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͔͐̒øẂ̮̥̇̒˥˨ĺÔ̒âȫ̑ƶ

Ʉ˩̲ü̒@̯̮˻̏˴̎˵̮̔̎́˦ʰ

! Ǹ˴̾ʹ̷̭̒̑˥̶͓ͧͱ̷ͷ˴̷ͬͺ͇

ɢ̭̒�̢̱̭́˦$̫̭á˴¯±˿˥Ä̃

̎Qy˵̷̺͇̑ʹ͈ǰ�̮̥̒̑̇̒˥

$˴âȫ̑̔˳˴̱˳̮̫˰̢̭̒̑́˦ʰ

! ȿ̦̎Ƈƒ̃̂̎˵̮˥Ŏ̬˷̷͎̺͔͐Ū

̲˥B#ƭ̒ƶ̮˻̏˴̎˵̢́˦ʰ

! Ͳ̸͛ͷ͕˿̢̳̃˳̬˥̦˰˥�É̷͎̺̏

͔͐̒í̤˻̏˴̑˷̢̭̑́˦ʰ

ʰ

2

΋ŮƘüʔΌʰ

΂ʳʰ ̢̂̕˥΅ͥͺ͇˳̬̔˨̷͎̺͔͐ȴĢ˩̲²ʉ

̒ȡ̊̍˥ȴĢǟŁ̲˲Ⱦ̣˷̈˽˯˦ǌd̒̎

˵̮͈͔͒̎́˴˥ˮ̑̇˴̢̭̕ɚ̳̎˿̢̊

̍˯̮˨ț̏˿ǂ˩˴̊̕˵̭̱̏˳̮̫˰̭̒̑

̢́˦ʰ

΃ʳʰ Ŗ̒˥ʶʶ ͥͺ͇˳̬̔˨̷͎̺͔͐̒�ě̮́ĺ

Ô̔ƒƚ˩̲Ⱦ̳̎˯̇̈˷̏˥˽̬̒ƒȯ̲Ŵ

̥̮˻̏˴̎˵̢́˦ʰ

΄ʳʰ ˽̬̒˥ʶʷ ͥͺ͇˳̬̔˨ɾɫ̊̇ÂɄ̲cŌ

˿̫˰ͻ˩̲Ⱦ̤˻̏̎˥˻̷̢̯͎̺͔̎̔͐Ĥ

Ū̎̕˥̐˰˿̍�ü˷˯˳̑˳̊̇̔˳̔ƒƚ

˴˥̱˳̮̫˰̢̭̒̑́˦ʰ

΋ͬͺͳ̈́ͨͺ͔̔˼ňDΌʰ

ʰ

˯˵̭̑˥̞̲́̍ƒȯ˿̫˰̏˿̦̍˥̑˳̑˳ʌ

˿˯˻̦̏ˮ̢̭̫́̓΍̅˻̎˥˻̯˳̬$ħ˳̒

̱̇̊̍˥˻̔˨ƇĠ̷͎̺͔͐ȴĢ˩̔D¶̲ȧɑ

̮́ͬͺͳ̦˲ɟ̭˽̃̍˯̇̈˻˰̏é˯̢́˦ʰ

Ţħ˥�̔Ήĭʒ̒ɲ0̮́�±̎́̔̎˥̘̄

Ŏ˿̣̒˲Ø̉�˽˯˦ʰ

ˣ˟˜˚˗˘˜ˀ˖ˑ˗ʲ˞ː˙˜˛ʳ˒˜˚ ̵͕̔ʹ͈˳̬˥˲ɟ̭˿

̢́˦ɝðͬͺͳ̑̐̒Ǚ̯ɚ̢̑˯̫˰̒˥ˮ̬

˳̥̀˥̷͕ͬͷĄzȳ±̲̑̐˼ƻȹ˷̈˽˯˦̦

̰̳̉˥˼�ȫ̑�w̒̕˥́˸̒ȯʄ̎˵̢́

;ƽ̦˥ˮ̑̇̏x̀˷˥ɝðͬͺͳ˴ª˯̎́Ϳ˦ʰ


�"�����%$'-(


����#)$%*+�����

���!�� ���&,&,�

	)$%*+�"���������



ʰ

ʰ́h
ʹʰ

΅΁�˳̬̦̎ó˽̷̯̺͇ʹ͈ǰ�̒ͻʰ

ʰ

ͦͲ̶͈͒͐̀ͯ͞ͺ̶͒ͺ̈́͵ͷ ˆ˂ˇʰ

ʰ

1

□ ˨ʝ�̲Ş́̔̕˥̦̊̇˯̑˯˩̏é̊̍˯̮ʰ

□ ˨Ã̲̮̏̏�̮̦̔̈˩̏é̊̍˯̮ʰ

□ ˨ȌJ̕˥�̔�̒̏̊̍˥ɝð̑¬�̈˩̏é̊

̍˯̮ʰ

□ ˨̾ʹ̷̒̑̊̍ưǆ̋̏©¥˽̯̮˥ª̑˻̏˴

Ɏ˻̮˩̏é˰ʰ

□ ǿ˳̬Ƨ̭̃̇˥Ǹ˴ͧ͵ͧ͵̭̒̑̊̇˥̸͑

̭̒̑̊̇˥̷͎̺͔͐̕4Ë̒î˯ʰ

□ ˨̪̭̉̊̚�̊̍˯̮Ĥ˴˥ȌJ̬˿˯˩̏é˰ʰ

□ ˨̷͎̺͔͐̕˥Ȕƥ̎ʌ˿˯˩̏é̊̍˯̮ʰ

□ ˨»˿�̦̊̍˥ʝ�̲Ă˹̨̖̮̃˳̬���˩

̏é̊̍˯̮ʰ

□ ˨̇˷˽̳ʝ̞̮̏Ó˷��̯̮̒̑˩̏0̀̍˯̮ʰ

□ ˨ʝ̞̮˻̏̕˥óï̲n˹m̮˻̏̈˩̏é̊̍

˯̮ʰ

□ ˨ȌJ̕˥̣̦̊̏̑˯¬�̈˩̏é̊̍˯̮ʰ

□ ˲ȇ˴˯̗̊˯̦̎˥�˳̬̔À˿@̯̲˥Ƈƒ

˿̍ʝ̞̍˿̢˰ʰ

□ ˨̷͎̺͔͐˿̦̍˥ǟ½˥Ù̎Ͳ̸͛ͷ͕̮̦́̔

̈˩̏é̊̍˯̮ʰ

□ «)ĭ�̒˥�̡̧̭̊̍̊̉˿̍˯̮̏Ȯ˴q

ó˯˴̊̍˷̯̇ʰ

□ ȌÁªî̒ʅ̭̊̇˥Ǯîô̲Ć̭̊̇˥ȌJ̲

Ɉ̥̮˻̏˴�˯ʰ

2

□ ̷͎̺͔̲̥̦͐̀̍̕˥ȌJ̕ɡ
̎Ċā̮́

̔̎̏̕áɲ̮̒̑ʰ

□ ͈͔ʹ̨͈�¯̑˻̏˴ˮ̮̏˥̋˯̋˯ʝ̞̮˻

̏̒ɍ̭˴̉ʰ

□ ̦˰Ã̈˿˥�˽̬˥$̨̲̦̊̍üɧ̯̈̏é˰ʰ

□ �Ǜ̑˻̦̏̎˥�¯̲ǫ̂̀́˯Ĥ̈ʰ

□ ȫ̬̑˯̦̦̔̎˥ċ̬̯̍̂ſ̥ɚ̤Ʃ˴ˮ̮ʰ

□ ̨̮̞˵˻̏˴ˮ̮̔̒˥>ɟ̭˿̭̇˥̢̑˹̍

˿̢˰˻̏˴�˯ʰ

□ �±̨ȱƛ̲ǆ̦̍̍˥®̯̑˯Ĥ̈ʰ

□ ̷͎̺͔̲̥̦͐̀̍̕˥˯˯ǟŁ˴Ȋ˯�w

ĩ̥̒Ģḉ̮ʰ

□ Ƈȭ˽̯̭̇˥ɖȭ˽̯̭̮̇́˻̏˴�˯ʰ

□ ʝ̞̮˻̏��̒Ŏ˿̣˴»̑˯ʰ

□ ȌJ˴̾ʹ̷̷̮̒̑ͬͺ͇˴̢̊̇˷Ć̍̑˯ʰ

͈͔͒ ˁ ̔wȱʰ ʰ ʰ ʰ ʰ 1ʴʷʻ 1
ʰ

˨ˁ ͍͜ͺͷ˩̔ÖʑÉʰ

΂Ε΅1��͹͹͹͹"˯ʰ

ΆΕ΂Ά1��͹͹͹
˷̬˯ʰ

΂·1��Ε͹͹͹͹ʧ˯ʰ

ˣΆ1��ˮ̮Ĥ̕˥ȫūò̎́˦ʰ

ˣ1M̷̸͎̺͔̼͐ͷ͊Ͳͷ́̎éǴ͍͜ͺͷ̲İ

˵Ē˱̍˯˷̏˥øWƏ˴˸Ε̵̳̏͐͢˿̢́˦ʰ

ˮ̷͍̑̇̔̕͢΍ǌd̷͎̺͔͐ȴĢʰ
̢̂̕˥��̔vʓư̔
˳̬˥ˮ̢̮̍̕ƤƎ̲͏̹͐̀˿̍˥͈͔͒M̒wȱ̔Ĝ̸̲̼ͷ͔˿̣̍

̍˷̈˽˯˦ʰ

͏̹͐̀˴�˯̇ʓư̔�˯͈͔͒̔ȴĢǟŁ̲Ⱦ̥̖˥ˮ̑̇˴˥̢̭̕˴̉̑�ě͍͜ͺͷ̔˨g

�˩˴˥̱˳̢̭́ͻʰ

͈͔͒ ˁʰ
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͈͔͒ ˂ʰ

1

□ ͂ͺ̨̾̀͐̾ͺ̑̐̔Ŭș«˴¢˵̎˥

̫˷ʝ̞̮ʰ

□ ʢʖ̨̳̞̃˯̑̐̔�ș«˴¢˵̎˥̫

˷ʝ̞̮ʰ

□ ș«͜ͷ̨͈̓ͺͷ̑̐˴¢˵̎˥̫˷ʝ̞

̮ʰ

□ ̓ͺͱ̨͇ͯͺ͈̑̐̔ƕ˯ŷųʟĠť̨

�ɴȘʟĠ̲̫˷ʟ̤ʰ

□ ̓ͺ͝ͺ̨ǖȖ̒˥ƹǓ̲@̯̍˥΂ħ̒$

Ľ̦ʟ̤ʰ

□ ̾ͮͷ͓ͺ̨̲̽ͫ˥˯̦̋o̒@̯̍˯

̮ʰ

□ ˲ș«̢̲̣̋̑˴̬˥��̲˿̍˯̮ʰ

□ ˼ʞ;ƬǍͿ˴�¢˵̎˥˲˳̱̭˿̍ʝ̞

̍˿̢˰ʰ

□ ̵ͳ̓ͺͳ˴¢˵̎˥ɥ̒΅���ʟ̤ʰ

□ ʝ̞̦̍́˸̒˲ȇ˴Ǆ˯̍˿̢˰ʰ

□ ̷͈ͺ̨͈͖͑͐̀ǔ̔˲ș«̲̑̐ʝ̞

¦̥̮̏˥Ř̢̬̑˷̮̑ʰ

□ ƕ˯̦̲̔ʝ̞̮̏ŤJ˴̫˷̭̑˥ơ̯˴

�Ǘ̮̏é˰ʰ

□ ˲ȇ˴Ǆ˯̍˯̑˯̔̒˥̋˯$˳ʝ̞̇

˷̑̊̍˿̢˰ʰ

□ ƕ˯̦̲̔ʝ̞̑˯̏˥͠ͱ͠ͱ˿̭̇˥̠̳

̨̭˿̭̮̇́ʰ

2

□ ʝÙ̒˥Ó˯ƳŤ̒Ȫ̱̯̮˻̏˴ˮ̮ʰ

□ ͜ͷ̨˼ʞ˥ʬʚ˥�ƌ̑̐˴¢˵̎˥ƅť`

ƌ̈˹̔ʝ�̮̒́˻̏˴�˯ʰ

□ ƕ˯̦̲ʝ̞̮̏;Ť̮̒̑ʰ

□ ̷ͱ̷ͱ˿̨́˯˥̾ʹ̨́˯ʰ

□ ʋ
V˴̑˯ĭ˴�˯ʰ

□ Â̒�¯ô˴ˮ̮ʰ

□ H˱ë̎ˮ̮ʰ

□ #ź˴"˯ʰ

□ ț̉ɚ̨̣́˯ʰ

□ ś̨ʦ˴Ñ˷̑̊̇ʰ

□ ƌä̯˴�˷̑̊̍˵̇ʰ

□ ̨͆ͪ͆Ͷ˴Ť̮̒̑ʰ

ʰ

͈͔͒ ˂ ̔wȱʰ ʰ ʰ ʰ ʰ 1ʴʷʻ 1
ʰ

˨˂ ͍͜ͺͷ˩̔ÖʑÉʰ

ʰ ΂Ε΅1��͹͹͹͹"˯ʰ

ʰ ΆΕ΂Ά1��͹͹͹
˷̬˯ʰ

ʰ ΂·1��Ε͹͹͹͹ʧ˯ʰ

ˣΆ1��ˮ̮Ĥ̕˥ȫūò̎́˦ʰʰ
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ʰ

͈͔͒ ˃ʰ

1

□ ,ƾ˴̉̎ˮ̮ʰ

□ Ƅ˯ȑ̔ǐ̊˻˯,̨˥̓͵̓͵̔,˴

I̮ʰ

□ �Ʀ̨ɕ,̮̒̑˻̏˴ˮ̮ʰ

□ đ˺ƌ˴�¢˵ʰ

□ ͈͖͐̀ș«˴¢˵̎˥̫˷ʝ̞̮ʰ

□ Ƿʝ˴�˯ʰ

□ ͇ͮͷ̀͠ͺ͕˴¢˵̎˥̴͈͔͠͠ͺ͕È

̫̒˷ȡ˷ʰ

□ X¿ʝ�̷̨ͷ͈͍ͷ͔ʝ�̲ʝ̞̮ŕ

�˴�˯ʰ

□ ȁ̊˻˯ʝ̞ƌ˴¢˵̎˥̫˷ʝ̞̮ʰ

□ ƖɶȚ̕˥ª˯̎ˮ̢̭ʝ̞̑˯ʰ

□ Łƌ̕˥ª˯̎ˮ̢̭ʝ̞̑˯ʰ

□ ɩʝ́͊˴ˮ̮ʰ

□ `­ȝ̲̫˷ʟ̤ʰ

□ ̖̇˻̲|˰ʰ

□ Ḣ˯̦̔˴¢˵ʰ

□ ǽ̦̯̇˴̮́ʰ

ʰ

ʰ

ʰ

2

□ �į˳˿˿̭̇˥ƵƳ�ɑ̭̒̑˴̉ʰ

□ Ǹȗ̯˥̵ʹͳ̿ͺ˥}˵Iƌ˴ˮ̮ʰ

□ ͈͔ʹ͈˴�˯ʰ

□ ĩʝ˯̎ˮ̮ʰ

□ H˱ë̎˥˲ȇ˴̊̍̕˯̮ʰ

□ �ȇ˴̡̊˻̭˿̍˯̮ʰ

□ ,̨˲̬̑̔̒˲˯˴ȍ˯ʰ

□ Ǻ˻̭˴̘̐˷˥̦̳̦̟̎˸̯̑˯ʰ

□ Ǹ˴˷̣́˴̉ʰ

□ ǫ̛̯́˷˥ʛɯ̲̘˵̨́˯ʰ

ʰ

͈͔͒ ˃ ̔wȱʰ ʰ ʰ ʰ ʰ 1ʴʷʻ 1
ʰ

ʰ ˨˃ ͍͜ͺͷ˩̔ÖʑÉʰ

ʰ ΂Ε΅1��͹͹͹͹"˯ʰ

ʰ ΆΕ΂Ά1��͹͹͹
˷̬˯ʰ

ʰ ΂·1��Ε͹͹͹͹ʧ˯ʰ

ˣΆ1��ˮ̮Ĥ̕˥ȫūò̎́˦ʰʰ
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ʰ

�Ɲ͏̹͐̀̔�˳͈͔̊̇͒̕˥͍̐̔͜ͺͷ̈̊̇̎˿̪˰˳΍ʰ

²̕˥˻̷̢̯͎̺͔̎͐̒�ě˿̍˵̇̏˯˰Ĥ̕˥˻͈͔̔͒̔̐

̯̦̒ˮ̢̍̊̍̕˿̢˰͂ͺ͈˴˥�˯̦̔̎́˦ʰ

̦˿˥ȩĜ̷̢͍̔̒̇͢˴̊̍˯̇�w̒̕˥͏̹͐̀˴�˳̊̇

ʔƝ̒ǟŁ̲Ọ̃̄̍̍˷̈˽˯̓ͻʰ

ʰ

͈͔͒ ˁ ̔͏̹͐̀˴�˳̊̇ˮ̑̇̕ˢʰ

ͬͷ͍ͳ˴Öʑ˿̍˯̷̮͍͢ʰ

Ȥʐƭ̒̕˨Ƨ̃̍̾ʹ̷̭̒̑̇˯ͻ˩̏é̊̍˯̇̏˿̦̍˥Ƈò

Ʉ̔˰̉̒0̀̍˿̢̊̇˨é˯ɚ̣˩˴ɯʩ̲˿̍˥̷͎̺͔͐̒ø

W˿̅˰̮̒̑̏˥ȌJ͎̎ͬ̒˿̍˿̢˰8y˴ˮ̢̭́˦ʰ

̎́˳̬˥̢̂̕˥̅̔˨é˯ɚ̣˩̲İ˵Ē˱̮˻̏˴˥̾ʹ̷̨̒

̮̥̃̇̔ǉ�Ś̎́˦Hʎ̒˥͏̹͐̀ʓư̲ȬƱ˿̍˯̇̈˹̯

̖˥˵̱̊̏˳̮̏é˰̔̎́˴˥ˮ̑̇˴é˯ɚ̳̎˿̢̊̍˯̮

D¶̕˥Ʋ²̎̕ˮ̢̭̳̃˦̬̑̄̑˥x̀˻̏˴ˮ̊̇̏˿̦̍˥

�̯̯̅̆˦ˮ̑̇̏̕ɫ̊̇Ǵ˱Ĥ̨kæ͍͜ͺͷ̲Ć̊̍˯

̍˥ɫ̊̇kæ̨ȡ]̲̮́�̈̊̍˯̮̂̎́̕˦̢̭̋˥ˮ̑̇

̕˥ɩh̔$̬˳̔Iļ�̫̒̊̍˥̅˰0̀˻̳̎˿̢̊̇̈˹̑

̔̎́˦ʰ

ˮ̑̇̕˥̷̧̳͎̺͔̉̏͐̒øW̎˵̮̦̰̳̔̉̕˥̾ʹ̷̒̑

̊̍˥̦̊̏ó˽̯̮+3̔ˮ̮ʨVƭ̑�̎́˦̘̄˥ɻ̔
̔ˮ

̑̇̒y˳̊̍˥͏̹͐̀˴@̊̇ʓư̲ý̉ű́ȰȜ̲Ⱥ̭˳˹̍

ˮ˺̍˷̈˽˯˦ɻ̒y˳̊̍˥˨ƽ̕˥ˮ̮˴̢̢̔ȌJ̲n˹@

̯˥ó˿̍˯̢́˩̏˥Ȍƈ̒Ȱ˱̮̫˰̯̖̒̑˥˻̢̯̎Ƈƒ̈̏

é̊̍˯̇�̨ʙĵ̦̳̳̐̐t̊̍˯˷˻̏̎˿̪˰˦ʰ

ˣʰ ̦˿˥˻̫̔˰̑ͬͷ͍ͳ͡͵̲͐̀˥˼ȌJ̎ȯ˷̔˴ʌ˿˯�w̒̕˥

1M̷̸͎̺͔̼͐ͷ͊Ͳͷ́̔ĳĠ̈́ͨͺ͔̲˲̥́́˿̢́˦ȌJȌ

ɔ̔é˯Ʃ˥̼ͱ͎̔Ʃ˥�ɱw̑ƖŮǲ÷̲�˵˷͏̹ͷ͇̮́˻̏

̎˥ģ̇̒Ɩ̢̯�̱̮̫˰̑#ʥ̲˽̯̮˻̏̎˿̪˰˦ʰ

̷̸͎̺͔̼͐ͷ͊Ͳͷ́ʰ

̊̍˥$̲̮́̔΍ʰ

ͩͷ͑ͺͩͷ̎˥ˮ̑̇˴̭̑̇˯Ȍ

J̨˥̷̺͇ʹ͈ǰ�̯̮̫̒̑˰̒

¹˷1�͊͐͆Ͱͷ̎́˦áƒ͊ͱ͟

ͺ̎͊ͳ̷ͬ͠ͺ͇̲�˱˥Ȱʍ͝ͺ

Ͳͷ́ĝ#̎ɔ#̲ĝ˱˥#Ɋė�

˴̎˵̮ʝ�̨ƖŮė�̨̭̔Ĥ

̲˥B#ƭ̵̷͕͈̒͛˿̢́˦ʰ

̇̏˱̖˥ˮ̑̇̔ĮŠ̔ʝ�̨Ɩ

Ů̷͈͍ͳ̲˲ǵ˵˿˥Ãʯ˥ǶŌ˥

͗ͺ͉̒ˮ̱̃̍˥$̲�˱̯̖ʝ

�̔͛ͱͷ͈˴ĝ˰̔˳˥̫̭Ɋ˴

Ȑ˯D¶̮̒́̒̐̕˰̯̖́˯˯

̔˳̲ć¹˿̭̇ˢʰ

áƒƭ̑é˯Ʃ̲ƍ±˿˥̷͎̺͔͐

̒�ɱw̑éǴ͍͜ͺͷ̲İ˵Ē˱

̮˻̏̎˥͈ͫͺ͉̒²ȡ̎˵̮̫˰

̮̥̒̑̇̒˥̻Ͳ͇͖ͳ̵̴ͬ͠ͺ

͆Ͱͷ̲ č˿̭̇ˢʰ

Ȱʍ͝ͺͲͷ́ĝ#̎˥ǽ��̨ǽ

ąÒ̲ė�˿̭̇˥ʦŇ̩̔˴̣̲

ĝ˱̭̇ˢʰ

̢̭̋˥˨ĺÔ̷͎̺͔̒͐̒âȫ̑

̈́ͨͺ͔˩̲˥AĤ!ƭ̒ȡ˰̈́ͺ͞

͈̎́˦ʰ

ɬĤ̔Ĥ̕ ˍ˘ˡ˝˔ ͊͐͆Ͱͷ̦̎̎

˵̮̔˴˥�Ť̔ƾ·̎́˦ʰ

ȴĢǟŁ̕ˢ΍ʰ
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͈͔͒ ˂ ̔͏̹͐̀˴�˳̊̇ˮ̑̇̕ˢʰ

ǓɊ*¬̷͍͢ʰ

ƕ˯̨̦̔˥ƬĄ̌͜ͷ˥ʬʚ̏˯̊̇ƅť`ƌ˴�¢˵̑ˮ̑̇̕˥

ǓɊ*¬̔8y˴ˮ̢̭́˦ʰ

ǒȨ˽̯̇ǓɊ̲ʝ̞̮̏˥ȠŲ
̔ȠǓ3˴êƃ̒�˴̭˥̯̲̅;

̒û̥́̇̒˥�É̕êƃ̒ȠǓ3˴�˴̢̭́˦̮́̏˥ȠǓ3˴ê

ƃ̒�˴̭́˶̇˻̏̒�¯̲ồ̇ȃ˴˥Ɩ�̲®̮̥̇̔Ů]̲̕

̢̥̀́˦̢̭̋˥̢̇ǓɊ̲ʝ̞̇˷̮̑̔̎́˦ʰ

̅̔ǭ̭ɜ˿̎˥ȠǓ3̕˥Â͇̹͔̒͐̓ͺ͈͍ͺ̫̔˰̒�`˿Ǥ˹̢

́˦̅˿̍˥˻̔ɔ#̔�ǝ̣˻̅˴˥̐˰˿̦̍ƕ˯̦̔˴̨̥̬̯̑

˳̭̊̇˥ȣ]ƭ̒ʝ̞̇˷̭̮̑̊̇́g�̎́˦ʰ

̎́˳̬˥̷͎̺͔͐̒ø

Ẃ̮̥̇̒̕˥̢̂˥

˻̔˨ɔ#̨ȃ̔�ǝ

̣˩̲˥~Ĥ̒̋˹̮â

ȫ˴ˮ̢̭́˦̢̭̋˥

˨ȠǓ3̲¯±˽̮̃˩˻

̏˻̅˴˥ɺ̑̔̎́˦ʰ

̎́˳̬˥̦˿˥ˮ̑̇

˴˥ƹŲ̌ǒȨǀƌ;Ƭ

Ą̌Ƭ˯͜ͷ˥˰̳̐̑

̐Ϳ̏˯̊̇˨ȠǓ3˴ê

ƃ̒�˴̨̭́˯ʝ̞

ƌ˩̲̇˷˽̳Ĕ̮ǲ÷˴ˮ̮̬̑˥ģ˿˯ǲ÷̒�˱̮âȫ˴ˮ̢̭́˦ʰ

˹̯̦̐˥ȠǓ3̔ÖʑV̕˥̦̏̍̋̑˷Ó˯̦̔̎ˮ̮̥̇˥ˮ̑̇

˴̯̐̈˹˨ƕ˯͙ͭ̕ʝ̞̑˯̫˰̒˿̫˰˩̏ŧò˿̦̍˥˨ʝ�̔ɷ̲

Ÿ̬̅˰˩̏ùö˿̦̍˥Şç̑˴̬˥̼ͱ͎̔Ɩƒkæ̒ɇ˹̍˿̢˯˥

ZV˿̦̍˥̦̉̊̏�̢̱̯̳̃˦$Ę̷̦͎̺͔́̊̍͐̒�ě˿̇
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では、ダイエットのためには、何よりも「血糖値を安定させる」ことが重要だとわかった上で、
「これまでのダイエットの常識」では、どうして痩せられなかったのかを、見ていきましょう。 
 

「食べる量を減らせば、ダイエットできる」という幻想に、あなたも何度も裏切られてきたことで
しょう。どうして、カロリー計算だけでは、失敗してしまうのでしょうか？ 
その秘密は、現代人の食生活にあります。今どきの食卓には、ビタミンやミネラルなどの栄養素を
含まない「カロリーばかりの精製食品」や、加熱調理の結果「そもそも生の食材が持っていた“酵
素”を失ってしまった無酵素食品」が、とても多くなっています。そして、そのような食事の結
果、必須の栄養素が足りていない状態を「現代型栄養失調」と言います。 
もし、そのように、必要な栄養が足りていない状態で、単に「食べる量」を減らしてしまえば、一
体どうなるでしょうか？ 
身体は、生き続けていくために「節約モード」になり、代謝を低下させます。そして、何とかして
元の状態に戻すために、深刻な「飢餓感」から、結局はリバウンドをすることにもなります。栄養
不足ですから健康美も損なわれてしまいます。 

ˤʰ ̼͵Ͳͺ˽˱Ÿ̬̖̃˥̨̮̃̂̕΍ʰ
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では、栄養素はきちんと摂ることにして、糖質だけをカットする方法は、どうでしょうか？ 
確かに、現代人の食事は、ご飯やパン、麺類といった炭水化物や砂糖の摂り過ぎが、大きな問題に
なっています。ですから、少し制限をすることによって、痩せることはできるでしょう。 
けれども、「糖質制限ダイエット（ローカーボダイエット）」が流行してから、ちょうど２～３年
経った今、はっきりとわかってきたことは、糖質を極端にカットすると、骨や筋肉が弱くなるとい
うことです。 
身体は、本来、弱アルカリ性の状態が正常ですが、糖質を極端に摂らないで、動物性タンパク質を
たくさん摂ることで、身体が酸性化していきます。そして、それを正常に戻すために、骨や筋肉の
カルシウムを使ってしまうため、ちょっと転んだだけでも腰が折れて、寝たきりになるようなトラ
ブルが続発しています。けれど「10kg やせたけど、寝たきり」では意味がないと、思いませんか？ 
そもそも、糖質は、脳が消費する栄養素ですから、絶対に必要になるものでもあります。つまり、
何事も極端な方法ではなく、バランスこそが大切だ、ということです。 
 

では、肉や魚を極端に制限した「菜食」は、どうなのでしょうか？ 
私は、実際に、マクロビオティックやローフードも取り入れた経験があります。自分の身体で、ど
んな時に痩せやすくなるか、キレイになれるかを徹底的に実験してみたかったからです。 
結果、生の野菜大量に食べる食生活に変えると、最も痩せやすいのは確かなのですが、やはり、サ
ラダや果物ばかりだと、身体のバランスが陰性に傾き、夏はよくても、秋や冬には、だるくなって
しまって、体調がイマイチでした。 
また、植物性タンパク質だけにして、肉や魚を食べない玄米菜食では、血液がキレイになって健康
的にはなるものの、皮膚の弾力性がなくなり、シワっぽくなるので、美容的にイマイチであること
も判明しました。 
このことは、49 歳の時に韓国に旅行に行った時に、特に実感しました。 
韓国では、生の葉物野菜と、発酵食品であるキムチ、そして醗酵スープを、毎食たっぷりと摂るこ
とが多く、150g の焼き肉を食べても、全く胃もたれもせず、腸も汚れることなく、肌はツヤツ
ヤ、テンションまであがっていく体験をしたのです。 
当時、小じわや乾燥が目立ち始めたことが気になっていましたが、「49 歳だからこんなもの？寒さ
のせい？」とも思っていたのですが…実は、動物性タンパク質の不足による食生活が原因だったこ
とが、食べ物を変えて、はじめてわかりました。 
また、いろいろ調べていくと、かえって動物性タンパク質を補ったほうが、血管も丈夫になること
がわかったのです。 
ただし、食べ方には、注意が必要です。基本的には、パンやご飯と肉ではなく、生の野菜と肉の組
み合わせで食べると、消化不良を起こしません。肉の３倍の野菜や、肉の消化を良くする果物を食
事と一緒に食べるのが、一番「腸にやさしい」食べ方です。 

ˤʰ ˨ǓɊ̼͔͐˩̨̎̃̇̏˿̦̍ˢʰ
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よくダイエットの広告などでは、１ヶ月に何キロ痩せたというようなことを大々的に謳っている
のを見かけます。では、１ヶ月にできるだけ多く痩せるのがよいのでしょうか？ 
実は、ここに大きな落とし穴があります。実は、人間がバランスよく痩せられる適切なペースと
いうものがあるのです。それは、ズバリ月３キロ程度まで。それを超えて急激に痩せると、リバ
ウンドしやすくなります。 
なぜかといえば、急激に痩せると、満腹感をもたらすレプチンというホルモンも急激に減少し
て、食べても満足感が起りにくくなるからです。特にレプチンが急激に減ると、脂っこいものを
お腹いっぱい食べたいという衝動が強力に起こります。 
その結果、せっかく痩せても、その後、脂っこいものの過食が止まらず、たちまちのうちにリバ
ウンド、さらにその食事パターンがクセになってしまい、もとの体重より増えることもありがち
です。 

あなたが、ダイエットしたいと思っている理由は、何でしょうか？ 

せっかく痩せたとしても、いつもお腹が重くて、身体がだるかったり、ボディラインのメリハリ
がなく、肌がガサガサで、吹き出物が出ていたり、生活習慣病に近い状態だったりしたら、意味
がありませんよね？ 

たとえば、こんな状態になれたら、最高だと思いませんか？ 

□ すっきり痩せて、腸美人 
□いつまでも若々しく、お肌も髪もツヤツヤに 
□メリハリのある女性らしいボディラインを、運動せずにキープ 
□風邪をひくこともなく、いつでも元気 
□いつも集中力が高く、パフォーマンスが高い状態 
□心が安定して、いつも幸せな状態 

つまり、あなたが本当に望んでいることは… 

     齢を重ねても、キラキラ輝く健康美にあふれた「エイジレス美人」 

なのではないでしょうか？ 
そして、これらはすべて、「酵素断食」を取り入れた TOMIKO 姫の「エイジレス美人ダイエッ
ト法」で、簡単に叶えることができることばかりです！ 

ˮ̑̇̕˥̨̮̇̈̃̈˹̎˥Žɑ̎́˳΍ʰ
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˴̎˵̮˥̏˯˰̱˹̎́˦ƽ̕˥ͯ͞ͺ̶͒ͺ͊ͱ͈͔̏͟˿̍ɼÃˮ̨̬̩̮̭Ĥ̲ȶ˿˥ƺǃ̲ɵ̓̍˵̢˿̇

˴˥řƱ̒˯̊̍˥˻̯��̒ǰ̏4Ë̒×ǆ̋˨͑ͺͳ˩̑̕˯̏ƻ0˿̍˯̢́˦ʰ



ʰ

ʰ

 
おわりに 
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�̮̒̑˻̏˳̬̥̀̍̕˥ȓ˽̏4Ëǰ̒ˮ̛̯˥Ȍǆ˿̍Uɤƭ̒Ɩ˵̬̯̮̫˰̑ů̯̲̈́ͨͺ͔˿̍˯˹̯

̖̏˥á˳̬ʙ̊̍˯̢́˦ʰ

̦̊̏̇˷˽̳̔�˴˥ɗ˯̍Ɩ˵̥̇̒˥ƽ̇̉˴»˿̦̎˲×̒ǆ̯̖̍˥˻̯��Ä̃̑˻̏̕ˮ̢̭̳̃˦ʰ

̳̐̑ĭ˳̬̦̎˥ŧ˿̍ɧ́˶̮˻̏̕ˮ̢̭̳̃˦ʰ

̘̄˥ˮ̦̑̇˥\Ť̲Ć̊̍˥̢̥̣̳̀̍̃̕˳΍ʰ

ˮ͈̑̇̔͒̾̑ǉ�Ś̲˥á˳̬æē˿̍˯̢́˦ʰ
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ʰ

ʰ

΋ƍɼΌʰ
ʰ ͹ʻʵ ƿʚ̔�ƗgĠ̲˥ƍM̑ɳšȘ̎°Aƪɳ̔gŲ̺͈̾ʰ

ʰ ͹ʹʵ Ãɾ�̱̬̑˯˥Ȍƈ̔V̲ı�ʃ̒Ï˵Í˻̱̭̈ȨŪʰ

ʰ ͹Ɖǩ˽̯̇Ƕ�ÿ˦�D̔ķŔ̔
̎˥°AƉø˽̃̍˯̢́ʰ

ʰ ͹°AƇŶX̎˥ť̨ʁȄR˥ʤĠ̲̑̐ŵ̄̍˯̢̳̃ʰ

ʰ ͹ƹǓʚ̑̐ƇŶX̑̔̒˥͠ͳͺ̶̦͒̎̏̍ǰ~˿˯~̎́ʰ

ʰ ͹Ƒ��̒�ɑ˿˴̉̑ɳǚ˥͍ͪ͞ͷ˥ͪ͘ͱͳ̲ȧ˯̢́ʰ

ʰ ͹ƪɳ̔V̎˥ȆDƓ�̲ĝ˱̢́ʰ

ʰ ͹ɳǚ̔V̎˥Ɩ�V̻͈͍͈̲̏ͦͬ͆ʧ̢̥́ʰ

ʰ ͹Ó˯Āɴ`V̎˥ɹ̙̑˯#̌˷̭̲̈́ͨͺ͔˿̢́ʰ

΋˻̳̑Ĥ̒˲̥́́̎́Όʰ
ʰ ̷͎̺͔͐��̦̒˥ɳǚʟĠ̕˥4ËǥĆͽ.ɦ̦̒ʰ

ʰ ˲×ǆ̍˯̇̈˯̍˯̢́˦ȸ˿˷̕˥˲�˯w̱̃˷̈˽˯˦ʰ

ʰ ʰ

ʰ ͹�£̔Ĥ̔#Ɋė�ʰ

ʰ ͹ƗQƗÙ̔ńʠȧǡʰ

ʰ ͹Ƨ̃́˶˥ǽ��ȯűʰ

ʰ ͹Ǔ¼ƣ̲̥̮̀̏́̕ƖŮǲ÷ƣĤ̔#Ɋė�ʰ

ʰ ͹˴̳#Ɋ̔Ĥ̔#Ɋė�ʰ

ʰ ͹˲ɢ̀̔ė�ʰ

ʰ ͹ȓɜ̭˥ȓ˽̔ǥĆ˥.ɦʰ

΋̷͍͢M˲̥́́̔ʟ̣ĤΌʰ
ʰ ͹bħĢʝ͢ͱͷ͹͹̨̩̮˳̷̨͎̺͔̒͐#Ɋė�˿̇˯Ĥʰ

ʰ ͹΂ħĢʝ͢ͱͷ͹͹̨̩̮˳̒#D̲Ͳ͔͊͐˿̑˴̬#Ɋė�˿̇˯Ĥʰ

ʰ ͹΄ħĢʝ͢ͱͷ͹͹àÇƭ̒#DͲ͔͊͐˿̑˴̬˥ĩ˯͈͟ͺ͕̎Ÿɷ˿̇˯Ĥʰ

ʰ ͹ńʠȧǡ͢ͱͷ͹͹£Ů
˥£¨
˥IƗÙ˥Ǽ̉Ư̭̔˲«ő˥Ƨ̃́˶̔Ĥʰ

ʰ

ʰ ˣʟ̣Ĥ̔ȸǛ̕˥˖˟˟˝ʿʴʴ˖ˑ˗ʲ˞ː˙˜˛ʳ˒˜˚ʴ˓˗˔˟ʴ˘˜ˠ˞˜ʲ˛˜˚˗˘ː˟ːʴʰ

΋̯̐˷̬˯̎˥[Ł˴ˮ̮̔΍Όʰ
1�À̕ˮ̢̭́˴˥˲ɢ̀̑̐̕˥ʟ̳̎Ĝħ̎ė�̮́͂ͺ͈˴�˯̎́˦ʰ

̷͎̺͔͐̕˥ͬ͗ͯͺ̫̒̊̍ǟŁ˴ƞ̢̭̑́˴˥΄ħĢʝ;Üʝ{̤·ħɾͿ̎΃Ε΄ΔΓ˥΂ħĢʝ;΃ħ

ɾͿ΁ʳΆΕ΂ΔΓ˥΂ʝǯ˵Ē˱̷͎̺͔͐̎΂͸Ĳ΂Ε΃ΔΓ˴ư¯̎́˦ʰ

̷͎̺͔͐̕˥ħÂ̔ƖŮǲ÷̎́˳̬˥ʝƖŮ̒ɳǚʟĠ̲X˱̮̈˹̎˥Ͳ̸͛ͷ͕˳̬ȯę˽̯˥˯̋

̢̦̎ȓ˧˿˷˥4Ëǰ˴/̯̇̍˯˷˻̏̎˿̪˰˦ʰ

Ʈ˽̢˴˥Ä̷̺͇̃̑ʹ͈ǰ�̮̒̑˻̲̏æē˿̍˯̢́˦ʰ

΋ͯ͞ͺ̶͒ͺͣͳ͈̺ͷ̷ͫ̔ͅ˼ūğĤŪΌʰ
̷ͷ͍ͺ͔͐͘˳̬˥˼ūğ̲þ̢̭́˦ʰ ˖˟˟˝ʿʴʴ˖ˑ˗ʲ˞ː˙˜˛ʳ˒˜˚ʴ˓˗˔˟ʴʰ

̦̦̊̏[Łƭ̑˨΄ħɾĢʝ̒͏ͮʹͷ͇˩̮́Ĥ̕˥˨ͯ͞ͺ̶͒ͺͣͳ͈̺ͷ

̷ͫͅ˩˴΃ĺ��âȫ̢̭̒̑́˦̥̀̍̕΃ĺ��˲Ŧ̥̔Ĥ̒̕˥L�ɋ

@ƍC̏˿̍˥ˎˋˉˇˈˋ §̔ĺ˨̾ͱ̾ͱɳǚ̷͎̺͔͐˩̲͢ʹ͋ͷ͔˿̍˯̢

́˦̘̄˥˼ŮƘ˷̈˽˯˦ʰ



ʰ

ʰ

ʰʰ

ͬͷ͍ͳ̵͂˥ńʠ̈́ͨͺ͔˥̶̵͓ͧ͂;Ȱʍ͝

ͺͲͷ́ĝ#˥#̔Ŵɰ̲ź̥̮Ϳ̲ǝ̣w̱̃

̮˻̏̎˥ȌƈŨƨV̲ı�ʃÏ˵I˿̢́̔

̎˥d̒Ƨ̮̃̈˹̎̑̕˷˥ˮ̑̇˴ĺļĆ̊

̍˯̮˨�ĳ̔ǰ˿˽˩̲ɗ˳̮̥̃̇̔̈́ͨͺ

͔̎́˦1�̒w̷̱̼͈͍͉̃̍ͩ˿̍˯̢́˦

ƱĎ̵̷͕͈̲͛n˹˥̼ͱ͎̲ɀĝ˿̍˳̬͈

͍ͺ͔̮́̏˥̷͎̺͔͐̔øWƏ̦˥˸̳̏ ˏˌ ˿

̢́˦ʰ

ʰ

˖˟˟˝ʿʴʴ˖ˑ˗ʲ˞ː˙˜˛ʳ˒˜˚ʴ˓˗˔˟ʴ˒˜ˠ˛˞˔˙˗˛˕ʴʰ

���� !��#�"#��(.����/���K��
�

�
&� ,-%� ��
 ���

SQlYjlUM�'7�uv=��$�­¹#³N8�2��FHD7����)9Mx6'7�23%@,

2�©8>�[PR]_,2�9�57�7D�Ù07��$rI9��®,7,@ =>uv=Ó��¸<�

I���A39v#H�1JM�¥,7DG�@,2��

.I9��m~8���Ù02=8.�Ó��¸$1)@8°µ,7�2;N7d]Tj8,2��

�

�
&� � A')� ��
 ���

�±=Ö#G�Ã#G�®?;�9Si[$Ç&;I#G¤+/<®?;+�-‐‑‒-‐‑‒29ÄH¦,�LJ�"Ò$

¡#;�{8D¢�,7®?7�@,2�@2��±=®?¤,D®?7,@ =8��

:N:N¯57,@�@,2��

SQlYjlUM�'7#G>�¤,7D¾´�$;&;H�53~8���DÙ0GJ@,2��

ØÂMËB9�ºÒ�$�I=8�)J;G�»<Ù0GJ1 8.��

®t=ÁÑ>�;#;#sp8>�!GJIu�$;#528.$����À�;O`bPXM�'7Ï52®

y�M�½8%2=8��¼=47��=�«DÐ8>;�9�!7%@,2�ÔªH@.��

�

�
&� � H*%� 	�� ���

²>�É·�\gVEXa]T×��1J#GÕV�cEh�Uk_Ë�;:D4m50�oËN8�@,2�

Æ!Ê8§�Å;=8.$�®t=O`bPXM,7�23%�"×�=�LH<�*ÌM®?IF <;57

#G�Æ!EB&AD�57%@,2��

¶t$G�[PR]_=�¬M�'I�w<�I2C�uv=®y�$^Zif3529��,7�@.�8n

}<DØÂ[PR]_<_iP,2=8.$�n=0�;=#�Î$£47�>-C=�¿~>4��,#�G

/ÍH@,2$�®t=�Hz;:D�!7�23%;$G� ,/6�ÎMq(7�¨�½M,7�) 9�

�@.��|9DWe�_MFK,&"È��2,@.��


