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            600～700kcalくらいのものを食べると、「インプット」と「アウトプット」でプラスマイナスゼロです。 2の項目で、前述した通り、アウトプットのほうが高くてインプットが少なければ、少しずつでもエネルギー消費が増え、体重の増加が落ちるはずです。 
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