƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ”CˆÓ‚ÌF‚ðì¬‚Å‚«‚Ü‚·B‚±‚Ì‹@”\
‚ÍA‚Q‚T‚UFƒAƒCƒRƒ“‚Ì‚Æ‚«‚ÉŽg—p‚µ‚Ü‚·B

k¬Šg‘å
k¬Šg‘åƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ‚Pƒhƒbƒg‚Ã‚Âk¬‚Ü‚½‚ÍŠg‘å‚µ‚Ü‚·BH•i‚ÌƒTƒCƒY‚ð‡‚í‚¹‚é‚Æ‚«‚É
Žg—p‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚Q‚T‚UFƒAƒCƒRƒ“
“–ƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[‚ÍŠù’è’l‚Å‚Í‚Q‚T‚UFƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚Ü‚·B‚Q‚T‚UFƒAƒCƒRƒ“‚Í“§–
¾F‚ªŽg‚¦‚Ü‚¹‚ñ‚ªAF‚ª–L•x‚È‚±‚Æ‚ÆAƒXƒNƒŠ[ƒ“ƒJƒ‰[‚ÌÝ’è‚ð•ÏX‚·‚é•K—v‚ª‚È‚¢‚Ì‚Å•Ö—
˜‚Å‚·B

‚WƒrƒbƒgƒAƒCƒRƒ“
uÝ’èvuƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏŠ·‚µ‚Ä•Û‘¶‚·‚év‚Éƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Â‚¯‚é‚ÆA’Êí‚Ì‚WƒrƒbƒgƒAƒCƒRƒ“‚ðì¬‚µ‚Ü‚
·B‚±‚ÌŒ`Ž®‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚Ì—˜“_‚Í“§–¾F‚ªŽg‚¦‚é‚±‚ÆA‘¼‚ÌƒEƒCƒ“ƒhƒEƒYƒ\ƒtƒg‚Å‚àŽg‚¦‚é‚±
‚Æ‚Å‚·B‚½‚¾‚µAŽæ‚èˆµ‚¦‚éƒJƒ‰[‚Í‚WF‚Ì‚Ý‚ÅA’†ŠÔF‚Í‚WF‚Ìƒhƒbƒg‚ð‘g‚Ý‡‚í‚¹‚Ä•\
Œ»‚µ‚Ü‚·B

ƒAƒCƒRƒ“‚ð³‚µ‚”F‚³‚¹‚é‚É‚Í
’Êí‚ÌƒvƒƒOƒ‰ƒ€‚ÅŽg—p‚³‚ê‚éƒAƒCƒRƒ“‚Í‚WƒrƒbƒgƒAƒCƒRƒ“‚Å‚·B‚±‚Ìƒ^ƒCƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð³‚µ‚”-
F‚³‚¹‚é‚É‚ÍAƒXƒNƒŠ[ƒ“ƒJƒ



‰[‚ÌÝ’è‚ð‚Q‚T‚UF‚É•ÏX‚µA•Û‘¶Œ`Ž®‚ðuƒAƒCƒRƒ“‚É•ÏŠ·‚µ‚Ä•Û‘¶‚·‚év‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚±
‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚é‚ÆAƒm[ƒgƒpƒ\ƒRƒ“‚È‚Ç‚Ì‚Q‚T‚UF‚ðŽg—p‚·‚éƒpƒ\ƒRƒ“‚Å‚à“¯‚¶”-
F‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·Bì¬‚µ‚½ƒAƒCƒRƒ“‚ªŽ©•ªê—p‚Ìê‡‚ÍA‚Ç‚ÌƒXƒNƒŠ[ƒ“ƒJƒ‰[‚Å‚àŽxá‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚
ñB

ƒTƒ“ƒvƒ‹ƒAƒCƒRƒ“
H•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ðƒTƒ“ƒvƒ‹‚Æ‚µ‚Ä‚P‚WŒÂ‚Ü‚Å•Û‘¶‚µ‚Ä‚¨‚‚±
‚Æ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BH•iƒOƒ‹[ƒv‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ð•Û‘¶‚µ‚½‚¢êŠ‚Öƒhƒ‰ƒbƒO‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



ƒXƒNƒŠ[ƒ“ƒJƒ‰[‚ÌÝ’è‚ÍAuƒXƒ^[ƒgvuÝ’èvuƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹ƒpƒlƒ‹vu‰æ–
ÊvuÝ’èv[Fv‚Å‚Q‚T‚UF‚ð‘I‘ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B



“K³ƒJƒƒŠ[

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚é‚Æ‚«‚ÉA‚Ç‚ÌˆÊ‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðÛ‚ê‚Î—Ç‚¢‚©‚ª‘O‚à‚Á‚Ä‚í‚©‚Á‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ª•K—
v‚Å‚·B‚±‚±‚Å‚ÍAŽå•wAg’·‚P‚T‚T‚ƒ‚A‚T‚RKgA‚R‚OË‚ð—á‚ÉA“K³ƒJƒƒŠ[‚Ì‚¢‚ë‚¢
‚ë‚ÈŒvŽZ•û–@‚ðÐ‰î‚µ‚Ü‚·B

ˆê”Ê“I‚ÈƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ

‚ ‚éˆã–ò•iƒ[ƒJ[‚ªA•a‰@‚Ì‘Ò‡Žº‚É”z•z‚µ‚Ä‚¢‚éu‚Ž‰ŒŒÇ‚ÌHŽ–ƒƒjƒ…[v‚Æ‚¢
‚¤ƒpƒ“ƒtƒŒƒbƒg‚É‚æ‚é‚ÆAu•W€‘Ìd‚ÉAŒy‚¢Šˆ“®—
Ê‚Ìl‚Í‚R‚O`‚R‚TKcalA’†“™“x‚Ìl‚Å‚R‚T`‚S‚OA‚â‚âd‚¢Šˆ“®“x‚Ìl‚Å‚S‚O`‚S‚TKcal‚ð‚©‚¯‚½‚à‚
Ì‚ªA‚P“ú‚Ì•K—v‚ÈƒGƒlƒ‹ƒM[—Ê‚Å‚·B‚±‚ê‚ð–ÚˆÀ‚ÉƒGƒlƒ‹ƒM[‚ð‰ÁŒ¸‚µ‚Ü‚·Bv‚Æ‘‚©‚ê‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚±‚ê‚É‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄŒvŽZ‚·‚é‚ÆAæ‚Ì—«‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ÍA•K—vƒGƒlƒ‹ƒM[ = 1.55 * 1.55 
* 22 * 30 = 1585 ` 1849Kcal ‚Æ‚È‚è‚Ü‚·Bˆê•ûAu››‚Ì‚¨‚¢‚µ‚¢‚Ž
‰ŒŒÇHvu~~ƒ_ƒCƒGƒbƒgv‚È‚Ç‚Ì–
{‚É‚ÍA‚P‚Q‚O‚OKcalHA‚P‚U‚O‚OKcalHA‚P‚W‚O‚OKcalH‚È‚Ç‚Ìƒƒjƒ…[‚ªÚ‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ì
—«‚Ìê‡‚É‚ ‚Ä‚Í‚ß‚é‚ÆA‚P‚U‚O‚OKcalH‚©‚P‚W‚O‚OKcalH‚ð‚QTŠÔ‚Ù‚Ç‘±‚¯‚ÄA—
lŽq‚ð‚Ý‚È‚ª‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚·‚·‚ß‚Ä‚¢‚‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ªAˆê”Ê‚És‚í‚ê‚Ä‚¢‚é•û–@‚Å‚·B

‚±‚Ì‚QTŠÔ‚Ù‚Ç—lŽq‚ðŒ©‚È‚ª‚çˆÀ‘S‚É‚·‚·‚ß‚é‚Æ‚¢‚¤l‚¦•û‚É‚ÍA’ˆÓ‚µ‚Ä‚¨‚©‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚È‚¢“_‚ª‚ 
‚è‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚P‚T‚T‚ƒ‚‚Ì—«‚ª‰Ä‚Ü‚Å‚É‚ ‚Æ‚T‚j‚‡‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚à‘‰
‚¹‚½‚¢I‚Æl‚¦‚Ä‚P‚U‚O‚O‚j‚ƒ‚‚ŒH‚Ìƒƒjƒ…
[‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚Í‚¶‚ß‚½‚Æ‚µ‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚Í‚¶‚ß‚½“–‰‚Í‡’²‚É‘‰‚¹‚Ü‚·‚ªA‚Pƒ–ŒŽ‚à‚·‚ê‚Î
‰º‚°Ž~‚Ü‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‰º‚°Ž~‚Ü‚é‚ÆA‚±‚Ì—«‚Í‚¨• ‚Ì‚·‚«‹ï‡‚Æ‘Š’k‚µ‚È‚ª‚çH‚×‚é—
Ê‚ðŒ¸‚ç‚µ‚Ä‚¢‚«‚Ü‚·B‚µ‚Ã‚ÂH‚×‚é—Ê‚ðŒ¸‚ç‚µ‚Ä‚¢‚Á‚ÄÅŒã‚É‚Í‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ 
‚É‚È‚Á‚Ä‚àA‚»‚ê‚Å‚à‚ ‚Ü‚è‘Ìd‚Í‰º‚ª‚ç‚¸A‚Þ‚µ‚ëƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚ªŽn‚Ü‚Á‚½‚è‚µ‚Ü‚·B‚È‚º‚Å‚µ‚å‚¤
‚©H”ì‚é‘ÌŽ¿‚È‚Ì‚©AˆÓŽu‚ªŽã‚¢‚Ì‚©Ž©M‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B

‚±‚Ìl‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª‚¤‚Ü‚‚¢‚©‚È‚©‚¢——R‚Í‚Q‚Â‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚Ìl‚Ìê‡‚ÍÛŽæƒJƒƒŠ[‚ðÅ‰
‚©‚ç‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚É‚·‚×‚«‚Å‚µ‚½B‚à‚¤‚P‚Â‚ÍA‘ÌdŒv‚Ì—lŽq‚ðŒ©‚È‚ª‚ç‚¨• ‚Ì‚·‚«‹ï‡‚Åƒ_ƒCƒGƒ
bƒg‚ð‰ÁŒ¸‚µ‚æ‚¤‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚Å‚·B“K³‚ÈÛŽæƒJƒƒŠ[‚âŒ¸—Êƒy[ƒX‚ð’m‚ç‚È‚¢
‚ÅA‘ÌdŒv‚¾‚¯‚ð—Š‚è‚Éƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð‚µ‚æ‚¤‚Æ‚·‚é‚ÆŒ’N“IA¸_“I‚Éƒ_ƒ[ƒW‚ðŽó‚¯‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚
è‚Ü‚·BÅ‰‚©‚çAÅ“K‚ÈƒJƒƒŠ[‚ÆŒ¸—Êƒy[ƒX‚ð’m‚Á‚½ã‚ÅŽn‚ß‚é‚×‚«‚È‚Ì‚Å‚·B‚»‚Ì‚±
‚Æ‚ðA‚±‚ê‚©‚çà–¾‚µ‚½‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

Œú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê
Œú¶È•ÛŒ’ˆã—Ã‹ÇŠÄCu“ú–{l‚Ì‰h—{Š—v—Êv‚ÅAƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—
Ê‚ÍA‚»‚Ìl‚ÌŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚ð—p‚¢‚Ä‚Â‚¬‚ÌŽ®‚Å‹‚ß‚é‚Æ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B
A = B + B * X + A € 10          iKcal)
‚½‚¾‚µAA=ƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—ÊAB=Šî‘b‘ãŽÓ—ÊAX=¶ŠˆŠˆ“®Žw”‚Å‚·B‚±
‚ÌŽ®‚ðŽg‚Á‚ÄAæ‚Ì—«‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚ð‹‚ß‚é‚Æ‚Â‚¬‚Ì‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B

A = 1121 + 1121 * 0.35 + A / 10
      = 1121 * (1 + 0.35)    * (1 + 0.1)
      = 1664.685

’FŠî‘b‘ãŽÓ—Ê‚ÌŒvŽZ‚É‚ÍA‚©‚È‚è‚“x‚È’mŽ¯‚ª•K—v‚Å]—ˆ‚Íˆê•”‚Ìê–å
‰Æ‚µ‚©Žæ‚èˆµ‚¦‚Ü‚¹‚ñ‚Å‚µ‚½‚ªA¡‚Íƒpƒ\
ƒRƒ“‚Ì‚¨‚©‚°‚Å’N‚Å‚àŠÈ’P‚ÉŒvŽZ‚ª‚Å‚«‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAŽèŒvŽZ‚Å‚Í‚¿‚å‚Á‚Æ–³—‚È‚Ì‚ÅA“–ƒ\
ƒtƒg‚ÌuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“v‚Å“¾‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bg’·A‘ÌdA«•ÊA”N—ß‚ð“ü—
Í‚·‚é‚¾‚¯‚ÅŠÈ’P‚É“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B—



«Ag’·‚P‚T‚T‚ƒ‚A‘ÌdA‚T‚RKgA‚R‚OË‚Å‚Í‚P‚P‚Q‚PKcal‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚Æ“K³ƒJƒƒŠ[‚Ì”äŠr

Œú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚ÌŽ®‚ÉAg’·‚P‚T‚O‚ƒ‚‚©‚ç‚P‚X‚O‚ƒ‚‚Ü‚Å‚Ì’j«‚ð‚ ‚Ä‚Í‚ß‚é‚ÆAã}
‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Å•‚¢“_ü‚ÅŽ¦‚µ‚½ü‚ª“¾‚ç‚ê‚Ü‚·B‚R‚OË‚Ì’j«‚Ìg’·‚ª‚P‚T‚O‚ƒ‚‚Ì‚Æ‚«ƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v
—Ê‚Í‚P‚W‚O‚OKcalA‚P‚X‚O‚ƒ‚‚Ì‚Æ‚«‚Í‚Q‚U‚O‚OKcal‚Æ‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±
‚Ì‚Æ‚«‚ÌAˆê”Êƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ‚ð•‚ÌŠK’ió‚Ìü‚ÅŽ¦‚µ‚Ü‚·BƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ‚ªƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v
—Ê‚É‚Ù‚Úˆê’v‚µ‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B‚Æ‚±‚ë‚ªA‚S‚OËA‚T‚OË‚Æ‚È‚é‚Æ‚¾‚¢‚Ô—£
‚ê‚Ä‚«‚Ü‚·BŠî‘b‘ãŽÓ‚Í‰Á—î‚Æ‚Æ‚à‚É‰º‚ª‚é‚Ì‚Å‚·‚ªAƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ‚Í‘Ìd‚É’Pƒ‚É‚R‚T‚ðŠ|
‚¯‚½‚¾‚¯‚È‚Ì‚Å“–‘R‚Í‚È‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½A”w‚ª’á‚¢l‚É‡‚í‚¹‚é‚Æ”w‚ª‚‚¢l‚Íü‚©‚ç—£
‚êA”w‚ª‚‚¢l‚É‚É‡‚í‚¹‚é‚Æ”w‚ª’á‚¢l‚Íü‚©‚ç—£‚ê‚Ü‚·B



Šî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚Í
Ž„‚½‚¿‚ÍAŒÄ‹z‚ð‚µAS‘Ÿ‚ð“®‚©‚µ‘Ì‰·‚ðˆÛŽ‚·‚é‚¾‚¯‚ÅH‚×‚½ƒGƒlƒ‹ƒM[‚Ì‘å•”•ª‚ðÁ”ï‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚±‚Ì¶–½‚ðˆÛŽ‚·‚é‚É—v‚·‚éÅ¬ŒÀ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðŠî‘b‘ãŽÓ‚Æ‚¢‚¢‚Ü‚·Bã}
‚ÅÂ‚¢×ü‚ðŒ©‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚R‚OËA‚P‚S‚O‚ƒ‚‚Ì—«‚Å‚P“ú‚É–ñ‚P‚O‚O‚OKcal‚ðÁ”ï‚µ‚Ü‚·B‚±
‚Ìl‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—
Ê‚Í‚P‚S‚O‚OKcal‚Å‚·‚©‚çAŒú¶È‚ÌŽwj‚Å‚Í‚VŠ„‚ªŠî‘b‘ãŽÓA‚RŠ„‚ª“úíŠˆ“®‚ÉŽg‚í‚ê‚éƒGƒlƒ‹ƒM
[‚ÆŒ©Ï‚à‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·BŒú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚Í”Ž®‰»‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚Ì‚ÅAƒvƒƒOƒ‰ƒ€
‚ÉŽg‚¤‚Æˆ—‚ªŠÈ’P‚É‚È‚èD“s‡‚È‚Ì‚Å‚·‚ªAŽc”O‚È‚ª‚ç“–ƒ\ƒtƒg‚Å‚ÍÌ—p‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB‚»‚ê‚ÍA‚±
‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚ªAu•K—v—Ê‚ÉˆÀ‘S«‚ð‰Á–¡‚µA‚±‚ê‚¾‚¯Û‚ê‚Î•s‘«‚·‚é‚±
‚Æ‚Í‚È‚¢v‚Æ‚µ‚Ä’è‚ß‚ç‚ê‚½—Ê‚¾‚©‚ç‚Å‚·B”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚ª‚±‚Ì—Ê‚É§ŒÀ‚·‚ê‚Î‘‰‚¹‚Ü‚·‚ªA‚»‚¤
‚Å‚È‚¢l‚Í”ì‚¦Žn‚ß‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚©‚ç‚Å‚·BŽ„‚½‚¿‚Í“úí‚Ì¶ŠˆŠˆ“®‚É‚R‚O“‚à‚Ì‚ðƒGƒlƒ‹ƒM[‚ðŽg‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚¹‚ñB•’Ê‚Í‚T“’ö“xA‘½‚‚Ä‚P‚O“Ž~‚Ü‚è‚Å‚·B

C³”Å‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[
“–ƒ\ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚Í]—ˆ‚ÌƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ‚Ég’·A«•ÊA”N—ß‚Ì—v‘f‚ð
‰Á‚¦‚ÄC³‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·Bã}‚Å’j«‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ðÂ‚¢ŠK’ió‚Ìü‚ÅA—
«‚ÍÔ‚¢ŠK’ió‚Ìü‚ÅŽ¦‚µ‚Ü‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚Íã}‚Ì‚æ‚¤
‚ÉA¬’·Šú‚Ìl‚ðŠÜ‚ß‚Ä‚·‚×‚Ä‚Ìl‚É“K‡‚µ‚Ü‚·B“–ƒ\ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚ÍŒú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—
Ê‚Æ”ä‚×‚Ä‚QŠ„‚Ù‚Ç’á‚A‚»‚Ì‘¼‚ÌƒJƒƒŠ[–ÚˆÀ‚æ‚è‚³‚ç‚É’á‚-
o‚Ü‚·‚ªAƒAƒ“ƒP[ƒg‚Å‚Ù‚Ú‘Sˆõ‚Ì•û‚ª‚«‚Ñ‚µ‚‚È‚¢‚Æ“š‚¦‚Ä‚¢‚Ü‚·B

ŠeŒvŽZ–@‚Ì”äŠr
ˆÈã‚ÌŒvŽZ–@‚ÌŒ‹‰Ê‚ð‚Ü‚Æ‚ß‚é‚ÆŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B

 –^»–ò‰ïŽÐ‚Ì–ÚˆÀ              ‚P‚T‚W‚T`‚P‚W‚S‚X Kcal
 Œú¶È‚ÌŒvŽZŽ®                    ‚P‚U‚U‚S Kcal
 “–ƒ\ƒtƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[    ‚P‚R‚O‚O Kcal

‚¢‚¸‚ê‚ÌŒvŽZŽ®‚àA—‘z‘Ìd‚Ìl‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚ð“K³ƒJƒƒŠ[‚Æ‚µ‚Ä‚¢‚é“_‚Å‹¤’Ê‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚±‚ê‚ç‚Ì•ûŽ®‚É‚Í‚Q‚Â‚Ì‹¤’Ê‚µ‚½Œ‡“_‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
‚P‚Â‚ÍA¬’·Šú‚Ìl‚½‚¿‚Éd“_‚ª‚¨‚©‚ê‚Ä‚¢‚éŒú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v—Ê‚â‚»‚ê‚æ‚è‚à‚³‚ç‚É‘å‚«‚È–
ÚˆÀ‚ÌƒJƒƒŠ[‚ðA‘ãŽÓ‚ª—Ž‚¿‚Ä‚¢‚éŽ„‚½‚¿‚ªH‚×‚ê‚Î”ì‚¦‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±‚Æ‚Å‚·B‚à‚¤
‚P‚Â‚ÌŒ‡“_‚Í”’l‚ªŒÅ’è‚³‚ê‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚Å‚·B



ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‰^“®

–^‚m‚g‚j
’‹‚Ì”Ô‘g‚ÅAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚Â‚¢‚Ä—v—Ì—Ç‚‚Ü‚Æ‚ß‚ç‚ê‚½‚à‚Ì‚ª•ú‰f‚³‚ê‚Ü‚µ‚½B‚»‚ê‚ÍAŽŸ‚Ì‚æ‚¤
‚Å‚µ‚½B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚ÍAHŽ–§ŒÀ‚Æ‰^“®‚ªŽÔ‚Ì—¼—
Ö‚ÌŠÖŒW‚Å‚·BÛŽæƒJƒƒŠ[‚ÌŒvŽZ‚Ì‚µ‚©‚½‚É‚ÍA‘Ìd‚É‚R‚T‚ð‚©‚¯‚é‚Æ‚¢‚¤•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚½‚
Æ‚¦‚ÎA‘Ìd‚T‚O‚j‚‡‚Ìl‚Í‚T‚O~‚R‚T‚P‚V‚T‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ð‚P“ú‚ÌÛŽæƒJƒƒŠ[‚Æ‚µ‚Ü‚·B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‚Í‰^“®‚ªŒ‡‚©‚¹‚Ü‚¹‚ñB‚P“ú‚Ì‰^“®—Ê‚Í‚R‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ª–ÚˆÀ‚Å‚·B‚±
‚ê‚ÍƒEƒH[ƒLƒ“ƒO‚Å‚P–œ•àAƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚R‚O•ªAƒTƒCƒNƒŠƒ“ƒO‚Å‚PŽžŠÔ‚É‚ ‚½‚è‚Ü‚·BƒWƒ‡ƒMƒ“ƒO‚
ÍÅ‰‚Í‚P‚O•ªˆÊ‚©‚çŽn‚ß‚Ü‚µ‚å‚¤B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÅƒJƒƒŠ[‚ð—Ž‚Æ‚·‚±‚Æ‚¾‚¯‚ðl‚¦‚Ä‚¢‚é•û‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‰h—{‚ðÛ‚ç‚È‚¢‚Æg‘Ì‚ð‚±
‚í‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B’†‘’ƒ‚ðˆù‚ñ‚Å‘‰‚¹‚é‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªAŠm‚©‚É‚¨’ƒ‚Í—Ç‚¢
‚à‚Ì‚©‚à’m‚ê‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‚»‚ê‚¾‚¯‚Å‚Í¢‚è‚Ü‚·B‚Ü‚½AƒTƒEƒi‚È‚Ç‚ÅŠ¾‚ð‚©‚¢‚½‚ç‘‰
‚¹‚ç‚ê‚é‚Æl‚¦‚Ä‚¢‚é•û‚à‘½‚¢‚æ‚¤‚Å‚·‚ªAŠ¾‚ð‚©‚¢‚Ä‘Ìd‚ªŒ¸‚Á‚Ä‚à‘‰‚¹‚½‚±‚Æ‚É‚Í‚È‚ç‚È‚¢
‚Ì‚Å’ˆÓ‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B

”ì–ž‚ð‰ðÁ‚·‚é‚É‚ÍA¶ŠˆKŠµ‚ð•Ï‚¦‚È‚¢‚Æ‚È‚©‚È‚©ŽÀŒ»‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñBƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì”éŒ‚ÍA
Eƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L‚ð‚Â‚¯‚éB
E‚±‚Ü‚ß‚Ég‘Ì‚ð“®‚©‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎƒeƒŒƒr‚ÌƒŠƒ‚ƒRƒ“‚ðŽg‚í‚È‚¢B
E³‚µ‚¢H•i’mŽ¯‚ðg‚É‚Â‚¯‚éB

‚Æ‚¢‚¤‚à‚Ì‚Å‚µ‚½B‰f‘œ‚Å‚ÍA”ì–ž‚µ‚Ä‚¢‚él‚ÌŒŒ—¬‚ªŽ‰–b‚Åˆ«‚‚È‚Á‚Ä‚¢
‚éó‘Ô‚âAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½l‚Ì˜b‚È‚Ç‚à‚ ‚Á‚Ä‚æ‚‚Ü‚Æ‚ß‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚µ‚½‚ªA“–ƒ\
ƒtƒg‚ÍŽŸ‚Ì“_‚Åˆá‚¤l‚¦•û‚ð‚à‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B

ÛŽæƒJƒƒŠ[
‘Ìd‚É‚R‚T‚ð‚©‚¯‚é‚Æ‚¢‚¤‚â‚è•û‚Å‚Í‘å‚«‚·‚¬‚Ü‚·B‘Ìd‚T‚O‚j‚‡‚Ì—«‚Ì•K—vƒJƒƒŠ[‚ÍˆÀ‘S—
¦‚È‚Ç‚ð‚Í‚¸‚µ‚ÄŒvŽZ‚·‚é‚Æ‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ’ö“x‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚Æ‚¢‚¤
‚Ì‚Í’†S’l‚Å‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚ÄA‘½‚‚Ìl‚É‚Í‚±‚ê‚Å‚¿‚å‚¤‚Ç—Ç‚A’†‚É‚Í‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚Å‚à‘½‚·‚¬‚él‚à‚¢
‚Ü‚·Bˆê•ûA’†S’l‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í”¼”‚Ìl‚É‚Æ‚Á‚Ä‚Í‘«‚è‚È‚¢”Žš‚Å‚à‚ ‚è‚Ü‚·B‚»‚ê‚Å‚ÍA‘Sˆõ‚ª‘«‚è
‚é’l‚Í‚Ç‚Ì‚‚ç‚¢‚É‚È‚é‚Å‚µ‚å‚¤‚©H‚»‚ê‚Í“Œv“I‚É‚Í‚S‚O“‘‚µ‚É‚È‚è‚Ü‚·BŒú¶È‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[Š—v
—Ê‚Í‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈˆÀ‘S«‚ð‰Á–¡‚µ‚½’l‚È‚Ì‚ÅAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì“K³ƒJƒƒŠ[‚Æ‚ÍˆÓ–¡‡‚¢‚ª‚µ‚¿‚ª‚¢
‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‚ÍA‚Ü‚¸’†S’l‚Ì‚P‚Q‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ð–Ú•W‚É‚µA‚»‚ê‚Å‚à‘½‚·‚¬‚él‚Í‚³‚ç‚É
‰º‚°‚Ä‚à—Ç‚¢‚Ì‚Å‚·B‘Sˆõ‚ð–ž‘«‚³‚¹‚éŠ—vƒJƒƒŠ[‚ð–Ú•W‚É‚·‚é•K—v‚Í‚È‚¢‚Ì‚Å‚·B

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É‰^“®‚ÍŒ‡‚©‚¹‚È‚¢
‚½‚Æ‚¦‚ÎA•K—v‚È‰h—{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð‚Q‚O“’ö“x§ŒÀ‚·‚é‚Ì‚ÍA’²—‚âŒ£—
§‚ÌH•vŽŸ‘æ‚ÅŠÈ’P‚É‚Å‚«‚Ü‚·‚ªAÛŽæƒJƒƒŠ[‚Ì‚Q‚O“‚ð‰^“®‚ÅÁ”ï‚µ‚æ‚¤‚Æ‚·‚é‚ÆA‚½‚¢
‚Ö‚ñ‚ÈˆÓŽu‚Æ˜J—Í‚ÆŽžŠÔ‚ª•K—v‚É‚È‚è‚Ü‚·BS”x‹@”\
‚ð‚‚ß‚é‚½‚ß‚âŠˆ“®“I‚È¶ŠˆKŠµ‚Ì‚½‚ß‚É‰^“®‚ÍŒ‡‚©‚¹‚Ü‚¹‚ñ‚ªA‘ÌŽ‰–b‚ðŒ¸‚ç‚·‚½‚ß‚Å‚ ‚ê‚Î
Œø—¦‚ªˆ«‚¢‚Ì‚Å‚·B‰^“®‚ð‚·‚é‚Æ‚¨• ‚à‚·‚«‚Ü‚·‚µA‰h—{•â‹‹‚à•K—
v‚Å‚·B‚P‚V‚T‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚à§‚ß‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚R‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚Ì‰^“®‚ª•K—v‚Æ‚¢‚¤
‚æ‚è‚àA‚P‚S‚O‚O‚j‚ƒ‚‚Œ‚ÆŒy‚¢‚³‚ñ‚Û‚ðˆ•û‚·‚é•û‚ªŽÀÛ“I‚Å‚·B‚»‚¤‚·‚ê‚ÎA‚à‚Á‚Æ‘½‚-
‚Ìl‚ª¬Œ÷‚·‚é‚Ì‚Å‚·BŽÔ‚Ì—¼—Ö‚È‚Ç‚Æ•\Œ»‚·‚é‚Æ‰^“®‚ÌŒø‰Ê‚ð‹’²‚µ‚·‚¬‚é‚±
‚Æ‚É‚È‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

’F“œ”A•aŽ¡—Ã‚É‰^“®‚ÍŒ‡‚©‚¹‚Ü‚¹‚ñB‰^“®‚Í‘Sg‚ÌŒŒ—¬‚ð—Ç‚-
‚µAŒŒˆ³‚ðˆÀ’è‚³‚¹‚é‚È‚Ç‚ÌŒø‰Ê‚à‚ ‚è‚Ü‚·BŒ’N‚ÌˆÛŽ‚É
‰^“®‚ÍŒ‡‚©‚¹‚Ü‚¹‚ñ‚ªAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÉŠÖ‚µ‚ÄŒ¾‚¦‚ÎA‚à‚Á‚Æ—Ç‚¢•û–@‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚È‚‚Æ‚àA
‰^“®‚Æƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð“¯Žž‚ÉŽn‚ß‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚·‚é•û‚ª¬Œ÷‚µ‚â‚·‚‚È‚è‚Ü‚·B



¶}
‚ÍƒGƒlƒ‹ƒM[Á”ï‚ÌŠ„‡‚ðŽ¦‚µ‚½‚à‚Ì‚Å‚·BÂF‚Í“œŽ¿AÔF‚Í’`”’Ž¿‚Å‚·BŠî‘b‘ãŽÓ‚ÍŽå‚É“œŽ¿‚Æ’
`”’Ž¿‚É‚æ‚Á‚Ä‚¨‚±‚È‚í‚ê‚Ä‚¢‚ÄAì‹Æ‚ðŽn‚ß‚é‚ÆŽ‰–b‚ÌÁ”ï‚ª‘‰Á‚µ‚Ü‚·B‚±‚Ì}
‚Í‚P‚W‚W‚U”N‚É”•\‚³‚ê‚½ŒÃ“T“I‚È‚à‚Ì‚ÅA‚±‚ê‚ªŽ‰–b‚Í‰^“®‚Å‚È‚¯‚ê‚ÎŒ¸‚ç‚¹‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤Œë
‰ð‚Ì‚à‚Æ‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·BƒGƒAƒƒr‚âƒgƒŒ[ƒjƒ“ƒOƒWƒ€‚Å‰^“®‚ð‚·‚ê‚ÎŽ‰–
b‚ðÁ”ï‚Å‚«‚Ü‚·‚ªA‚à‚µ‚àH‚×‰ß‚¬‚Ä‚¢‚½‚çÁ”ï‚·‚é‚Ç‚±‚ë‚©Ž‰–b‚ð’~Ï‚·‚é‚±
‚Æ‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚½‚Æ‚¦‚ÎA‚P‚V‚T‚OKcal‚àH‚×‚Ä‚¢‚ê‚ÎA‚¢‚‚ç‰^“®‚ð‚µ‚Ä‚à‚È‚©‚È‚©Œ¸—
Ê‚Å‚«‚é‚à‚Ì‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌŠî–{‚ÍAŽ‰–b‚ð’~Ï‚³‚¹‚È‚¢‚æ‚¤
‚ÈÛŽæƒJƒƒŠ[‚É§ŒÀ‚·‚é‚±‚Æ‚Å‚·B‚Ü‚¸A‰^“®‚ð‚µ‚È‚¢‚Å‚àA‘Ìd‚ª‘‰Á‚àŒ¸-
‚à‚µ‚È‚¢ÛŽæ—Ê‚ðŒ©‚Â‚¯‚Ü‚·B‚½‚Ô‚ñAˆê”Ê“I‚È—
«‚Å‚P‚P‚O‚O`‚P‚Q‚O‚OKcal’ö“x‚Å‚·B‚»‚ÌŒã‚ÅA‰^“®‚·‚ê‚Î‚»‚Ì•ª‚ªŒ¸—Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B

‚«‚ê‚¢‚É‘‰‚¹‚é
‘ÌŽ‰–b‚Í‰^“®‚Å‚È‚¢‚ÆŒ¸‚ç‚¹‚È‚¢‚ÆŽv‚Á‚Ä‚¢‚él‚ª‚¢‚Ü‚·BlŠÔ‚ÌƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌŽå‚È’™‘ ŒÉ‚Í‘ÌŽ
‰–b‚Å‚·‚©‚çAƒGƒlƒ‹ƒM[‚ÌŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚É‚È‚ê‚Î^‚Áæ‚ÉŒ¸‚é‚Ì‚Í‘ÌŽ‰–b‚Å‚·B‘ÌŽ‰–
b‚ª‚Â‚«ˆÕ‚—Ž‚¿‚É‚‚¢‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚à‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‘ÌŽ‰–b‚Í–ˆ“úo‚½‚è“ü‚Á‚½‚è‚µ‚Ä‚¢‚é‚Æ‚±
‚ë‚Å‚·‚©‚çA‚Â‚«ˆÕ‚¢Š‚©‚ç^‚Áæ‚É—Ž‚¿Žn‚ß‚Ü‚·B‰^“®‚ðŠJŽn‚·‚é‚ÆÅ‰
‚ÍƒOƒŠƒR[ƒQƒ“‚âƒuƒhƒE“œ‚ªƒGƒlƒ‹ƒM[Œ¹‚Æ‚µ‚ÄŽg‚í‚ê‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚ç‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚‚é‚ÆŽ‰–
b‚ÌÁ”ï‚ª‘½‚‚È‚è‚Ü‚·B‚µ‚½‚ª‚Á‚Ä‘ÌŽ‰–b‚ð”R‚â‚·‚É‚Í‚Q‚O•ªˆÈã‚Ì‰^“®‚ªŒø‰Ê“I‚Æ‚¢
‚í‚ê‚Ü‚·‚ªA‚»‚ê‚ÍƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒvƒ‰ƒX‚Ìê‡‚Å‚·BƒGƒlƒ‹ƒM[ŽûŽx‚ªƒ}ƒCƒiƒX‚Å‚ÍA‚»‚Ì‚æ‚¤
‚Èˆá‚¢‚Í‚È‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B
ƒEƒGƒXƒg‚ðƒLƒ…ƒb‚Æ‚³‚¹‚é‚É‚ÍA• ‹Ø‰^“®‚ð‚·‚é‚æ‚è‚àAƒJƒƒŠ[ƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹‚ÅŽ‰–b‚ð–³‚-
‚µ‚Ä‚©‚çA‚»‚ÌŒã‚Å“÷‚âŽ‰–
b‚ð‚Â‚¯‚é•û‚ª‘“¹‚Å‚·B‚¿‚È‚Ý‚ÉAƒeƒŒƒr‚ÌƒVƒFƒCƒAƒbƒvƒ}ƒVƒ“‚Ìé“`‚Å‚àA‚æ‚•·‚¢‚Ä‚¢
‚é‚ÆAuHŽ–§ŒÀ‚Æ‡‚í‚¹‚ÄŽg—p‚·‚é‚Æ‚½‚¢‚Ö‚ñŒø‰Ê‚ª‚ ‚è‚Ü‚·v‚Æ‚¢‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·Bƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Í•K—v‚È‰h—{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ðŒ¸‚ç‚·A‚»‚Ì‚æ‚¤
‚È’mŽ¯‚ÆKŠµ‚ðg‚É‚Â‚¯‚é‚ÆŒ’N‚Å‚«‚ê‚¢‚É‘‰‚¹‚ç‚ê‚Ü‚·B

‰^“®‚È‚µ‚Å‘ÌŽ‰–b‚ÍŒ¸‚é‚©
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Å‰^“®‚ÍŽÔ‚Ì—¼—Ö‚Æl‚¦‚él‚ÍAV‚µ‚¢l‚¦•û‚ªŽ¨‚É“ü‚ç‚È‚¢‚æ‚¤
‚Å‚·BÅ‹ß‚ÍAƒeƒŒƒr‚Å‰^“®‚Í‚ ‚Ü‚èŒø‰Ê‚ªŠú‘Ò‚Å‚«‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚Æ‚¢‚¤l‚ª‘½‚‚È‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‰^“®‚Å‚È‚‚Ä‚àŽ‰–b‚ðŒ¸‚ç‚¹‚é‚©‚à’m‚ê‚È‚¢‚Æl‚¦‚Ä‚Ý‚é‚Æ‘½‚‚Ì‚±‚Æ‚ªŽ¨‚É“ü‚Á‚Ä‚‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚é‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·B

E’`”’Ž¿‚Æ‰h—{‚ð[•ªÛ‚èAƒJƒƒŠ[‚¾‚¯Œ¸‚ç‚·‚ÆA–¾‚ç‚©‚É‘ÌŽ‰–b‚¾‚¯‚ªŒ¸‚è‚Ü‚·B

Eg‘Ì’†‚É‚ÍA‚P‚W‚O‚OKcal‚Ù‚Ç‚Ì“œŽ¿‚ª’~‚¦‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚Ì—Ê‚Í‚P“ú‰½‚àH‚×‚È‚-
‚Ä‚à“®‚¯‚é‚Ù‚Ç‚Å‚·‚©‚çA“œŽ¿‚ª‚È‚‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚í‚È‚¢‚ÆŽ‰–b‚ª”R‚¦‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤‚±‚Æ‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

E“‚hŽq‚ðH‚×‚Ä‰^“®‚ð‚·‚é‚ÆAŽ‰–b‚ÌÁ”ï‚ª‘½‚‚È‚è“œŽ¿‚ÌÁ”ï‚ªß–ñ‚³‚ê‚é‚Ì‚Å
‰^“®Ž‘±ŽžŠÔ‚ª’·‚‚È‚è‚Ü‚·B‚±‚Ì‚±‚Æ‚©‚çA“œŽ¿‚ÆŽ‰–b‚Í•À—ñ‚µ‚ÄŽg‚í‚ê‚Ä‚¢‚é‚±
‚Æ‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B



E‘ÌŽ‰–b‚Ì’†‚ÌŽ‰–b—±‚Í‚PTŠÔ‚É‚X‚O“‚ª“ü‚ê‘Ö‚í‚é‚Ù‚ÇAíŽžƒ_ƒCƒiƒ~ƒbƒN‚Éo“ü‚è‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚±‚ê‚àAŽ‰–b‚ªƒGƒlƒ‹ƒM[‚Æ‚µ‚ÄíŽžŽg‚í‚ê‚Ä‚¢‚é‚±‚Æ‚ðŽ¦‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B

Eƒ_ƒCƒGƒbƒgŽž‚ÉA–ˆ“ú‚Ì“œŽ¿‚ÌÛŽæ—Ê‚ð•K—v—Ê‚æ‚è‚à‚È‚‚·‚é‚ÆAí‚ÉŽ‰–
b‚ªÁ”ï‚³‚ê‚Ü‚·B

EƒAƒuƒVƒFƒCƒp[‚Í‚P“ú‚T•ª‚Ì‰^“®‚Åˆø‚«’÷‚Ü‚Á‚½‚¨• ‚É‚È‚é‚ÆŒ¾‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B
‰^“®‚É‚æ‚éÁ”ïƒJƒƒŠ[‚ÍŠú‘Ò‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB

Eƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚ÍA•K—v‚È‰h—{‚ðÛ‚è‚È‚ª‚çƒJƒƒŠ[‚¾‚¯‚ð—}‚¦‚ÄŒ¸—Ê‚·‚é‚±‚Æ‚ðŒ¾‚¢
‚Ü‚·B‚±‚ñ‚É‚á‚‚Æ–ìØƒTƒ‰ƒ_‚¾‚¯‚Å‚Pƒ•ŒŽ‚É‚U‚j‚‡Œ¸—Ê‚µ‚½—á‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚ªA‚±‚ê‚Í‰h—
{“I‚É‚ÍâH‚Å‚ ‚Á‚Äƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ‚ÍŒ¾‚¢‚Ü‚¹‚ñB

E‹‚¢‰^“®‚Å‚P‚O‰½‚j‚‡‚Æ‚¢‚¤Œ¸—Ê‚É¬Œ÷‚µ‚½—á‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‰^“®‚ÅŒ¸—
Ê‚·‚éê‡AÁ”ï‚µ‚½‰h—{‚ÆƒJƒƒŠ[‚Ì‚Q‚O“‚ð’`”’Ž¿‚Å•â‚í‚È‚¯‚ê‚Î‚È‚ç‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªAŒ¸—
Ê‚Ì‚½‚ß‚É‚±‚Ì•â‹‹‚ª‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB‚±‚ê‚Í‰h—{“I‚É‚Í–³—‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Æ“¯‚¶Œ‹‰Ê‚É‚È‚è‚Ü‚·B
‰^“®‚ÅŒ¸—Ê‚·‚él‚ÉƒŠƒoƒEƒ“ƒh‚·‚él‚ª‘½‚¢‚Ì‚ÍA‚±‚Ì‚æ‚¤‚È–³—‚Èƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ª——
R‚É‹“‚°‚ç‚ê‚Ü‚·B



ƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹

ƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚ÆƒeƒXƒg

Diet533.exe ‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚ÆAŽ©ŒÈ‰ð“€‚µ‚Ü‚·B
‰ð“€æ‚ð•ÏX‚·‚é‚Æƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚âƒTƒ|[ƒg‚ª•s•Ö‚É‚È‚é‚Ì‚Å•ÏX‚µ‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢B‰ð“€
‚·‚é‚ÆAƒfƒXƒNƒgƒbƒv‚É¶}‚ÌƒAƒCƒRƒ“‚ª‚Å‚«‚é‚Ì‚ÅA‚±‚ê‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄƒeƒXƒg‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‚±‚Ì‚Æ‚«AuŽÀs‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñvAuƒtƒ@ƒCƒ‹‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñv‚È‚Ç‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚ª‚Å‚é•û‚ÍA“
¯«‚ÌuReadme.txtv‚ð‚¨“Ç‚Ý‚‚¾‚³‚¢B

ƒAƒ“ƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹
Diet.exe‚ðƒtƒHƒ‹ƒ_‚²‚Æíœ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Ì‚µ‚©‚½
ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ÉÛ‚µ‚Ä‚ÍAŽ©ìƒAƒCƒRƒ“AH•iƒf[ƒ^A“úíH•i‚ÌƒŠƒXƒg‚ðƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚µ‚½ã
‚ÅVƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Ì”z•zƒtƒ@ƒCƒ‹‚ð‰ð“€‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEH•iƒf[ƒ^‚ªŠÜ‚Ü‚ê‚éƒ^ƒCƒv‚à‚Ì‚ðƒ_ƒEƒ“ƒ[ƒh‚µ‚Ü‚µ‚½B¡Žg‚Á‚Ä‚¢
‚é‚à‚Ì‚ðƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚³‚¹‚éê‡A‚±‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv”Å‚ðã‘‚«‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¤‚±
‚Æ‚ÅAŽ©•ª‚Å“o˜^‚µ‚½ƒAƒCƒRƒ“‚âH•i¬•ªƒf[ƒ^‚ª‰Šú’liÁ‚³‚ê‚éHj‚É‚È‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¤
‚ÆŒ¾‚¤‚±‚Æ‚Í‚È‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
‚`EŽ©ì‚µ‚½ƒAƒCƒRƒ“‚ª‹ô‘Rã‘‚«‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚Í‚È‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·‚ªAŒÂl—
p‚É’ù³‚µ‚½ƒŒƒVƒs‚È‚Ç‚ÍAã‘‚«‚³‚ê‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·BŽ©ì‚Ìƒf[ƒ^‚Í‚Å‚«‚é‚¾‚¯User1AUser2‚ðŽg‚¤
‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚·‚é‚ÆAŽ©•ª‚Å“o˜^‚µ‚Ä‚¢‚é“úíH•i‚ªŒ³‚É‚à‚Ç‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·‚ªB
‚`E‚±‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚Í‰‚ß‚ÄŽg—
p‚·‚él‚½‚¿‚Ì‚½‚ß‚É”z•zƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÉŠÜ‚ß‚´‚é‚ð“¾‚Ü‚¹‚ñBƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Ì‘O‚É‘Þ”ð‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B

‚pEu‚–
‚‚‚U‚’‚‚Ž‚Rv‚ðŽwŽ¦‚Æ‚¨‚è‚ÉƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚½‚Ì‚Å‚·‚ªA‚f‚`‚o‚h‚R‚QD‚c‚k‚kA‚q‚h‚b‚g‚d‚c‚R‚QD‚
c‚k‚k‚Ì‹£‡ƒGƒ‰[‚ªo‚ÄAu‚v‚h‚m..‚r‚x‚r‚s‚d‚l‚l‚r‚e‚k‚w‚f‚q‚cD‚n‚b‚w‚Ì“o˜^’†‚ÉƒGƒ
‰[‚ª”¶v‚Æ‚Ì•\Ž¦‚ªo‚Ü‚·B
GAPI32.DLLARICHED32.DLL‚Ì‘®«‚ª“Ç‚ÝŽæ‚èê—p‚É‚È‚Á‚Ä‚¢
‚ÄAV‚µ‚¢ƒtƒ@ƒCƒ‹‚É‘‚«Š·‚¦‚ª‚Å‚«‚È‚¢‚½‚ß‚¾‚ÆŽv‚í‚ê‚Ü‚·B‚±‚ê‚ç‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðCD-
ROM‚©‚çƒRƒs[‚·‚é‚Æ‚±‚Ì‚æ‚¤‚È‘®«‚ª•t‚«‚Ü‚·B‚±‚Ì‚Q‚Â‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ð
‰EƒNƒŠƒbƒN‚µAƒvƒƒpƒeƒB‚Å“Ç‚ÝŽæ‚èê—p‚Ìƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚Í‚¸‚·‚ÆAXV‚ª‚Å‚«‚é‚æ‚¤‚É‚È‚è‚Ü‚·B

‚pEƒEƒCƒ“ƒhƒEƒY‚Q‚O‚O‚O‚ÅŽg‚¦‚Ü‚·‚©H
Žg‚¦‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAWindows2000 ‚Å‚àVB6—pƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€‚ª•K—v‚Å‚·BŽ„‚ÌHP‚Ìƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€
‚ðƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒtƒŠ[ƒEƒFƒA”Å‚Å•\Ž¦‚Å‚«‚éHÞ‚Æo—ˆ‚È‚¢HÞ‚Æ‚ª‚ ‚é‚Ì‚Å‚·‚ªB’•¨‚â‹›—Þ‚Í•\
Ž¦‚Å‚«‚¸h³‚µ‚ƒZƒbƒg‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñh‚Æ‚È‚é‚Ì‚Å‚·‚ªEEE‚È‚ñ‚Ç‚àƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚È‚¨‚µ‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚Å‚·‚ªA‚È‚¨‚è‚Ü‚¹‚ñBƒtƒŠ[ƒEƒFƒA‚Å‚Í‘S•”‚Â‚©‚¦‚È‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Å‚à“¯‚¶H•iƒf[ƒ^‚ðŽg‚Á‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚ÌƒGƒ‰[‚©‚ç‚Í’ÊMáŠQ‚ªl‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·B–
Å‘½‚É‚È‚¢‚±‚Æ‚Å‚·‚ªA’ÊMƒGƒ‰[‚ÅH•iƒf[ƒ^‚Ìˆê•”‚ªŽóM‚Å‚«‚Ä‚¢‚È‚¢‚æ‚¤‚ÉŽv‚¢
‚Ü‚·BŽóM‚ª’Z‚©‚¢ŽžŠÔ‚ÅI‚í‚è‚Ü‚¹‚ñ‚Å‚µ‚½‚©HÄ“xƒ_ƒEƒ“ƒ[ƒh‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pE‹N“®‚ª‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñBuMSFLXGRD.OCX‚©‚çƒRƒ“ƒgƒ[ƒ‹fMSF‚Œ‚…
‚˜Girdf‚ðƒ[ƒh‚Å‚«‚Ü‚¹‚ñ‚Å‚µ‚½BMSFLXGRD.OCX‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚ªÅV‚Ì•¨‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒAƒvƒŠƒP
[ƒVƒ‡ƒ“‚©‚ç’ñ‹Ÿ‚³‚ê‚½ÅV‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚ðŽg—p‚µ‚Ä‚¢‚é‚©‚Ç‚¤‚©Šm”F‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bv‚Æ‚¢
‚¤ƒƒbƒZ[ƒW‚ª‚Å‚Ü‚·BŽ„‚ÌPCAVB6‚ÍƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚³‚ê‚Ä‚é‚ñ‚Å‚·‚¯‚Çc‚È‚ñ‚Å“®‚©‚È‚¢



‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤H‚È‚É‚©“Á•Ê‚Èƒ\ƒtƒg‚ª•K—v‚È‚ñ‚Å‚µ‚å‚¤‚©HHH
ƒ}ƒCƒNƒƒ\ƒtƒgŽÐ‚Ì‚±‚ÌƒGƒ‰[ƒƒbƒZ[ƒW‚ÍˆÓ–¡•s–¾‚Ì‚à‚Ì‚ª‘½‚¢‚æ‚¤‚Å‚·B‚±‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚ÌˆÓ–
¡‚ÍAuMSFLXGRD.OCX‚ªÅV‚Ì•¨‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒAƒvƒŠƒP[ƒVƒ‡ƒ“‚æ‚è‚àŒÃ‚‚È‚¢‚©Šm”F‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢Bv‚ÌˆÓ–¡‚Å‚·BŽ„‚Ì‚g‚o‚ÌuVB6—pƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€v‚ðƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚·‚é‚Æ³í‚É“®ì‚·‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·B



ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv

ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Æ‚Í
“–ƒ\ƒtƒg‚Åƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Æ‚ÍAdiet530.exeAdiet531.exeAdiet532.exe ‚Ì‚æ‚¤
‚É”Ô†‚Ì‘å‚«‚¢”z•zƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðŽÀs‚·‚é‚±‚Æ‚ðŒ¾‚¢
‚Ü‚·Bƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ÍƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚ÌŽž‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚É diet5xx.exe 
‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚¾‚¯‚ÅŽ©“®“I‚És‚¢‚Ü‚·B‚±‚Ì‚Æ‚«A‚Â‚¬‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ªã‘‚«‚³‚ê‚é‚Ì‚ÅA‚±
‚ê‚ç‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÌƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚ð‚Æ‚Á‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

EH•i¬•ªƒtƒ@ƒCƒ‹ ‚·‚×‚Ä        
E“úíH•iƒtƒ@ƒCƒ‹ DayFood.txt
EH•iŒðŠ·•\ except.txt
Eƒƒ“ƒ|ƒCƒ“ƒg onepoint.txt
E‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“ rmrtable.txt

’FuUser1vuUser2v‚ÉŠi”[‚³‚ê‚Ä‚¢
‚éŽ©ì‚ÌH•iƒf[ƒ^‚Íã‘‚«‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB‚»‚Ì‘¼‚ÌƒOƒ‹[ƒv‚ÌH•i‚Íã‘‚«‚³‚ê‚ÄŒ³‚É‚à‚Ç‚Á‚Ä‚µ‚Ü‚¤
‚Ì‚ÅAƒoƒbƒNƒAƒbƒv‚ð‚Æ‚Á‚Ä‚¨‚¢‚ÄAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŒã‚É‘‚«–ß‚·‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‹N“®ƒGƒ‰[‚ª‹N‚±‚é‚Æ‚«
Diet4‚âŒÃ‚¢ƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚ÌDiet5‚Ìã‚Éã‘‚«ƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹iƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvj‚·‚é‚ÆAuŽÀsŽžƒGƒ
‰[f380fv‚âu0‚ÅœŽZ‚µ‚Ü‚µ‚½vƒGƒ‰[‚ªo‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚±‚Ìê‡‚ÍAC:\Program 
Files\Diet“à‚Ì‚·‚×‚Ä‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðíœ‚µ‚Ä‚©‚ç‚à‚¤ˆê“xƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚È‚¨‚·‚Æ³í‚É“®ì‚·‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·B

ƒpƒXƒ[ƒh
ƒpƒ\ƒRƒ“‚ªŒÌá‚µ‚ÄOS‚ðÄƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚½‚Æ‚«‚ÆAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚É‚ÍAƒpƒXƒ[ƒh‚ª•K—
v‚Å‚·BƒpƒXƒ[ƒh‚Í•´Ž¸‚µ‚È‚¢‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BƒpƒXƒ[ƒh‚ÌÄ”s‚Í—L—¿‚Å‚·B

‚pEƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ÍŽžXV‚³‚ê‚é‚Ý‚½‚¢‚È‚Ì‚ÅAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Ì•û–@‚ð‹³‚¦‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
‰SŽÒ‚Å‚·‚Ì‚ÅA‚â‚³‚µ‚¢•û–@‚Å‚¨Šè‚¢‚µ‚Ü‚·B
ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ÍƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚É diet533.exe 
‚ðƒ_ƒuƒ‹ƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚¾‚¯‚ÅA‚ ‚Æ‚Í‚·‚×‚ÄŽ©“®“I‚Éƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚µ‚Ä‚-
‚ê‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Ì‘O‚ÉŽŸ‚¬‚Ì€”õ‚ð‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

EŽ©ì‚ÌH•i‚Íƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚Éã‘‚«‚³‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚ÉA•’i‚©‚çuUser1vuUser2v‚ðŽg—
p‚·‚éB‚â‚Þ‚ð“¾‚¸User1AUser2ˆÈŠO‚ÉŽ©ìH•i‚ð‚¢‚ê‚Ä‚¢‚é‚Æ‚«‚ÍA•Ê‚ÌƒtƒHƒ‹ƒ_‚É‘Þ”ð‚µ‚Ä‚¨‚¢
‚ÄAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŒã‚É–ß‚·B
E“úíH•i‚ð‹L˜^‚µ‚Ä‚¢‚éƒtƒ@ƒCƒ‹iDayFood.txtj‚ð•Ê‚ÌƒtƒHƒ‹ƒ_‚É‘Þ”ð‚µ‚Ä‚¨‚¢
‚ÄAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŒã‚É–ß‚·B

’F•Ê‚ÌƒtƒHƒ‹ƒ_‚Æ‚ÍAƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Å C:\Program Files\Diet5Bak ‚Æ‚¢‚¤ƒtƒHƒ‹ƒ_‚ðì‚èA‚»‚±
‚É‘åŽ–‚Èƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰
‚ÌƒRƒs[‚ÅƒRƒs[‚µ‚Ä‚¨‚«‚Ü‚·BƒtƒHƒ‹ƒ_‚Ìì¬‚âƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÌƒRƒs[‚ÍAƒGƒNƒXƒvƒ[ƒ‰‚Ì‰EƒNƒŠƒbƒN‚Æ
‰Eƒhƒ‰ƒbƒO‚Å‚Å‚«‚Ü‚·B

‚pEƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ª‘½‚·‚¬‚Ä‚Â‚¢‚Ä‚¢‚¯‚È‚¢Š´‚¶‚Å‚·B
\‚µ–ó‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚±‚ê‚Ü‚Å‚ÍAƒ†[ƒU[‚ÌŠF‚³‚ñ‚©‚ç‚Ì‹@”\’Ç‰Á‚Ì‚²—v–]
‚ª‘½‚©‚Á‚½‚Ì‚Å‚·‚ªA¡Œã‚Í‘å‚«‚Èƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚Í‚È‚¢‚ÆŽv‚¢‚Ü‚·BƒvƒƒOƒ‰ƒ€ŠÇ—
‚Ì“s‡‚Åƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Ì”Žš‚Í¡Œã‚à•Ï‚í‚è‚Ü‚·‚ªA‹@”\‚É‘å‚«‚È•Ï‚í‚è‚Í‚È‚¢‚Ì‚ÅAŒ»Ý‚¨Žg‚¢
‚Ì‚à‚Ì‚ÅŽxá‚ª‚È‚¢‚©‚¬‚èíŽžV‚µ‚¢ƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚ÉŠ·‚¦‚é•K—v‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB

‚pEƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚µ‚½‚çA‚±‚ê‚Ü‚Å‚Ì‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ª‚È‚‚È‚è‚Ü‚µ‚½B‚Ç‚¤‚µ‚½‚ç‚¢‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ð C:\Program Files\Diet5 ˆÈŠO‚Ì‚Æ‚±‚ë‚É’u‚¢‚Ä‚¢
‚Ü‚¹‚ñ‚©Hƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ÍƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹æ‚ð•ÏX‚µ‚È‚¢‚ÅƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚µ‚Ä‚-



‚¾‚³‚¢BŠi”[ƒtƒHƒ‹ƒ_‚ð•ÏX‚·‚éê‡‚ÍA C:\Program Files\Diet5 ‚Å³í‚É“®ì‚·‚é‚±
‚Æ‚ðŠm”F‚µ‚Ä‚©‚çˆÚ“®‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B 

‚pEƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚µ‚½‚çAwŽÀsŽžƒGƒ‰[e380:fƒvƒƒpƒeƒB‚Ì’l‚ª•s³‚Å‚·x‚Æo‚ÄI—
¹‚µ‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚Ç‚¤‚·‚ê‚Î‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
‚±‚Ìê‡‚ÍAC:\Program Files\
Diet“à‚Ìƒtƒ@ƒCƒ‹‚ð‚·‚×‚Äíœ‚µ‚Ä‚©‚çDiet5‚ðÄƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚·‚é‚Æ’¼‚è‚Ü‚·B‚±
‚ê‚Í’·‚¢ŠÔƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ð‚µ‚È‚©‚Á‚½ê‡‚È‚Ç‚É‹N‚±‚è‚Ü‚·B



“®ìŠÂ‹«

ƒn[ƒhƒEƒGƒA
‹@Ží@@ ‚c‚n‚r^‚uA‚m‚d‚b‚X‚W‚Q‚P
CPU@@ ƒyƒ“ƒeƒBƒAƒ€‚T‚O‚OMhzˆÈã‚ð„§
ƒƒCƒ“ƒƒ‚ƒŠ ‚P‚Q‚WMBˆÈã‚ð„§
‚n‚r@@@ ‚v‚‰‚Ž‚„‚‚—‚“‚X‚T^‚X‚W^‚l‚d^2000/XP
ŠJ”Œ¾Œê VB‚U(SP‚R)

ƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€ƒtƒ@ƒCƒ‹
Diet5‚ÌŽÀs‚É‚ÍŽŸ‚Ìƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€‚ª•K—v‚Å‚·B
COMCTL32.OCX
COMCT232.OCX
MSFLXGRD.OCX
RICHTX32.OCX 
COMDLG32.OCX

Win95/98/ME—p‚Ìƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€
OS‚ªWindows98/95/ME‚Ì•û‚ÍVB‚U—pƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€‚ª•K—v‚Å‚·B‰º‹LƒTƒCƒg‚Åƒ_ƒEƒ“ƒ[ƒh‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B
http://hp.vector.co.jp/authors/VA002384/

Win2000/XP—p‚Ìƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€
‰º‹LƒTƒCƒg‚ÅVB6—pƒ‰ƒ“ƒ^ƒCƒ€‚T‚ðƒ_ƒEƒ“ƒ[ƒh‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
http://hp.vector.co.jp/authors/VA002384/

WindowsXP‚Æ‹ŒŒ^Windows‚Ì‘Šˆá“_
WindowsXP‚Í‚Ù‚Æ‚ñ‚Ç‚Ì“_‚Å‹Œ—ˆWindows‚Æ‚ÌŒÝŠ·«‚ª‚Æ‚ç‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·‚ªAŽŸ‚Ì“_‚ª‚¿‚ª‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B

EŠÖ˜A•t‚¯Šg’£ŽqB
    .DATƒtƒ@ƒCƒ‹‚ÉŠÖ˜A•t‚¯‚ª‚³‚ê‚Ä‚¢‚È‚¢B

EƒEƒCƒ“ƒhƒE‚ÌƒTƒCƒYB
    XP‚Å‚ÍƒEƒCƒ“ƒhƒE‚ÌƒTƒCƒY‚ª‚µc‚É’·‚‚È‚Á‚½B

E•\Ž¦ƒEƒCƒ“ƒhƒE‚Ì‘g‚Ý—§‚Ä‡˜‚ª•Ï‚í‚Á‚½B
    ‰æ–ÊƒTƒCƒY‚ÌŒˆ’è‡˜‚ªˆá‚¤‚½‚ß‚ÉƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[‚Å•`‰æˆÊ’u‚ª‚¸‚ê‚½B

EƒpƒX‚ÌŽw’è‚Ì‚µ‚©‚½B
    ƒpƒX‚ÌŽæ‚èˆµ‚¢‚ª•Ï‚í‚Á‚½‚½‚ß‚ÉNotePad.exe‚È‚Ç‚Ì‹N“®•û–@‚ª•Ï‚í‚Á‚½B

’FV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ªoŒ»‚·‚é‚ÆAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚Å‚Ì“®ì‚ðŠm”F‚·‚é‚½‚ß‚ÉŠJ”ŽÒ‚ÍV‚µ‚¢ƒpƒ\
ƒRƒ“‚ð”õ‚¦‚é•K—v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ÅV‚µ‚¢‹@”\‚ðŽg‚¤‚ÆAŒÃ‚¢ƒpƒ\
ƒRƒ“‚ðŽg‚Á‚Ä‚¢‚él‚ªŽg‚¦‚È‚‚È‚é‚Ì‚ÅAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ÅŒÃ‚¢‹Zp‚ðŽg‚Á‚ÄŠJ”‚µ‚Ü‚·B‚»‚±
‚ÅAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ªoŒ»‚·‚é‚ÆA‚Ç‚¤‚µ‚Ä‚à—\‘zŠO‚ÌƒGƒ‰[‚ªo‚Ä‚µ‚Ü‚¢
‚Ü‚·B‚»‚ñ‚È‚í‚¯‚ÅA‚²Ž¿–â‚É‚Í‹@ŽíAOS ‚ð•K‚¸‚¨‘‚«‚‚¾‚³‚¢B



ƒVƒFƒAƒEƒGƒA“o˜^‚Ì‚µ‚©‚½

ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚ð‚¨Žg‚¢‚É‚È‚Á‚½ã‚ÅA‚³‚ç‚É‚“x‚Èƒc[ƒ‹‚ð‚¨Žg‚¢‚É‚È‚è‚½‚¢ê‡‚ÉAu—
X•ÖU‘Öv‚Ü‚½‚ÍuƒVƒFƒAƒŒƒWv‚Å‘—‹à‚µ‚Ä‚¢‚½‚¾‚‚ÆAŠg’£‹@”\‚ªƒƒjƒ…
[‚É‘g‚Ýž‚Ü‚ê‚Ü‚·B“o˜^—¿‚Í‚Q‚O‚O‚O‰~‚Å‚·B“o˜^‚Ì‘O‚ÉÅV”Å‚ðŠm”F‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚PDy—X•ÖU‘Öz
‚Â‚¬‚Ì•û–@‚Å‚¨Už‚Ý‚‚¾‚³‚¢BƒNƒŒƒWƒbƒgƒJ[ƒh‚Ì•K—v‚ª‚È‚¢‚Ì‚ÅˆÀ‘S‚Å‚·B

i‚PjU‚è‚±‚Ý
—X•Ö‹Ç‚Å—X•ÖU‘Ö—pŽ†‚ð‚à‚ç‚¢A‰º‹L‚ÌŒûÀ‚É‚Q‚O‚O‚O‰~‚ð‘—‹à‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
@ŒûÀ”Ô† 00910-8-130338
@ŒûÀ–¼Ì ŽRè@•
U‘Ö—pŽ†‚Ì’ÊM—“‚Éƒ[ƒ‹ƒAƒhƒŒƒX‚ð•K‚¸‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

i‚Qjƒ[ƒ‹‚Ì‘—M
ƒ[ƒ‹‚ÌŒ–¼‚ðƒVƒFƒAƒEƒGƒA“o˜^‚Æ‚µA–{•¶‚É–¼‘O‚Æƒ[ƒ‹ƒAƒhƒŒƒX‚ð‘‚¢‚Ä    
ymasaki@f8.dion.ne.jp ‚Ö‚¨‘—‚è‚‚¾‚³‚¢B
ƒpƒXƒ[ƒh‚ðŠmŽÀ‚É‚¨“Í‚¯‚·‚é‚½‚ß‚É•ÔMƒ[ƒ‹‚Å‚¨‘—‚è‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B–Y‚ê‚È‚¢‚Åƒ[ƒ‹‚ð‚¨o‚µ‚-
‚¾‚³‚¢B

’F—X•Ö‹Ç‚©‚çUž’Ê’m•[‚ª‚Q`‚R“ú‚Å“Í‚«‚Ü‚·B‘—‹àŒã‚S“úˆÈãŒo
‰ß‚µ‚Ä‚àƒpƒXƒ[ƒh‚ª“Í‚©‚È‚¢ê‡‚ÍAƒ[ƒ‹ƒAƒhƒŒƒX‚ÉŒë‚è‚ª‚È‚©‚Á‚½‚©‚²Šm”F‚-
‚¾‚³‚¢B“dMU‘Ö‚âƒRƒ“ƒrƒj‚Ì‚`‚s‚l‚Í‘—‹à‚ª’x‚‚È‚é‚Ì‚Å‚È‚é‚×‚”ð‚¯‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚QDyƒVƒFƒAƒŒƒWz
‰ä‘Å‘åŽè‚ÌƒVƒFƒAƒEƒGƒA‘—‹àƒT[ƒrƒX‚Å‚·BƒNƒŒƒWƒbƒgƒJ|ƒh‚ðŽg—
p‚µ‚ÄƒCƒ“ƒ^[ƒlƒbƒg‚Å‘—‹à‚µ‚Ü‚·B—X•ÖU‘Ö‚Ìê‡‚ÌŽè”—¿‚Í‚V‚O
‰~‚¾‚¯‚Å‚·‚ªAƒVƒFƒAƒŒƒW‚Ìê‡‚Í‚P‚O“‚Ì‘—‹àŽè”—¿‚ÆÁ”ïÅ‚Ì‡Œv‚R‚P‚O‰~‚ª—]•ª‚É•K
—v‚Å‚·B

i‚Pj\‚µž‚ÝŽè‘±‚«

E‚Â‚¬‚Ìƒz[ƒ€ƒy[ƒW‚ÖƒAƒNƒZƒX‚·‚éB http://www.vector.co.jp/swreg
EƒVƒFƒAƒŒƒW”Ô†—“‚É SR018325 ‚Æ“ü—Í‚µ‚ÄA•K—v‚ÈŽ–€‚ð‹L“ü‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

i‚QjƒNƒŒƒWƒbƒg”Ô†‚Ì“ü—Í

EƒVƒFƒAƒŒƒW‚©‚çŠm”F‚Ìƒ[ƒ‹‚ª‚²Ž©‘î‚Ö‘—‚ç‚ê‚Ä‚‚é‚Ì‚ÅAŽóM‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
E‚à‚¤ˆê“xAhttp://www.vector.co.jp/swreg ‚ÖƒAƒNƒZƒX‚µ‚ÄAƒNƒŒƒWƒbƒg”Ô†‚ð“ü—Í‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢BƒVƒFƒAƒŒƒW‚É•\Ž¦‚³‚ê‚é‰ðœƒL[iƒpƒXƒ[ƒhj‚ðƒƒ‚‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚RDƒpƒXƒ[ƒh‚Ì“ü—Í
“–ƒ\ƒtƒg‚ð‹N“®‚µAuƒIƒvƒVƒ‡ƒ“vuƒpƒXƒ[ƒh‚ð“ü—Í‚·‚év‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚ÄAƒpƒXƒ[ƒh‚ð“ü—
Í‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚SDƒpƒXƒ[ƒh‚Ì•ÛŠÇ
ƒpƒXƒ[ƒh‚ÌÄ”s‚Í—L—¿‚É‚È‚è‚Ü‚·BƒpƒXƒ[ƒh‚Íƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚É•K—v‚Å‚·‚Ì‚Å‘åŽ–
‚É•ÛŠÇ‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢Bƒn[ƒhƒfƒBƒXƒN‚ÌŒÌá‚É”õ‚¦‚ÄŽ†‚É‚à‹L˜^‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚TDƒpƒXƒ[ƒh‚Ì—LŒøŠúŒÀ
ƒpƒXƒ[ƒh‚Í“o˜^Žž‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚É‚Â‚¢‚Ä‚Ì‚Ý—



LŒø‚Å‚·B‚½‚¾‚µAŒ»Ý‚ÍŠeƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Æ‚àƒpƒXƒ[ƒh‚ª‹¤’Ê‚È‚Ì‚ÅŽ©—
R‚Éƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚ª‚Å‚«‚Ü‚·BƒpƒXƒ[ƒh‚Í—Fl‚â“¯—»‚Ì•û‚É‹³‚¦‚È‚¢‚Å‚-
‚¾‚³‚¢BƒVƒFƒAƒEƒGƒA‚ÍA‚¢‚‚çe‚µ‚¢—Fl‚Å‚à‹³‚¦‚È‚¢‚Æ‚¢‚¤ˆÃ–Ù‚Ì—¹‰ð‚Ì‚à‚Æ‚É¬‚è—§‚Á‚Ä‚¢
‚Ü‚·B‚à‚µ‚àƒpƒXƒ[ƒh‚ª˜R‚ê‚é‚ÆA‚»‚ÌŽž“_‚ÅƒpƒXƒ[ƒh‚ð•ÏX‚µAƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒv‚²‚Æ‚ÉƒpƒXƒ
[ƒh‚Ìw“ü‚ª•K—v‚ÈŒ`‚É‚È‚é‚±‚Æ‚ªl‚¦‚ç‚ê‚Ü‚·‚Ì‚ÅƒpƒXƒ[ƒh‚ª˜R‚ê‚È‚¢‚æ‚¤‚²‹¦—Í‚ð‚¨Šè‚¢‚µ‚Ü‚·B
—Fl‚ÉƒRƒs[‚ð“n‚·‚Æ‚«‚ÍA”z•zƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðƒRƒs[‚µ‚Ä“n‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒpƒXƒ[ƒh‚ð‚¢‚ê‚Ä‚àAƒ\ƒtƒg‚É•Ï‰»‚ª‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñBƒVƒFƒAƒEƒFƒA”Å‚É•ÏX‚·‚é‚É‚ÍA‚Ç‚Ì‚æ‚¤
‚É‚µ‚½‚ç‚¢‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
ƒpƒXƒ[ƒh‚ð“ü‚ê‚é‚ÆAu‚²“o˜^‚ ‚è‚ª‚Æ‚¤‚²‚´‚¢‚Ü‚µ‚½v‚ÆƒƒbƒZ[ƒW‚ªo‚Ü‚·B‚±
‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚ªo‚½‚Å‚µ‚å‚¤‚©H‚¨’m‚ç‚¹‚µ‚½ƒpƒXƒ[ƒh‚Ì‚Æ‚¨‚è‚É³Šm‚É“ü—Í‚µ‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B‘SŠp”¼Šp‚Ì‹æ•Ê‚É’ˆÓ‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚pEƒpƒ\ƒRƒ“‚ªƒEƒCƒ‹ƒX‚ÉŠ´õ‚µ‚½‚½‚ß‚ÉOS‚ÌÄƒCƒ“ƒXƒg[ƒ‹‚ð‚µ‚Ü‚µ‚½Bƒwƒ‹ƒv‚ÅƒpƒXƒ[ƒh‚ÌÄ”-
s‚Í—L—¿‚Æ‚¢‚¤‚Ì‚Í”qŒ©‚µ‚Ü‚µ‚½‚ªAÄ”s‚Ì—¿‹à‚ÆŽè‘±‚«‚Í‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚½‚ç‚æ‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©H
Ä”s‚Ì—¿‹à‚Í‚Q‚O‚O‚O‰~‚ÅA—X•ÖU‘Ö‚Ü‚½‚ÍƒVƒFƒAƒŒƒW‚Å‚ÌŽè‘±‚«‚ª•K—v‚Å‚·B



ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg

ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚Å‚Íƒo[ƒWƒ‡ƒ“î•ñ‚ðƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Å’ñ‹Ÿ‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚Ü‚½Aƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì”Y‚Ý‚â‹^–
âAˆÓŒ©‚ÌŒðŠ·‚ªŠˆ”‚És‚í‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚·B ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA”Å‚Ì•û‚à‰“—¶‚È‚‚²ŽQ‰Á‚‚¾‚³‚¢B

ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Æ‚Í

ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Í“dŽqŒfŽ¦”Â‚Ì‚æ‚¤‚È‚à‚Ì‚Å‚·B’N‚©‚ªŒfŽ¦”Â‚É‘‚«ž‚Þ‚Æ‚»‚Ì“à—e‚ªŽQ
‰ÁŽÒ‘Sˆõ‚Éƒ[ƒ‹‚Å”zM‚³‚ê‚Ü‚·BŽQ‰ÁŽÒ‚Í‘Sˆõ‚ªDiet5ƒ†[ƒU[‚ÅŒ»Ý‚U‚O‚Ol‚Ù‚Ç‚ªŽQ
‰Á‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‘¾‚Á‚Ä‚¢‚él‚â‘‰‚¹‚Ä‚¢‚élAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚É¬Œ÷‚µ‚½l‚âŠæ’£‚Á‚Ä‚¢
‚él‚È‚Ç‚³‚Ü‚´‚Ü‚Å‚·BDiet5ML‚ÉŽQ‰Á‚·‚é‚ÆA–ˆ“ú‚P‚O’Ê‚Ù‚Ç‚Ìƒ[ƒ‹‚ª‚Í‚¢‚Á‚Ä‚‚é‚æ‚¤
‚É‚È‚è‚Ü‚·B‚µ‚Î‚ç‚—lŽq‚ðŒ©‚ÄA‚Ç‚ñ‚È‚±‚Æ‚ª˜b‘è‚É‚È‚Á‚Ä‚¢‚ÄA‚Ç‚ñ‚È•—‚É‘‚-
‚Ì‚©‚ª‚í‚©‚Á‚½‚çŽv‚¢Ø‚Á‚Äƒ[ƒ‹‚ðo‚µ‚Ä‚Ý‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢Bƒ[ƒ‹‚ðo‚·‚Ì‚ÍŠÈ’P‚Å‚·BML‚©‚ç‚Ìƒ[ƒ‹‚É•ÔM‚ðo‚·‚¾‚¯‚ÅOK‚Å‚·B    

ŽQ‰ÁŽ‘Ši
Diet5‚Ìƒ†[ƒU[‚Åƒwƒ‹ƒv‚ð“Ç‚ñ‚¾l‚ÉŒÀ‚è‚Ü‚·BDiet5-ML‚Íˆê”Ê‚ÉŒöŠJ‚³‚ê‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñB

ŽQ‰Á\‚µž‚Ý
ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ÌHP‚ÉŽQ‰Á‘‹Œû‚ª‚ ‚è‚Ü‚·Bƒ[ƒ‹ƒAƒhƒŒƒX‚Æ‘‚©‚ê‚½—“‚ÉƒAƒhƒŒƒX‚ð“ü—
Í‚µ‚ÄAuŽQ‰Ávƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚¾‚¯‚ÅŽQ‰Á‚Å‚«‚Ü‚·BŽQ‰Á‚·‚é‘O‚É‘Þ
‰ï‚Ì‚µ‚©‚½‚ð•K‚¸“Ç‚ñ‚Å‚‚¾‚³‚¢B

‘Þ‰ï‚Ì‚µ‚©‚½
ŽQ‰ÁŽž‚Æ“¯‚¶‚æ‚¤‚Éƒ[ƒ‹ƒAƒhƒŒƒX‚ð“ü—Í‚µ‚ÄAu‘Þ‰ïv‚Ìƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‘Þ
‰ïŽž‚ÉŽQ‰Á‚µ‚½‚Æ‚«‚ÌƒAƒhƒŒƒX‚ð–Y‚ê‚é‚Æ‘Þ‰ï‚Å‚«‚È‚‚È‚è‚Ü‚·BŽQ
‰ÁŽž‚ÌƒAƒhƒŒƒX‚ð•K‚¸T‚¦‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒ_ƒCƒGƒbƒgéŒ¾
ML‚ÉŽQ‰Á‚µ‚½‚çƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ÌéŒ¾‚ð‚µ‚Ü‚µ‚å‚¤B“–ML‚Åƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðéŒ¾‚µ–
Ú•W‘Ìd‚É’B‚µ‚½•û‚ÍAMaster of Diet ‚ÌŒhÌ‚ª—^‚¦‚ç‚êAŽQ
‰ÁŽÒ‘Sˆõ‚©‚ç‘¸Œh‚³‚ê‚Ü‚·BéŒ¾‚ÍŽŸ‚Ì‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

–¼‘OFg’·173.2cm
Œ»ÝF‘Ìd65.8kg@BMI=21.9
–Ú•WF‘Ìd66.0kg@BMI=22.0
ŠJŽnF‘Ìd87.0kg@BMI=29.0 i2000”N8ŒŽ17“új

’FƒCƒ“ƒ^[ƒlƒbƒg‚Å‚Í‘ŠŽè‚Ì‘ÌŠi‚âŒ’Nó‘Ô‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚¹‚ñBƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‘Š’k‚Å“IŠm‚È“š‚¦‚ð‚¨–]
‚Ý‚Å‚µ‚½‚ç”N—î‚âBMIA‘ÌŽ‰–b—¦‚È‚Ç‚ð•t‹L‚·‚é‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚æ‚‚ ‚éŽ¿–â
Ž¿–â‚µ‚Ä‚àƒŒƒX‚ª•Ô‚Á‚Ä‚±‚È‚¢‚Æ‚«‚ÍA‚·‚Å‚É‰½“x‚ào‚½Ž¿–â‚Å‚ ‚é‰Â”\«‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

E‘‰‚¹“ú‚Á‚Ä‚ ‚é‚ÌH
E¶—‚Æƒ_ƒCƒGƒbƒg
E•Ö”é
EŽè‘«‚Ì—â‚¦
E‘ÌŽ‰–bŒv‚ÌM—Š«

‚±‚±‚ðƒNƒŠƒbƒN‚·‚é‚Æ http://www.freeml.com/ml_mess.php?ml=diet5 ‰ß‹Ž‚Ì”-



Œ¾‚ª“Ç‚ß‚Ü‚·B‘‰‚¹“úA¶—A•Ö”é‚È‚Ç‚ÌƒL[ƒ[ƒh‚ÅŒŸõ‚·‚é‚ÆA‚½‚‚³‚ñ‚Ì”-
Œ¾‚ªƒqƒbƒg‚µ‚Ü‚·B‚Ü‚½Aƒwƒ‹ƒv‚ð“Ç‚ß‚Î‚í‚©‚é‚±‚Æ‚È‚Ç‚àƒŒƒX‚Í•Ô‚Á‚Ä‚«‚Ü‚¹‚ñB‚²Ž¿–
â‚Ì‘O‚Éƒwƒ‹ƒv‚ð‚æ‚‚¨“Ç‚Ý‚‚¾‚³‚¢B
‚à‚µ‚àAƒ_ƒCƒGƒbƒg‚Ì‘Š’k‚ð‚µ‚½‚¢‚Ì‚Å‚µ‚½‚çAŽ©•ª‚Å‚Í‚Ç‚¤‚µ‚½‚¢‚ÆŽv‚Á‚Ä‚¢
‚é‚Ì‚©A‚²Ž©•ª‚Ìl‚¦•û‚âˆÓŽu‚ð‚Ü‚¸‘‚‚æ‚¤‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

“Še‚Ì‘O‚É
“Še‚Ì‘O‚ÉƒEƒCƒ‹ƒXƒ`ƒFƒbƒN‚ðŽÀŽ{‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢BW32_Badtrans.b ‚Æ‚¢‚¤ƒRƒ“ƒsƒ…[ƒ^[ƒEƒCƒ‹ƒX‚ª
—¬s‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚±‚ÌƒEƒCƒ‹ƒX‚ÉŠ´õ‚·‚é‚ÆA‚ ‚È‚½‚Ìƒpƒ\ƒRƒ“‚Ì“à•”î•ñ‚ðŽè“–‚½‚èŽŸ‘æ‚É‘—
M‚µŽn‚ß‚Ü‚·Bƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚ðŽóM‚·‚é‚¾‚¯‚È‚ç‚©‚Ü‚¢
‚Ü‚¹‚ñ‚ªA“Še‚·‚é‚Æ‚«‚ÍƒEƒCƒ‹ƒXƒ`ƒFƒbƒN‚ð‚µ‚Ä‚©‚ç‘—M‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

‚²’ˆÓ
EƒEƒCƒ‹ƒXƒ[ƒ‹–hŽ~‚Ì‚½‚ß‚ÉHTMLŒ`Ž®‚Ìƒ[ƒ‹‚ðŽó‚¯•t‚¯‚Ä‚¢‚Ü‚¹‚ñBƒ[ƒ‹‚Ì‘—
M‚ðƒeƒLƒXƒgŒ`Ž®‚É‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B    
Eƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Ìƒ[ƒ‹‚ðŽ©“®“]‘—‚µ‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢BŽQ‰ÁŽÒ‘Sˆõ‚É“]‘—æƒGƒ
‰[‚ª”zM‚³‚ê‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B
EƒeƒXƒgƒƒbƒZ[ƒW‚Í‘—M‚µ‚È‚¢‚Å‚‚¾‚³‚¢BŽQ‰ÁŽÒ‘Sˆõ‚É”zM‚³‚ê‚Ü‚·B
EDiet5‚Ì‘€ì•û–@‚É‚Â‚¢‚Ä‚Ì‚²Ž¿–â‚ÉÛ‚µ‚Ä‚ÍƒVƒFƒAƒEƒGƒA/ƒtƒŠ[ƒEƒGƒA‚Ì•ÊAƒpƒ\
ƒRƒ“ŠÂ‹«‚È‚Ç‚ð•K‚¸•t‹L‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B
E—v–]AŽd—lA“®ì‚Ì•s‹ï‡‚È‚Ç‚ÌŒÂl“I‚ÈŽ¿–â‚Íƒ[ƒ‹‚Ì‚â‚èŽæ‚è‚ª‘½‚‚È‚é‚Ì‚ÅƒTƒ|
[ƒgƒ[ƒ‹‚Å‚¨Šè‚¢‚µ‚Ü‚·B



ƒTƒ|[ƒg

ƒTƒ|[ƒgƒ[ƒ‹

C:\Program Files\Diet ‚Æ‚¢‚¤ƒtƒHƒ‹ƒ_“à‚ÉuŽ¿–â—pŽ†.txtv‚Æ‚¢
‚¤ƒtƒ@ƒCƒ‹‚ª‚ ‚é‚Ì‚Åƒ[ƒ‹‚ÉƒRƒs[‚µ‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚²Ž¿–â‚É‚ÍA‚Ç‚±‚Ü‚Å³í‚É“®ì‚·‚é‚©‚ð•K‚¸‘‚¢‚Ä‚-
‚¾‚³‚¢B³í‚É“®ì‚·‚é”ÍˆÍ‚Æ³í‚Å‚È‚‚È‚é‹«–Ú‚ÅŒÌá‚ÌŒ´ˆö‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·Bó‹µ‚ðãŽè‚Éà–
¾‚µ‚Ä‚¢‚½‚¾‚‚Æˆê”‚ÅŒ´ˆö‚ª‚í‚©‚è‚Ü‚·B‚»‚¤‚Å‚È‚¢ê‡‚Í‰½“x‚à‰½“x‚àƒ[ƒ‹‚Ì‚â‚è‚Æ‚è‚ª•K
—v‚É‚È‚è‚Ü‚·B
ymasaki@f8.dion.ne.jp

‚¨Šè‚¢
ƒ[ƒ‹‚Ì“à—e‚©‚çŒÌá‚ÌŒ´ˆö‚ð’T‚é‚Ì‚Í“ï‚µ‚¢‚à‚Ì‚Å‚·B‚È‚é‚×‚‹ï‘Ì“I‚Èó‹µ‚âAƒqƒ“ƒg‚É‚È‚è‚»‚¤‚È‚±
‚ÆAS“–‚½‚è‚È‚Ç‚ð‘‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚½‚Æ‚¦‚ÎA

‚pEƒwƒ‹ƒv‚Ì‚Æ‚¨‚è‚É“ü—Í‚µ‚Ü‚µ‚½‚ªƒOƒ‰ƒt‚É”½‰f‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‚·‚ê‚Î—Ç‚¢‚Å‚µ‚å‚¤‚©B
‚±‚Ì‚æ‚¤‚ÈŽ¿–â‚Ì‚µ‚©‚½‚Ìƒ[ƒ‹‚ª‘½‚¢‚Ì‚Å‚·‚ªAƒwƒ‹ƒv‚Ì‰ðŽß‚Ì‚µ‚©‚½‚ªˆá‚¤‚½‚ß‚ÉƒOƒ‰ƒt‚É”½
‰f‚³‚ê‚È‚¢‚Ì‚Å‚·‚©‚çA‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‘€ì‚µ‚½‚Ì‚©‚ð‘‚©‚È‚¢‚Æ‰ðŽß‚Ìˆá‚¢
‚ªŒ©‚Â‚©‚è‚Ü‚¹‚ñB‚½‚Æ‚¦‚ÎAƒwƒ‹ƒv‚Ì‚Æ‚¨‚è‚É‰^“®ŽžŠÔ‚ð“ü—
Í‚µ‚Äu‹L˜^vƒ{ƒ^ƒ“‚ðƒNƒŠƒbƒN‚µ‚Ü‚µ‚½‚ªƒOƒ‰ƒt‚É”½‰f‚³‚ê‚Ü‚¹‚ñB‰½‚ª‘«‚è‚È‚¢‚Ì‚Å‚µ‚å‚¤
‚©H‚È‚Ç‚Ì‚æ‚¤‚É‘€ì‚µ‚½Žè‡‚ðÚ‚µ‚‘‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B‚»‚¤‚·‚é‚Æˆê”‚Å‚í‚©‚è‚Ü‚·B

ƒpƒ\ƒRƒ“ŠÂ‹«
ƒpƒ\ƒRƒ“‹Zp‚Í‚à‚Ì‚·‚²‚¢‘¬“x‚Å”’B‚µ‚Ä‚¢‚Ü‚·B‚»‚ê‚É‘Î‰ž‚µ‚ÄŠJ”ŽÒ‚Íí‚ÉV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ð”õ‚¦‚é•K—
v‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚½‚¾‚µAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ÅV‚µ‚¢‹@”\‚ðŽg‚¤‚ÆAŒÃ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ðŽg‚Á‚Ä‚¢
‚él‚½‚¿‚ªŽg‚¦‚È‚‚È‚é‚Ì‚ÅAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ÅŒÃ‚¢‹Zp‚ðŽg‚Á‚ÄŠJ”‚µ‚Ü‚·Bƒ}ƒCƒNƒƒ\
ƒtƒgŽÐ‚Í‚Ç‚Ìƒpƒ\ƒRƒ“‚Å‚à“®ì‚·‚é‚æ‚¤‚ÉŒÝŠ·«‚ÉÅ‘åŒÀ‚Ì“w—Í‚ð‚µ‚Ä‚¢
‚Ü‚·‚ªA‚P‚O‚O“ŒÝŠ·«‚ª‚ ‚é‚í‚¯‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB‚»‚±‚ÅAV‚µ‚¢ƒpƒ\ƒRƒ“‚ªoŒ»‚·‚é‚½‚Ñ‚É‚Ç‚¤
‚µ‚Ä‚à—\‘zŠO‚ÌƒGƒ‰[‚ªo‚Ä‚µ‚Ü‚¢‚Ü‚·B‚»‚ñ‚È‚í‚¯‚ÅA‚²Ž¿–â‚É‚Í•K‚¸‹@ŽíAOS ‚ð‚¨‘‚«‚-
‚¾‚³‚¢B‚Ü‚½Aƒ†[ƒU[‚Ìƒpƒ\ƒRƒ“’mŽ¯Aƒ_ƒCƒGƒbƒg‚T‚ÌŽg—pŒoŒ±‚È‚Ç‚àd—v‚È”»’fÞ—
¿‚É‚È‚éê‡‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B

Žd—l‚Ì•ÏX
Diet5‚Í‹@”\‚ª‘å‚«‚‚È‚è‚·‚¬‚½‚½‚ßAV‚µ‚¢‹@”\‚ð’Ç‰Á‚·‚é‚Æ‚«‚ÉAƒXƒNƒ‰ƒbƒvƒAƒ“ƒhƒrƒ‹ƒh‚ÅŽg
—p•p“x‚Ì‚È‚¢‚à‚Ì‚ðíœ‚·‚é‚±‚Æ‚ª‚ ‚è‚Ü‚·B‚ ‚é‹@”\‚ªŽg‚¦‚È‚‚È‚Á‚½‚©‚ç‚Æ‚¢
‚Á‚Ä•K‚¸‚µ‚àƒoƒO‚Å‚Í‚ ‚è‚Ü‚¹‚ñB•K—v‚É‰ž‚¶‚Ä‚¨D‚Ý‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚É–
ß‚¹‚é‚æ‚¤ŒÃ‚¢ƒo[ƒWƒ‡ƒ“‚Ì”z•zƒtƒ@ƒCƒ‹‚ðŽc‚µ‚Ä‚¨‚¢‚Ä‚‚¾‚³‚¢B

ƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Å‚ÌŽ¿–â
ƒpƒ\ƒRƒ“‚ÌŽg—pŠÂ‹«AƒtƒŠ[ƒEƒGƒAAƒVƒFƒAƒEƒGƒA‚Ìˆá‚¢‚ª‚ ‚è‚Ü‚·‚Ì‚ÅAƒ[ƒŠƒ“ƒOƒŠƒXƒg‚Å‚ÌŒÂl“I
‚ÈŽ¿–â‚Í‚²‰“—¶‚‚¾‚³‚¢B

ƒz[ƒ€ƒy[ƒW
http://hp.vector.co.jp/authors/VA002384/



—š—ð

—š—ð
2002/03/31 diet534 ƒfƒgƒƒCƒgƒ‚ƒjƒ^[‹N“®Žž‚ÌƒGƒ‰[‚ðC³B
2002/03/29 diet534 ‚’`”’Ž¿ƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ð’Ç‰ÁBH•iŒðŠ·•\ƒOƒ‰ƒt‚ðíœB
2002/03/24 diet533 ‘O“ú‚ÌƒAƒiƒ‰ƒCƒUƒf[ƒ^‚ðC³‚·‚é‚Æ“–“ú‚Ì‘Ìd‚ªƒRƒs[‚³‚ê‚éƒoƒO‚ðC³B
2002/03/20 diet533 k¬‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ì•œŠˆB
2002/03/19 diet533 ‘Ìd“ü—Í‘‹‚Ì‹L˜^XVƒ`ƒFƒbƒN˜R‚ê‚ðC³B
2002/03/15 diet533 ‹N°Žž‚ª03ŽžˆÈ‘O‚Å‚Í‘Ìd“ü—Í‘‹‚ª‰½“x‚Å‚ào‚é•ûŽ®‚É•ÏXB
2002/03/12 diet533 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ì~ˆó‚ð•œŠˆB
2002/03/09 diet533 ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚ÌŒxƒƒbƒZ[ƒW‚ðíœB
2002/03/08 diet533 —¿—‚ÌƒŒƒp[ƒgƒŠ[‚ð‘‚â‚·‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2002/03/04 diet533 ”z•ªƒ`ƒƒ[ƒg‚É‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚ð”½‰f‚³‚¹‚½B
2002/03/04 diet533 ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚É‚×‚½–J‚ßƒ}[ƒN‚ð’Ç‰ÁB
2002/03/02 diet533 H•i‚Ìƒc[ƒ‹ƒ`ƒbƒv‚ÉƒGƒlƒ‹ƒM[Ž‰–b”ä—¦‚ð•\Ž¦B
2002/02/28 diet533 ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Ì•½‹Ï“ú”‚ð‰Â•Ï‚É•ÏXBƒwƒ‹ƒv‚©‚çƒNƒCƒbƒNƒKƒCƒh‚ð•ª—
£B
2002/02/27 diet533 ‚à‚Ì‚®‚³“ü—Í‚Ì•œŠˆB
2002/02/19 diet533 HŽ–‹L˜^ƒtƒH[ƒ}ƒbƒg‚Ì‰ü—ÇB
2002/02/18 diet533 ŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚É“œŽ¿‡Œv‚ð•\Ž¦BHŽ–Žw“±‚Æ¬•ª•\Ž¦‚Ì—¼—§B
2002/02/16 diet533 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚Ì‹L˜^‚ÌƒRƒ“ƒpƒNƒg‰»B
2002/02/14 diet533 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÌuŽ©“®vXV‚Ì‰ü—
ÇB’©H‚ÌƒfƒtƒHƒ‹ƒgŽž‚ð7Žž‚É•ÏXB
2002/02/14 diet533 dayfood.txt‚Ì•œ‹ŒA‘ÌdƒOƒ
‰ƒtŽÀs‘O‚ÌƒI[ƒo[ƒtƒ[Šm’èA“œŽ¿f’f‚ÌƒƒbƒZ[ƒW‚Ìd•¡‚ðC³B
2002/01/28 diet532 ƒ_ƒCƒGƒbƒgf’f‚Ì’Ç‰ÁB
2002/01/18 diet532 ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÌƒŠƒAƒ‹ƒ^ƒCƒ€‰»B
2002/01/13 diet532 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚Ì‚²–J”üƒ}[ƒN‚ÉƒoƒOB–œ•àŒv‚Ì‰¹Šy‚Å‹È–¼‚ªŠÔˆá‚Á‚Ä‚¢
‚½ƒoƒO‚ðC³B
2002/01/10 diet532 ƒƒjƒ…[“™‚Ì•s—v€–Ú‚ðíœB
2002/01/04 diet532 ‚à‚Ì‚®‚³“ü—Í‚Ì•œŠˆB
2002/01/02 diet531 Ž©ŒÈ‘ª’èŒŒ“œƒ‹[ƒ`ƒ“‚ÌíœB
2001/12/31 diet531 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÌƒXƒRƒA‚É‚²–J”üƒ}[ƒN‚ð’Ç‰ÁB
2001/12/29 diet531 ƒNƒCƒbƒNƒKƒCƒh‚ÌíœB
2001/12/29 diet531 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚ÅƒoƒbƒNƒXƒy[ƒX‚ªŒø‚©‚È‚©‚Á‚½ƒoƒO‚ðC³B
2001/12/27 diet531 ‰^“®“ü—Í‚ªƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚É”½‰f‚³‚ê‚Ä‚¢‚È‚©‚Á‚½ƒoƒO‚ðC³B
2001/12/26 diet531 ƒNƒCƒbƒNƒKƒCƒh‚ð’Ç‰ÁB
2001/12/20 diet531 ƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvŽž‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“Ž©“®‹N“®‚Ì•œŠˆB
2001/12/14 diet531 ŠÖ˜A•t‚¯ŽÀsƒtƒ@ƒCƒ‹‚Ì’²®B
2001/12/12 diet531 ‚·‚×‚Ä‚Ì‰^“®“ü—Í‚ðŽžŽw’è•ûŽ®‚É•ÏXB
2001/12/11 diet531 ‚²–J”üƒ}[ƒN‚Ì’Ç‰ÁB
2001/11/28 diet530 ƒ`ƒƒ[ƒg—Þ‚ÌŽg—p•p“x‚É‚ ‚í‚¹‚Ä”z’u‚ð•ÏXB
2001/11/26 diet530 WindowsXP‚É‘Î‰žB
2001/11/22 diet530 HŽ–Žw“±‚ð•W€H•i¬•ª‚Å•âŠ®AŒú¶˜J“È‚ÌŠî€‚É•ÏXB
2001/11/15 diet528 ”ì–ž‚Ì”»’è‚ð1999”N“ú–{”ì–žŠw‰ï‚ÌŠî€‚É•ÏXB
2001/10/28 diet528 ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒOƒ‰ƒt‚ÆƒXƒRƒA‚ð“ˆêBƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN—áŠOˆ—‚Ì‹‰»B
2001/10/26 diet528 ƒxƒXƒgƒTƒCƒY’Ç‰ÁB
2001/10/14 diet528 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÌŠJŽn“ú‚Å¡ŒŽ‚ªŽw’è‚Å‚«‚È‚©‚Á‚½ƒoƒO‚ðC³B
2001/10/02 diet528 ƒXƒRƒA‚ÌHŽ–‚ÌÌ“_‚ðƒŠƒAƒ‹ƒ^ƒCƒ€‰»B
2001/10/01 diet528 ƒXƒRƒA‚Ì¡ŒŽ‚P“ú–Ú‚Ì•\Ž¦‚Ì•s‹ï‡‚ðC³B
2001/09/23 diet528 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÆƒXƒRƒA‚ð“‡B
2001/09/21 diet528 ƒXƒRƒA‚ðŽ©“®•]‰¿•ûŽ®‚É•ÏXB
2001/09/10 diet527 –œ•àŒvƒOƒ‰ƒt‚ðíœB
2001/09/07 diet527 ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOŒv‚Ì’Ç‰ÁB
2001/09/05 diet527 –œ•àŒv‚É—DŸƒJƒbƒv‚ÆŠ½Œ}ƒƒbƒZ[ƒW‚ð’Ç‰ÁB



2001/09/05 diet527 ƒOƒ‹ƒR[ƒXÁ”ï—¦‚ð7.5g/ŽžŠÔ‚É•ÏXB
2001/09/04 diet527 ƒXƒCƒ~ƒ“ƒOŒv‚Ì’Ç‰ÁB
2001/08/31 diet527 ƒJƒƒŠ[ƒ‰ƒ“ƒLƒ“ƒOAƒfƒgƒƒCƒgŽ©ŒÈf’fAŒŒ“œŠÇ—ƒOƒ‰ƒtA
‰^“®ƒAƒjƒ[ƒVƒ‡ƒ“AƒJƒƒŠ[ƒI[ƒo[ŒxAJpgˆ³kA‘ÌdƒOƒ‰ƒtŠO•”ƒtƒ@ƒCƒ‹‚Ì”pŽ~B
2001/08/28 diet527 ‘O“ú‚ÌƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN’ù³‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2001/08/27 diet527 ƒOƒŠƒR[ƒQƒ“ƒ^ƒ“ƒN‚Ì’Ç‰ÁB
2001/08/10 diet526 ŒŒ“œ’lƒOƒ‰ƒt‚ðƒOƒŠƒZƒ~ƒbƒN•â³B
2001/08/08 diet526 ŒŒ“œ’lƒOƒ‰ƒt‚ð•œŠˆB
2001/08/05 diet526 ƒAƒCƒRƒ“ƒGƒfƒBƒ^[‚Ì‘g‚Ýž‚ÝB
2001/07/17 diet526 ‘ÌŽ‰–b—¦‰ü‘PŒv‰æ‚Ì’Ç‰ÁB
2001/07/03 diet525 ƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L‚É‰^“®‹LŽ–‚ð•\Ž¦B
2001/07/01 diet525 ŽÀŽ¿‘ãŽÓƒOƒ‰ƒt‚Ì•½‹Ï“ú”‚ð‚V“ú‚Ü‚Å•\Ž¦‰Â‚É•ÏXB
2001/06/17 diet525 ƒtƒƒbƒs[‚Ö‚Ìƒf[ƒ^o—Í‚É–œ•àŒvƒf[ƒ^‚ð’Ç‰ÁB
2001/06/10 diet525 ƒWƒ‡ƒMƒ“ƒOƒAƒjƒ[ƒVƒ‡ƒ“‚ð’Ç‰ÁB
2001/06/08 diet525 –œ•àŒvƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2001/06/06 diet525 Šî‘b‘Ì‰·ƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2001/06/05 diet525 –œ•àŒv‚ÉƒAƒjƒ[ƒVƒ‡ƒ“‚ð’Ç‰ÁBƒŠƒ“ƒS•\Ž¦‚ð•œŠˆB
2001/06/04 diet524 ŽÀŽ¿‘ãŽÓ—¦ƒOƒ‰ƒt‚ðƒJƒƒŠ[•\Ž¦B
2001/06/01 diet524 ƒgƒŒƒ“ƒhƒOƒ‰ƒt‚É‘ÌŽ‰–bŒv/‘ÌdŒvØ‚è‘Ö‚¦ƒIƒvƒVƒ‡ƒ“‚ð’Ç‰ÁB
2001/05/29 diet524 ŽÀŽ¿‘ãŽÓ—¦•\‚ÌƒJƒ‰[‰»B
2001/05/25 diet524 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU[‚ÌŽ©“®XV‚Ì‹ÖŽ~ƒIƒvƒVƒ‡ƒ“‚ð’Ç‰ÁB
2001/05/16 diet524 ‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ð‚‘¬‰»BŠO•”ƒOƒ‰ƒt‚ðŽg—p‰Â”\‚É‰ü—ÇB
2001/05/13 diet524 ƒgƒŒƒ“ƒhƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2001/05/08 diet523 ƒfƒgƒƒCƒgƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒVƒ‡ƒ“‚Ì‰^“®—Ê‰ÁŽZ‚ÌŽ©“®‰»B
2001/05/04 diet523 ƒfƒgƒƒCƒgƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒVƒ‡ƒ“‚ÌƒŠƒAƒ‹ƒ^ƒCƒ€‰»B
2001/05/03 diet523 ƒfƒgƒƒCƒgƒ‚ƒjƒ^[‚Ì•ªÍŒ‹‰Ê‚©‚çA’©H‚É1ŽžŠÔ•ª‚ðãæ‚¹B
2001/05/01 diet523 Ž©ŒÈf’fƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2001/04/30 diet523 ŒÂ•ÊH•i‚Ì‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ð’Ç‰ÁB
2001/04/29 diet523 Œ£—§ŒŸ“¢‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2001/04/26 diet523 HŽ–‹L˜^ƒtƒ@ƒCƒ‹“]‘—‹@”\‚ÌƒoƒO‚ðC³B
2001/04/23 diet523 –œ•àŒv‚Ì‰Šú‰»ƒoƒO‚ðC³B
2001/04/20 diet523 ƒJƒŠƒEƒ€‚ÆƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚ðØ‚è‘Ö‚¦•\Ž¦B
2001/04/12 diet522 ƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒVƒ‡ƒ“ƒIƒvƒVƒ‡ƒ“‚É‰^“®—Êƒvƒ‰ƒX‚ð’Ç‰ÁB
2001/04/10 diet522 ¬•ª•\‚Ìd—Ê—“‚ð‘¾•¶Žš‚É•ÏXB
2001/04/08 diet522 ƒTƒuƒƒjƒ…[‚ÉƒAƒCƒRƒ“‚ð•\Ž¦B
2001/04/06 diet522 ƒfƒgƒƒCƒgƒ_ƒCƒGƒbƒg‚ðƒVƒFƒAƒEƒGƒA‚É•ÏXB
2001/04/04 diet522 ‘ÌŽ‰–b“ü—Í‚Å˜A“®‚µ‚Ä‚¢‚È‚©‚Á‚½ƒoƒO‚ðC³B
2001/03/30 diet522 ƒfƒgƒƒCƒgƒVƒ~ƒ…ƒŒ[ƒVƒ‡ƒ“‚Ì’Ç‰ÁB
2001/03/20 diet522 ‘ÌŽ‰–bƒOƒ‰ƒt‚É•½‹ÏƒOƒ‰ƒt‚ð’Ç‰ÁB
2001/03/20 diet522 ‘Ìd“ü—Í‚ÌƒLƒƒƒ“ƒZƒ‹‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2001/03/15 diet522 ‰^“®ƒf[ƒ^‚Ìíœ‹@”\‚ð’Ç‰ÁB
2001/03/15 diet521 ƒAƒiƒ‰ƒCƒUŽ©“®XV‚Ì‹ÖŽ~‚Ì’Ç‰ÁB
2001/03/14 diet521 ‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚É“–“ú‚Ì‰^“®‹L˜^‚ð•\Ž¦B
2001/03/12 diet521 V”•\‚T’ùH•iƒf[ƒ^Žû˜^B
2001/03/08 diet521 100gH•i“o˜^‚ÉƒRƒŒƒXƒeƒ[ƒ‹‚Æ”õl‚ð’Ç‰ÁB
2001/03/05 diet521 ‚S‚R‚Rƒ‚[ƒh‚Ì’Ç‰ÁB
2001/02/14 diet520 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‹L˜^‚Ì‘SŽ©“®‰»B
2001/02/12 diet520 ŒðŠ·•\ƒOƒ‰ƒt‚ðíŽž•\Ž¦‚Ì‚½‚ß‰æ–Ê‚ð‰ü—ÇB
2000/10/27 diet519 ƒ_ƒCƒGƒbƒg“ú‹L‚ð‘S–Ê‰ü‘•B
2000/10/26 diet519 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU–Ú·‚è‚ðŠî‘b‘ãŽÓ‚ÉŠ®‘S‚É‡‚í‚¹‚½B
2001/10/14 diet518 H•iŒðŠ·•\ƒOƒ‰ƒt‚ðƒtƒŠ[ƒEƒGƒA‚Æ‚µ‚½B
2001/10/11 diet518 ‘ÌdˆÛŽƒ‚[ƒh‚ð’Ç‰ÁB
2001/01/06 diet518 H•iŒðŠ·•\ƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2000/12/23 diet517 ‘ÌŽ‰–bƒOƒ‰ƒt‚Ìƒhƒ‰ƒbƒOƒ{ƒbƒNƒX‚Ì”÷’²®B
2000/12/20 diet516 H•iƒf[ƒ^‚ÉƒJƒŠƒEƒ€‚ð’Ç‰ÁB



2000/12/19 diet516 H•i‚ÌƒOƒ‰ƒ€“ü—Í‚ÌŠÈ—ª‰»B
2000/11/26 diet514 ŠÈ’PŒ£—§“o˜^‚Ì’Ç‰ÁB
2000/11/25 diet514 Windows98 ME ‚ÌF’²‚É‡‚í‚¹‚Ä•`‰æF‚ð’²®B
2000/10/29 diet512 ‘Ìd—\‘ª‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2000/10/23 diet511 ƒŠƒ“ƒS‚Ì‘å‚«‚³‚É‘O“ú‚Ìƒ_ƒCƒGƒbƒgŒ‹‰Ê‚ð‰ÁŽZB
2000/10/01 diet510 ƒvƒƒoƒCƒ_•ÏXBƒAƒ“ƒP[ƒg‚ÆƒTƒ|[ƒgƒ[ƒ‹‚ð”pŽ~B
2000/09/27 diet509 ƒ_ƒCƒGƒbƒgƒvƒ‰ƒ“‚É”D•wAŽö“û•w‚ð’Ç‰ÁB
2000/09/15 diet509 ƒXƒRƒA‚ð’Ç‰ÁB
2000/09/14 diet509 –Ú•W‰h—{Š—v—Ê‚ð•½¬11”N6ŒŽ28“ú‰ü³‚ÌÛŽæŠî€‚ðÌ—pB
2000/09/12 diet509 ‰–•ª•\Ž¦‚Ì’Ç‰ÁB
2000/09/08 diet508 ‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚ÉH•¨‘@ˆÛ‚ð’Ç‰ÁB‰h—{•ªÍƒV[ƒg‚ÌƒOƒ‰ƒt‚Ì‚‘¬
‰»B
2000/08/15 diet506 ‘ÌŽ‰–b—¦ƒOƒ‰ƒt‚ðƒrƒ^ƒ~ƒ“ƒOƒ‰ƒt‚É’Ç‰ÁB
2000/08/11 diet505 –œ•àŒv‚Åhê‚²‚Æ‚É‰¹Šy‚ð‰‰‘tB
2000/08/10 diet505 ‰^“®ƒ{ƒ^ƒ“‚ð12ŒÂ‚É‹‰»B
2000/08/07 diet505 –œ•àŒv‚Ì“ŒŠC“¹‚T‚RŽŸ‚ð’n}‰»A‘O“ú“ü—Í‚ð‰Â‚É‚µ‚½B
2000/07/27 diet503 H•iŒðŠ·•\AŒŒ“œŠÇ—ƒOƒ‰ƒtA‘ÌŽ‰–bƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
2000/07/19 diet502 –œ•àŒvƒc[ƒ‹‚ð’Ç‰ÁB
2000/07/07 diet501 ƒJƒƒŠ[ƒ‰ƒ“ƒLƒ“ƒO‚ð¬•ª•\‚©‚ç‹N“®‚·‚é‚æ‚¤‰ü—ÇB
2000/06/29 diet500 ŒŒ“œ’lŠÇ—ƒOƒ‰ƒt‚ð’Ç‰ÁB‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚É‰^“®—Ê‚ð’Ç‰ÁB
2000/05/11 Diet442 H•iƒƒ‚‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
2000/04/27 Diet441 “K³ƒJƒƒŠ[‚ð¬’·Šú‚Ü‚ÅŠg‘åB
2000/03/27 Diet440 ƒvƒ‹ƒ_ƒEƒ“Ž®ƒJƒŒƒ“ƒ_[‚ð’Ç‰ÁB
2000/02/24 Diet440 ŠJ”Œ¾Œê‚Ìƒo[ƒWƒ‡ƒ“ƒAƒbƒvVB‚Ui‚r‚o‚RjB
2000/01/30 Diet435 ‚Q‚O‚O‚O”N‘Î‰žô‚Ì”pŽ~AŒÝŠ·«‚Ì‹‰»B
1999/12/28 Diet434 ŒŒ“œƒOƒ‰ƒt‚Ì’Ç‰ÁB
1999/12/24 Diet434 ƒn[ƒhƒRƒs[‹@”\‚Ì‘g‚Ýž‚ÝB
1999/12/21 Diet434 Ž‰–b‚ÌŒvŽZ‹@”\‚ð’Ç‰ÁB
1999/11/26 Diet434 ‘å•‰ü’ùBƒAƒiƒ‰ƒCƒUƒtƒH[ƒ}ƒbƒg‚ð•ÏXAŒÝŠ·«‚È‚µBŽŸ‚Ì‹@”\iƒhƒ
‰ƒbƒOŽw’èƒRƒs[ABMI‚ÌŠg‘å•\Ž¦AƒJƒƒŠ[ƒŠƒXƒgAŒŒ“œ’lAƒTƒ“ƒvƒ‹H•ij‚ð”pŽ~B
1999/09/17 Diet432 —\’èŒ£—§ƒy[ƒW‚Ì’Ç‰ÁB
1999/09/03 Diet431 ƒOƒ‰ƒt‚Ì•Û‘¶‹@”\‚ð’Ç‰ÁB
1999/09/02 Diet430 ƒŠƒ“ƒSŒJ‰zŒvŽZ‚Ì’Ç‰ÁB
1999/08/28 Diet430 ƒAƒiƒ‰ƒCƒU‚É—\‘ªü‚ð’Ç‰ÁB
1999/08/20 Diet430 ƒ_ƒCƒGƒbƒgƒAƒiƒ‰ƒCƒU[‚ð’Ç‰ÁB
1999/08/01 Diet429 HŽ–‚ÌƒRƒs[/“\‚è•t‚¯‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
1999/07/27 Diet429 Undo‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
1999/07/15 Diet427 “œ”A•aŽwŽ¦ƒJƒƒŠ[1200A1400A1600A1800KcalH‚ð’Ç‰ÁB
1999/07/11 Diet427 ‹N°ŽžAŠî‘b‘ãŽÓA‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ÌƒoƒbƒNƒOƒ‰ƒEƒ“ƒhˆ—‰»B
1999/07/02 Diet427 ŒÂ•ÊƒOƒ‰ƒt‚Ì•œŠˆB
1999/07/01 Diet427 BMI‹Èü‚ð’Ç‰ÁB
1999/06/29 Diet427 ‹L˜^XVŽž‚ÉƒTƒEƒ“ƒh‚ð’Ç‰ÁB
1999/06/22 Diet426 ‹L˜^XV‚Ì’Ç‰ÁB
1999/06/19 Diet426 ‚à‚Ì‚®‚³“ü—Í‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
1999/06/07 Diet426 ƒ_ƒCƒGƒGƒg“ú‹L‚Ì’Ç‰ÁB
1999/05/19 Diet425 2000–â‘è‚Ì‘Î‰žB
1999/05/15 Diet425 ƒƒ“ƒ|ƒCƒ“ƒg‚Ì’Ç‰ÁB
1999/05/11 Diet425 ”DPŽö“ûŠú‚ð’Ç‰ÁB
1999/03/23 Diet424 “œ”A•aŽ¡—Ã‚Ì‚½‚ß‚ÌH•iŒðŠ·•\‚ð’Ç‰ÁB
1999/03/17 Diet424 ˆóü‹@”\‚Ì’Ç‰ÁB
1999/02/27 Diet424 ƒŒƒVƒs‚ÌŽ©“®’ù³‹@”\‚ð’Ç‰ÁB
1999/01/28 Diet422 ƒOƒ‰ƒ€“ü—Í‚ð’Ç‰ÁB
1999/01/25 Diet422 •½‹Ï‘ÌdƒOƒ‰ƒt‚ð’Ç‰ÁB
1999/01/22 Diet422 ƒŒƒVƒs‚ÌŒŸõ‹@”\‚ð’Ç‰ÁB
1998/12/24 Diet421 ‰h—{ƒ`ƒƒ[ƒg‚É…—n«ƒrƒ^ƒ~ƒ“‚Ì”ro‹@”\‚ð’Ç‰ÁB



1998/08/16 Diet303 “úíH•i‚Ì’Ç‰ÁB
1998/06/05 CBDiet    ŠG‚¾‚¯‚Å‚Å‚«‚éƒJƒƒŠ[ŒvŽZB






