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ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
運
動
を
考
え
る�

美
し
い
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
つ
く
り
、リ
バ
ウ
ン
ド
を
防
ぐ
に
は
?

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
、ま
す
ま
す
そ
の
重
要
性
が
高
ま
っ
て
い
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
。前
回
は
「
食
事
」
に
�

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、今
回
は
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
運
動
」
を
特
集
し
ま
す
。�

�

�

�

�

�

�

【年齢別・性別 基礎代謝標準値とエネルギー所要量】�
�

厚生省（現厚生労働省）「第6次改訂日本人の栄養所要量」より

　
　
ま
ず
は
、自
分
に
必
要
な�

　
　
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
知
り
ま
し
ょ
う
。
�

�　
人
が
太
る
の
は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上

回
り
、
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
脂
肪
と
な
っ
て
体
に
蓄
積
さ
れ

る
か
ら
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
減
量
の
た
め
に
は
ま
ず
、
自
分
に
と

っ
て
1
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
把
握
す
る
こ
と
が
最
初

の
一
歩
と
な
り
ま
す
。
厚
生
省
（
現
厚
生
労
働
省
）の
「
第
6
次

改
訂
日
本
人
の
栄
養
所
要
量
」
に
よ
る
と
、
２０�
歳
代
の
平
均
的

な
成
人
が
1
日
に
必
要
と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
男
性
で
約

2
3
0
0
ｋｃａｌ
、
女
性
で
約
1
8
0
0
ｋｃａｌ�
で
す
。
こ
の
内
、
基
礎
代
謝

と
し
て
は
男
性
で
約
1
5
5
0
ｋｃａｌ

、
女
性
で
約
1
2
0
0
ｋｃａｌ
が
消

費
さ
れ
ま
す
。
�

　
基
礎
代
謝
と
は
、
体
温
を
保
っ
た
り
、
呼
吸
を
し

た
り
、い
わ
ば
生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要

不
可
欠
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
。
年
齢
や
体
の
大
き
さ
、
筋

肉
の
量
な
ど
に
よ
っ
て
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
自

分
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
把
握
し
た
上
で
、
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
イ
コ
ー
ル
に
す

れ
ば
、
太
り
も
や
せ
も
し
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ

し
て
、
減
量
の
た
め
に
は
、
適
切
な
食
事
の
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
と
適
度
な
運
動
に
よ
っ
て
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ

り
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
す
こ
と
が
基
本
と
な

り
ま
す
。
�

�

�

　
　
健
康
的
に
や
せ
る
た
め
に
、�

　
　 

適
度
な
運
動
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。�

　�　普
通
に
生
活
し
て
い
る
だ
け
で
も
、
基
礎
代
謝
に
よ
っ
て
あ
る

程
度
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
ま
す
が
、
健
康
的
に
減
量
す

る
た
め
に
は
、
適
度
な
運
動
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

食
事
を
制
限
す
る
こ
と
で
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
控
え
れ
ば
、
体

重
は
落
と
す
こ
と
は
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
食

事
制
限
だ
け
を
行
っ
て
い
る
と
、
筋
肉
が
落
ち
て
基
礎
代
謝
が

低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。つ
ま
り
、
体
重
が
落
ち
に
く
い
体
に
な

っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
良
く
な
い
こ
と
に
、
基

礎
代
謝
が
極
端
に
低
下
す
る
と
、イ
ン
シ
ュ
リ
ン
と
呼
ば
れ
る
ホ

ル
モ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
“や
つ
れ
”に
つ
な
が
っ
た
り
、さ
ら

に
は
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
で
す
か
ら
、
理
想
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
、
筋
肉
を
落
と
さ

ず
に
、
体
脂
肪
の
み
を
減
ら
す
こ
と
だ
と
い
え
ま
す
。
そ
し
て
、

そ
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、
適
度
な
運
動
な
の
で
す
。
�

�

大
切
な
の
は
、�

2
つ
の
”運
動
“の
組
み
合
わ
せ
で
す
。�

�　
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
運
動
に
は
、
大
き
く
分
け

て
2
つ
あ
り
ま
す
。一
つ
は
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ

ン
グ
の
よ
う
な
呼
吸
を
行
う
運
動
”有
酸
素
運
動
“、

そ
し
て
、
腕
立
て
伏
せ
や
腹
筋
の
よ
う
な
筋
肉
に
負

荷
を
与
え
る
運
動
”筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
“で
す
。
有

酸
素
運
動
で
は
、
吸
い
込
ん
だ
酸
素
を
利
用
し
て
体

脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
脂
肪

は
時
間
を
か
け
な
い
と
火
が
つ
か
な
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
最
近
の
研
究
に
よ
る
と
、
10
分
弱
で

燃
え
始
め
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。一
方
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
筋
肉
の
維
持
・
増
強
を
す
る
た
め
、

基
礎
代
謝
の
低
下
を
防
ぎ
、
太
り
に
く
い
体
を
つ
く

る
た
め
の
運
動
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
引
き
締
ま
っ

た
美
し
い
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
を
つ
く
る
た
め
に
も
、
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
と
て
も
重
要
と
な
り
ま
す
。
�

　
”有
酸
素
運
動
“で
脂
肪
を
燃
や
し
、
”筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
“で
筋
肉
の
減
少
を
抑
え
、メ
リ
ハ
リ
の
あ

る
体
を
つ
く
る
こ
と
。
こ
の
組
み
合
わ
せ
が
健
康
的

に
減
量
し
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
に
く
い
体
を
つ
く
る
た

め
の
理
想
的
な
運
動
と
い
え
ま
す
。
�

〈生活活動強度II（やや低い）の場合〉

男� 女�

年齢（歳）�

15～17

18～29

30～49

50～69

70以上�

基礎代謝量�
（kcal/日）�

1,610

1,550

1,500

1,350

1,220

エネルギー所要量�
（kcal/日）�

2,400

2,300

2,250

2,000

1,850

基礎代謝量�
（kcal/日）�

1,300

1,210

1,170

1,110

1,010

エネルギー所要量�
（kcal/日）�

1,950

1,800

1,750

1,650

1,500



ホームページにて、トリプルX プレスの�
バックナンバーをご覧いただけます。�

www.amwaylive.com  へアクセス →� →�
ナビゲーションバーの上段から�
  トピックス　をクリック。�

メニューの中から、  トリプルX プレス  を�
選択してください。�

■6ヵ月以内のキャンセルや予約内容の変更はMy月便・オーダーダイヤルへお申し出いただ

　くかインターネット（Web／携帯電話）、ABN上からご自身で変更できます。

■キャンセルのお申し出がない場合は7カ月目以降も自動継続となります。

　なお、代引きでお届けして不在の場合、速やかにご連絡いただけない場合には、以降の

　配送分を含めてすべてが自動的にキャンセルとなりますのでご注意ください。

■SOP上限個数：ディストリビューター/「買うだけクラブ」メンバー1組あたり毎月5個まで

■製品は、「My月便」開始以降、最初にお届けした期日と同じ時期にSOPは毎月、オーダー

　メイド型は指定したサイクルで自動的にお届けします。支払方法が「自動引落し」「DD保

　証の自動引落し」の場合、製品のお届けと同時期に代金が引き落とされますのであらかじ

　め口座に代金をご用意ください。

　※お届け時期は、毎月同日ではなく若干前後することがあります。

　※「My月便」の支払方法に「自動引落し」をご利用の場合、オーダー処理から入金確認

　ができるまで通常の発注で「自動引落し」はご利用になれません。発注の際は「自動引落

　し」以外の支払方法をご利用ください。

■「自動引落し」または「DD保証の自動引落し」で申し込まれ、オーダー処理時点で引落し資

　格を失効されている場合（他の注文で「自動引落し」をご利用し、アムウェイでの入金確認が

　できていない場合を含む）は、その月のみ支払方法を「代引き」へ変更してお届けします。

　ディストリビューターの方の場合は別途所定の代引き手数料がかかります。

■既に特典を受け取っているSOPの返品は、特典とともに返品手続きが必要です。また、

　返品処理完了以降に継続しているSOPオーダーは、すべてキャンセルとなります。

04030JAM

トリプルXの「My月便」ご利用に関するご注意�

日本アムウェイでは、お買い求めいただいた製品に万一何らかのご不満が生じた場合は、「100％現金返済保証制度」にそって製品を返品することがで
きます。この制度は、「特定商取引に関する法律」に定める「クーリング・オフ」を、さらに前進・徹底させたアムウェイ独自のルールであり、製品を一定条件
のもとで返品することができます。ただし、起算日から30日を越えた使用済みのヘルスケア、ハウスウェア、ホームテック製品は返品することができません。
また、セットで販売した製品の返品はセットのみでお受けします。容器が破損している場合を除いて、残量が無い、またはわずかな状態で返品されてもお受
けできません。なお、お買い求めいただいた製品について、何らかの不良が発見された場合は、同一製品と交換することができます。ただし、浄水器などの
家電製品について何らかの不良が発見された場合、または保証期間内に正常な使用状態で故障が生じた場合は、交換ではなく無償で修理いたします。

返
品
お
よ
び
交
換
規
定

※記載事項の無断使用は禁止します。※番号のおかけ間違いにご注意ください。

0120-07-88-99� 0120-776-999
携帯電話・PHSからはこちらへ（有料）　 �

東日本:03-5766-6900�
西日本:06-6375-8000

受付時間 ［月－金］9:00～21:00 ［土］9:00～17:00 （日曜、祝日、第5土曜日はサービス休止）�

携帯電話・PHSからはこちらへ（有料）　 �
03-5766-9237

ディストリビューター・オーダーダイヤル� My月便・オーダーダイヤル�

0120-950-789
携帯電話・PHSからはこちらへ（有料）　 �
東日本:03-5766-6954�
西日本:06-6375-9500

「買うだけクラブ」ダイヤル�

0120-123-777 携帯電話・PHSからはこちらへ（有料）　 �
03-3461-8030�
�

相談ホットライン�
受付時間 ［月－土］9:00～17:00 （日曜、祝日、第5土曜日はサービス休止）�

音声による案内が流れたら、ご希望のメニュー番号を選択し押してください。
メニューについては、音声でのご確認をいただくか、アマグラムでご確認ください。

Web／携帯電話でいつでも発注!�
受付時間：24時間  携帯電話はiモード、EZweb、ボーダフォンライブ！ からご利用可能�

www.amwaylive.com�
�

第3回�

大百科�大百科�大百科�

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ス
ポ
ー
ツ
、美
容
な
ど
、今
や
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で
注
目
を
集
め
て
い
る
、ア
ミ
ノ
酸
。�

中
で
も
、た
ん
白
質
の
素
と
な
る
「
必
須
ア
ミ
ノ
酸
」
は
、食
品
か
ら
摂
り
入
れ
る
こ
と
が
必
要
で
、�

一
つ
で
も
不
足
す
る
と
、体
に
必
要
な
た
ん
白
質
を
合
成
で
き
な
く
な
る
た
め
、毎
日
き
ち
ん
と
補
う
こ
と
�

が
大
切
で
す
。今
回
は
、9
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
中
か
ら
、前
回
ご
紹
介
し
た
「
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸
�

（
B
C
A
A
）」
以
外
の
6
種
類
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
て
ご
紹
介
し
ま
す
。�

必須アミノ酸�

フェニルアラニン�
必須アミノ酸�

メチオニン�

牛
乳
や
レ
バ
ー
、全
粒
小
麦
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ

酸
で
、
食
品
の
栄
養
強
化
な

ど
に
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。�

必須アミノ酸�

スレオニン�

必須アミノ酸�
リジン�

必須アミノ酸�

ヒスチジン�
必須アミノ酸�

トリプトファン�

肉
類
や
魚
介
類
、
大
豆
、ア
ー

モ
ン
ド
な
ど
に
多
く
含
ま
れ

る
ア
ミ
ノ
酸
で
、
最
近
の
研
究

に
よ
っ
て
、
気
分
の
落
ち
込
み

や
記
憶
力
に
関
係
す
る
こ
と

が
判
明
し
て
い
ま
す
。�

「
ス
レ
オ
ニ
ン
」
は
、
必
須
ア
ミ

ノ
酸
の
中
で
も
一
番
最
後
に
発

見
さ
れ
た
成
分
で
す
。「
ト
レ

オ
ニ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
、
卵
や

ゼ
ラ
チ
ン
、七
面
鳥
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
ま
す
。�

チ
ェ
ダ
ー
チ
ー
ズ
や
バ
ナ
ナ
、卵

黄
、
落
花
生
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
で
、
と
く
に

睡
眠
不
足
を
感
じ
て
い
る
人

は
積
極
的
に
摂
り
た
い
成
分

で
す
。�

牛
乳
か
ら
発
見
さ
れ
た
ア
ミ

ノ
酸
で
、
体
の
基
本
エ
ネ
ル
ギ

ー
で
あ
る
糖
質
の
代
謝
を
促

進
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

肉
類
や
魚
介
類
、
チ
ー
ズ
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。�

大
人
は
体
内
で
も
合
成
で
き

ま
す
が
、
幼
児
は
合
成
で
き

な
い
た
め
、必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
一

つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
カ
ツ
オ
や

マ
グ
ロ
、
鶏
肉
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
ま
す
。�

2
月
23
日
〜
26
日
に
か
け
て
、本
社
お
よ
び
ニ

ュ
ー
ト
リ
ラ
イ
ト
か
ら
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
担
当
者
・

研
究
開
発
担
当
者
が
来
日
。
日
本
ア
ム
ウ
ェ

イ
の
ス
タ
ッ
フ
と
将
来
の
製
品
計
画
な
ど
に
つ

い
て
の
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
初
日
は

日
本
の
経
済
状
況
、健
康
産
業
市
場
、薬
事

法
を
は
じ
め
と
す
る
法
的
環
境
に
つ
い
て
情

報
を
交
換
、2
日
目
は
A
D
A
C
プ
ロ
ダ
ク

ト
サ
ブ
コ
ミ
ッ
テ
ィ
の
メ
ン
バ
ー
の
方
（々
写
真
）

や
東
京
近
郊
の
ダ
イ
レ
ク
ト
・
デ
ィ
ス
ト
リ
ビ
ュ

ー
タ
ー
の
方
々
か
ら
日
本
で
の
ニ
ュ
ー
ト
リ
ラ

イ
ト
製
品
の
状
況
や
今
後
開
発
を
希
望
す
る

製
品
な
ど
に
つ
い
て
貴
重
な
ご
意
見
を
伺
い

ま
し
た
。
3
日
目
と
4
日
目
は
現
在
開
発
中

の
製
品
や
研
究
テ
ー
マ
に
つ
い
て
の
会
議
を
行

い
、現
在
発
売
中
の
製
品
の
改
良
と
と
も
に

今
後
3
年
か
ら
5
年
に
わ
た
っ
て
日
本
の
皆

様
に
お
届
け
す
る
製
品
開
発
の
方
向
性
を
確

認
し
ま
し
た
。こ
の
よ
う
な
会
議
は
カ
リ
フ
ォ

ル
ニ
ア
、エ
イ
ダ
、日
本
で
半
年
に
一
回
開
催
さ

れ
て
お
り
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
先
進
国
ア
メ
リ
カ

の
研
究
・
開
発
と
日
本
の
皆
様
の
ご
要
望
を

一
体
化
さ
せ
て
製
品
開
発
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

※2005年1月より返品規定が一部変更になり、返品可能期限が設けられます。詳しくは、AMAGRAMやamwaylive.comなどの今後の広報をご確認ください。


