
肉食は
「人類の健康食」

やせたければ.＼
ご販もラーメンも

ダメよ

推
進
派
の
江
部
康
二
医
師
に
聞
く

―
―
糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
メ

リ
ッ
ト
は
？

か
な
り
の
肥
満
で
早
く
や
せ
た
け

れ
ば
、
ご
飯
な
ど
主
食
を
抜
け
ば
い

い
。
肉
中
心
の
糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ

ッ
ト
を
長
期
に
実
践
し
た
場
合
の
悪

影
響
を
指
摘
す
る
声
も
あ
る
が
、
生

肉
や
生
魚
の
伝
統
食
を
食
べ
て
い
た

頃
の
イ
ヌ
イ
ッ
ト
や
マ
サ
イ
族
、
モ

ン
ゴ
ル
の
遊
牧
民
と
い
っ
た
モ
デ
ル

が
あ
る
。
い
ず
れ
も
健
康
で
、
生
活

習
慣
病
や
が
ん
も
少
な
か
つ
た
。
動

物
性
脂
肪
は
安
全
と
い
う
論
文
も
あ

る
。
逆
に

「必
須
の
糖
質
」
な
ん
て

も
の
は
な
い
ん
で
す
。

肉
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ
て

も
、
血
糖
値
は
ほ
と
ん
ど
上
が
ら
な

い
。
食
べ
て
い
る
最
中
に
も
脂
肪
が

燃
え
て
い
る
。
食
べ
て
い
る
時
に
体

が
熱
く
な
る
で
し
ょ
。
あ
れ
で
す
。

消
化
吸
収
後
、
摂
取
し
た
た
ん
ぱ
く

質
は
３０
％
が
熱
に
変
わ
る
。
糖
質
は

６
％
程
度
し
か
変
わ
ら
な
い
。

糖
質
制
限
食
を
勧
め
る
背
景
に
は
、

現
代
人
の
運
動
不
足
が
あ
る
ん
で
す
。

明
治
時
代
の
人
は
、
い
ま
の
人
よ
り

糖
質
摂
取
の
割
合
は
高
か
っ
た
が
、

日
常
的
に
丼
戸
水
を
く
み
、
薪
を
割

り
、
風
呂
を
た
き
、
手
洗
い
で
洗
濯

し
た
。
今
は
洗
濯
機
や
掃
除
機
が
あ

り
、
エ
ア
コ
ン
も
あ
る
。
だ
か
ら
こ

そ
、
現
代
人
は
糖
質
摂
取
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
べ
き
な
の
で
す
。

―
―
な
ぜ
糖
質
摂
取
は
良
く
な
い
の

で
す
か
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
イ
ン
ス
リ
ン
」
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
脂
肪
の
分
解
を
抑
え
、

合
成
を
促
進
し
ま
す
。
血
糖
を
筋
肉

に
取
り
込
ま
せ
て
下
げ
ま
す
が
、
余

っ
た
血
糖
を
脂
肪
に
変
え
ま
す
。
即

ち

「
三
重
の
肥
満
ホ
ル
モ
ン
」
で
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
は
、
体
脂
肪
を

蓄
え
、
肥
満
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
促
進
さ

せ
て
し
ま
う
。

私
た
ち
の
体
は
狩
猟

・
採
集
時
代

の
７
０
０
万
年
を
か
け
て
進
化
し
、

糖
質
制
限
食
に
特
化

・
適
合
し
て
き

ま
し
た
。　
一
方
で
飢
餓
と
の
戦
い
に

お
け
る
唯

一
の

″
セ
ー
フ
テ
ィ
ー
ネ

ッ
ト
″
が
体
脂
肪
だ

っ
た
。
糖
質
は

野
生
の
小
さ
い
果
物
や
ナ
ッ
ツ
、
根

茎
か
ら
取
る
の
が
せ
い
ぜ
い
で
、
時

々
手
に
入
る

「
ラ
ッ
キ
ー
食
材
」
で

し
た
。
こ
れ
ら
を
食
べ
て
血
糖
を
上

げ
、
脂
肪
に
し
て
蓄
え
た
ん
で
す
。

つ
ま
り
、
当
時
、
イ
ン
ス
リ
ン
は
体

に
脂
肪
を
蓄
え
る
の
が
本
来
の
役
割
。

と
こ
ろ
が
現
代
人
は
、
そ
の
ラ
ッ
キ

ー
食
材
を
朝
昼
晩
、
さ
ら
に
は
深
夜

に
も
口
に
し
、
そ
の
度
に
イ
ン
ス
リ

ン
が
出
る
。
ま
さ
に
糖
質
と
イ
ン
ス

リ
ン
過
剰
の
状
態
な
ん
で
す
。

農
耕
は
始
ま

っ
て
、
わ
ず
か
１
万

年
程
度
。
昔
か
ら
米
を
食
べ
て
き
た

わ
け
で
は
な
い
。
結
局
、
米
を
抜
い

た
、
肉

。
魚

。
野
菜
が
主
の
糖
質
制

限
食
と
い
う
の
は
、
人
類
の
本
来
の

食
事
、
人
類
の
健
康
食
な
ん
で
す
よ
。

糖

質

減

で

心

も

安

定

―
―
反
対
派
は
、
糖
質
制
限
食
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す

と
主
張
し
て
い
ま
す
。

糖
質
制
限
食
で
体
力
が
落
ち
た
り
、

生
理
が
上
ま

っ
た
り
す
る
と
い
う
の

は
間
違
い
。
そ
れ
は
、
糖
質
で
は
な

く
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
不
足
が
原
因
で
す
。
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健康ビッグデータダィェット

心
配
さ
れ
る
無
生
理
や
不
妊
症

―
―
糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ど

こ
が
問
題
な
の
で
す
か
。

私
は
長
年
の
食
事
指
導
の
経
験
か

ら
反
対
し
て
い
ま
す
。
糖
質
制
限
食

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
提
唱
す
る
人
の
主
張

に
は
、
二
つ
問
題
が
あ
る
。

一
つ
目
の
問
題
は
、
最
初
の
こ
ろ

は
糖
尿
病
治
療
の
制
限
食
と
し
て
提

案
さ
れ
て
い
た
の
が
、
い
つ
の
間
に

か

「糖
尿
」
と
い
う
２
文
字
が
抜
け

落
ち
、　
一
般
的
な
ダ
イ
エ
ツ
ト
と
し

て
広
め
ら
れ
た
点
で
す
。
い
ま
や
健

康
維
持
の
た
め
に
は
、
ご
飯
や
イ
モ

類
を

一
切
や
め
て
、
肉
類
を
主
食
に

す
べ
き
だ
と
い
う
主
張
ま
で
登
場
し

て
い
ま
す
。

類
に

ど っ
剛
詢
酬
制
御
お
に
動
｝
圏
、

工
業
的
に
生
産
さ
れ
た

「砂
糖
」
や

「異
性
化
糖
」
が

一
緒
く
た
に
批
判

さ
れ
て
い
る
点
。
お
米
な
ど
は
ほ
か

の
成
分
も
含
む

「複
合
糖
質
」
、
砂

糖
な
ど
は
工
業
的
に
手
を
加
え
た

「精
製
糖
質
」
。
精
製
糖
質
は
消
化
吸

収
が
早
く
、
食
後
に
血
糖
値
の
急
上

昇
を
招
く
。
だ
か
ら
、
肥
満
や
糖
尿

病
な
ど
に
も
つ
な
が
り
や
す
く
、
精

製
糖
質
こ
そ
減
ら
す
べ
き
な
の
で
す
。

―
―
な
ぜ
糖
質
制
限
へ
の
支
持
が
広

が
っ
て
い
る
の
で
し
よ
う
か
。

こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
流
行
し
始
め

た
背
景
に
は
、
現
代
人
の
生
活
ス
タ

イ
ル
が
あ
り
ま
す
。
都
会
の
サ
ラ
リ

ー
マ
ン
の
夕
食
は
、
夜
食
の
時
間
帯
。

美
食
を
味
わ
い
な
が
ら
酒
を
飲
み
、

シ
メ
は
ラ
ー
メ
ン
と
い
つ
た
具
合
で

す
。
そ
れ
に
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
と
、

飲
み
食
い
に
走
る
。　
一
方
、
従
来
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
本
は
も

っ
ぱ
ら
女
性
向

け
。
中
高
年
オ
ヤ
ジ
向
け
に
は
有
効

な
ダ
イ
エ
ツ
ト
本
が
な
か
っ
た
。
そ

こ
に
糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
現

れ
、
中
高
年
が
関
心
を
持

っ
た
と
い

う
わ
け
で
す
。

―
―
推
進
派
は

「現
代
人
は
糖
質
の

取
り
す
ぎ
」
と
主
張
し
て
い
ま
す
。

確
か
に
、
い
ま
は
糖
質
過
剰
時
代

で
す
。
た
だ
、
問
題
な
の
は
精
製
さ

れ
た
糖
質
や
、
精
製
さ
れ
た
脂
質
を

使

っ
た
食
品
が
増
え
、
夜
型
生
活
と

運
動
不
足
が
相
ま

っ
て
、
そ
れ
ら
が

過
剰
に
摂
取
さ
れ
る
よ
う
に
な

つ
た

こ
と
。
そ
れ
で
生
活
習
慣
病
が
増
え

た
の
で
す
。

も

つ
と
も
、
１
０
０
歳
以
上
の
人

口
が
５
万
８
８
２
０
人
に
な

っ
た
そ

う
で
す
が
、
そ
の
人
た
ち
の
中
に
糖

質
制
限
食
を
し
た
人
は
い
な
い
の
で

は
。
こ
れ
ほ
ど
は
っ
き
り
し
た
エ
ビ

デ
ン
ス

（証
拠
）
は
な
い
。

―
―
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
っ
て
、

ど
ん
な
影
響
が
考
え
ら
れ
ま
す
か
。

一
般
的
な
ダ
イ
エ
ツ
ト
や
健
康
法

も
そ
う
で
す
が
、
思
春
期
の
女
性
や

子
ど
も
に
は
影
響
が
あ
り
ま
す
。
思

春
期
の
女
性
が
途
上
国
の
女
性
並
み

に
や
せ
、
問
題
に
な

っ
て
い
る
で
し

ょ
。
そ
こ
ま
で
広
が
れ
ば
、
無
生
理

や
不
妊
症
の
問
題
も
出
て
く
る
。
こ

れ
ま
で
は
内
科
医
や
心
臓
外
科
医
が

発
言
の
中
心
で
し
た
が
、
婦
人
科
系

の
医
師
が
反
対
の
声
を
あ
げ
る
日
も

近
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

縄

文

人

、

肉

食

説

は

疑

間

―
―
肉
食
が
人
類
本
来
の
食
事
と
の

主
張
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
根
拠
と
し
て
、
イ
ヌ
イ
ッ
ト

を
引
き
合
い
に
出
す
人
が
い
ま
す
が
、

音
の
イ
ヌ
イ
ッ
ト
の
平
均
寿
命
は
３０

代
と
短

い
は
ず
で
す
。
「
縄
文
人
も

肉
食
だ

っ
た
」
と
の
主
張
も
耳
に
し

ま
す
が
、考
古
学
者
に
聞
い
て
も
「肉

食
だ

っ
た
」
と
い
う
人
は

一
人
も
い

な
い
で
す
よ
。
も

っ
ぱ
ら
食
べ
て
い

た
の
は
、
本
の
実
や
キ
ノ
コ
、
イ
モ
、

魚
介
類
。

―
―
で
は
、
望
ま
し
い
食
事
に
つ
い

て
は
、
ど
う
お
考
え
で
す
か
。

ご
飯
と
み
そ
汁
、
魚
中
心
の
食
事

を
す
る
べ
き
で
す
。
た
だ
ね
、
日
本

人
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
大
好
き
。
糖
質

制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
本
が
２
匹
日
、

３
匹
目
の
ド
ジ
ョ
ウ
を
狙

っ
て
出
版

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
食
生
活
を
仕
事

に
し
て
い
る
人
間
は
安
易
な

「
ダ
イ

エ
ツ
ト
」
の
本
を
書
い
て
は
い
け
な

い
。
２
０
２
０
年
に
は
、
こ
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
は
、
ほ
と
ん

ど
い
な
い
で
し
ょ
う
ね
。
で
も
、
そ

れ
ま
で
に
犠
牲
者
が
で
な
い
こ
と
を

願
う
だ
け
で
す
。

ご眼糖
質
を
取
ら
な
い
と
、
心
に
影
響

が
出
る
と
い
う
の
も
違

つゝ
。
血
糖
値

の
変
動
幅
の
ほ
う
が
問
題
で
、
大
き

な
心
理
的
影
響
が
出
る
。
食
後
に
ボ

ー
ッ
と
し
た
り
、
眠
く
な

っ
た
り
す

る
の
は
、
血
糖
値
の
変
動
幅
が
大
き

い
証
拠
。
糖
質
を
減
ら
せ
ば
幅
が
縮

ま
り
、
逆
に
心
は
安
定
し
ま
す
。

―
―
糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、

一
時
的
な
流
行
に
す
ぎ
な
い
と
の
見

方
も
あ
り
ま
す
。

私
は
生
理
学
的
な
裏
付
け
と
、
根

拠
と
な
る
論
文
を
も
と
に
主
張
し
て

反
対
派
の
幕
内
秀
夫
氏
に
聞
く

い
る
。
や
っ
と
リ
ア
リ
テ
ィ
ー
、
真

実
に
た
ど
り
着
い
た
。
た
だ
糖
質
制

限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
、
今
ま
で
聞

い
た
こ
と
も
な
い
人
が
２
匹
目
の
ド

ジ
ョ
ウ
を
狙

っ
て
本
を
出
し
て
い
る
。

何
ら
か
の
病
気
を
持
つ
方
は
、
こ
の

手
の
本
に
は
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
。

糖
質
制
限
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
消
え

る
？
　
消
え
る
ど
こ
ろ
か
、
ど
ん
ど

ん
根
拠
と
な
る
信
頼
度
の
高
い
論
文

が
出
て
き
て
ま
す
よ
。 このダイマ トは

フーズアンドヘルス
研究所代表

幕 内 秀 夫 さん K61)

東京農業大学農学部卒。管
理栄養士。多くの病院で食
事指導。近著は『世にも恐ろ
しい「糖質制限食ダイエッ
ト」』(講談社+α 新書)
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