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日
々
発
展
を
遂
げ
て
い
る

栄
養
分
野
を
中
心
に
、

専
門
家
の
ア
ン
テ
ナ
に
触
れ
た

食
と
健
康
に
か
か
わ
る

新
情
報
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

香
川
靖
雄

女
子
養
霊
全
罰
￥
長
・

自
治
医
科
大
学
名
誉
教
授

最
新
の
脳
科
学
で
わ
か
っ
た

２
０
１
０
年
２
月
か
ら
ア
メ
リ
カ
で

実
施
さ
れ
て
い
る
、
ミ
シ
ェ
ル

ｏ
オ
バ

マ
大
統
領
夫
人
に
よ
る
子
ど
も
の
肥
満

防
止
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

「Ｆ
″

〓
ｏ
く
の
こ

（行
動
を
始
め
ま
し
ょ
う
！
）
は
、
２

０
３
０
年
ま
で
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
３０
以
上
の
肥

満
の
子
ど
も
の
割
合
を
、
１７
％
か
ら

５
％
ま
で
引
き
下
げ
る
こ
と
が
日
標
で

す
。
日
本
の
肥
満
基
準

（Ｂ
Ｍ
Ｉ
２５
以

上
）
に
当
て
は
め
る
と
、
ア
メ
リ
カ
で

は
２
～
１９
歳
の
３‐

。
７
％
が
肥
満
で
す
。

こ
の
状
況
を
、
保
護
者
や
学
校
、
社
会

が
力
を
合
わ
せ
て
健
康
的
な
食
事
が
と

れ
る
体
制
を
作
り
、
ま
た
運
動
を
推
奨

す
る
こ
と
で
改
善
し
よ
う
と
い
う
の
で

す
。
た
と
え
ば
子
ど
も
た
ち
が
大
量
に

飲
ん
で
い
る
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
で
は
、

コ
カ

ｏ
コ
ー
ラ
な
ど
の
大
手
食
品
会
社

が
カ
ロ
リ
ー
削
減
を
宣
言
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
必
要

な
理
由
は
、
そ
も
そ
も
人
間
に
は
甘
味

嗜
好
が
あ
る
か
ら
で
す
。
甘
味
嗜
好
に

よ
る
影
響
は
、
ア
メ
リ
カ
よ
り
日
本
の

ほ
う
が
深
刻
。
ア
ジ
ア
人
は
自
人
と
比

べ
て
、
同
じ
よ
う
に
糖
分
を
と
つ
て
も

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
が
半
分
程
度
な
の
で
、

糖
尿
病
に
か
か
り
や
す
い
か
ら
で
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
ど
の
よ
う
に
甘
味

の
嗜
好
が
生
じ
る
の
か
、
ど
う
砂
糖
を

と
れ
ば
健
康
に
よ
い
の
か
を
、
最
新
の

脳
科
学
か
ら
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

砂
糖
言
る

メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト

砂
糖
が
肉
食
動
物
以
外
の
動
物
で
た

い
へ
ん
好
ま
れ
る
の
は
、
脳
や
体
に
よ

い
影
響
が
あ
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま
せ

ん
。
砂
糖
は
疲
れ
た
と
き
や
空
腹
時
に

速
や
か
に
血
糖
を
上
げ
、
脳
や
筋
肉
の

働
き
を
回
復
さ
せ
ま
す
。
し
か
し
、
ソ

フ
ト
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
形
で
一
度
に
た

く
さ
ん
の
砂
糖
水
を
飲
む
と
、
急
激
に

血
糖
を
上
げ
て
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

過
剰
に
砂
糖
を
摂
取
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
糖
尿
病
が
起
こ
る
こ
と
は
、
多
く

の
実
験
で
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ご
く
最

近
の
蘭
か
国
の
膨
大
な
デ
ー
タ
か
ら
は
、

砂
糖
を
１
日
あ
た
り
馴
皿
多
く
摂
取
す

る
こ
と
で
糖
尿
病
有
病
率
が
Ｈ
％

（補

正
で
ｌ
ｏ
２
％
）
上
昇
す
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
し
た

（図
１
）
。
お
よ
そ
ソ
フ
ト
ド

リ
ン
ク
ー
本
で
１
％
上
昇
す
る
計
算
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図1 砂糖の消費量と糖尿病有病率の変化
Basu S,et a!.:PLoS One.8(2):e57873(2013)

ご‐０

５

０

５

糖
尿
病
有
病
率
の
変
化
（％
）

最
近
の
脳
科
学
の
目
覚
ま
し
い
発
展

に
よ
っ
て
、
摂
食
行
動
を
決
定
す
る
大

脳
の
島
皮
質
の
前
部
の
役
割
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
な
に
を
お
い
し
い
と
感

じ
る
の
か
と
い
う
基
本
的
な
機
構
が
明

ら
か
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

た
と
え
ば
炭
水
化
物
を
食
べ
た
と
き
、

ま
ず
働
く
の
は
、
味
覚
の
神
経
回
路
で

す
。
舌
の
味
曹
の
味
覚
受
容
体
で
味
が

感
受
さ
れ
、
そ
の
情
報
が
顔
面
神
経
と

舌
咽
神
経
を
通
っ
て
延
髄
の
孤
東
核
と

い
う
神
経
細
胞
の
集
ま
り
に
伝
達
さ
れ

ま
す
。　
一
方
、
炭
水
化
物
は
甘
く
な
く

て
も
砂
糖
と
同
様
に
血
糖
値
を
上
げ
る

の
で
、
こ
れ
が
視
床
下
部
の
満
腹
中
枢

（室
傍
核
な
ど
）
を
活
性
化
し
、
そ
の

結
果
、
摂
食
中
枢

（外
側
核
）
が
抑
制

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
甘
味
の
受
容
体
を

持
つ
味
細
胞
は
舌
だ
け
で
な
く
、
十
二

指
腸
、
小
腸
に
も
あ
り
、
で
ん
ぷ
ん
が

分
解
さ
れ
て
ブ
ド
ウ
糖
に
な
れ
ば
、
こ

の
味
覚
情
報
は
迷
走
神
経
を
通
っ
て
脳

に
届
け
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
小
腸
の

グ
ル
カ
ゴ
ン
様
ペ
プ
チ
ド
ー

（Ｇ
Ｌ

Ｐ
１
１
）
な
ど
の
イ
ン
ク
レ
チ
ン
の
分

泌
量
が
増
え
、
膵
臓
で
の
イ
ン
ス
リ
ン

分
泌
が
促
さ
れ
ま
す
。
こ
の
甘
味
受
容

体
に
よ
る
反
応
は
、
人
工
甘
味
料
で
も

起
こ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
経
路
か
ら
の
情
報
を
総
合

す
る
の
が
、
第

一
次
味
覚
野
の
島
皮
質

と
、
そ
れ
を
上
か
ら
お
お
う
頭
頂
弁
蓋

部
な
の
で
す
。

脳
の
活
動
を

視
覚
化
す
る
ｆ
Ｍ
Ｒ
Ｉ

こ
の
よ
う
な
脳
の
活
動
を
、
体
外
か

ら
確
認
す
る
こ
と
は
精
神
医
学
の
長
い

間
の
夢
で
し
た
。
そ
れ
を
可
能
に
し
た

の
が
、
フ
ア
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
Ｍ
Ｒ
Ｉ

（ｆ
Ｍ
Ｒ
Ｉ
）
と
い
う
方
法
で
す
。

甘
味
を
受
容
し
た
と
き
、
脳
が
カ
ロ

リ
ー
に
反
応
す
る
の
か
甘
さ
に
反
応
す

る
の
か
を
調
べ
る
た
め
に
、
ま
ず
、
カ

ロ
リ
ー
の
あ
る
砂
糖
液
と
カ
ロ
リ
ー
の

な
い
人
工
甘
味
料
液
と
を
摂
取
し
た
場

合
を
ｆ
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
比
較
し
ま
す
。
す
る

と
、
砂
糖
や
ブ
ド
ウ
糖
を
摂
取
し
た
と

き
に
は
、
血
糖
が
上
が
る
た
め
に
視
床

下
部
で
渇
望
へ
の
信
号
が
抑
制
さ
れ
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
ア
ス
パ
ル
テ
ー
ム
や

マ
ル
ト
デ
キ
ス
ト
リ
ン
な
ど
の
人
工
甘

味
料
の
摂
取
で
は
、
血
糖
が
上
が
ら
な

い
た
め
に
こ
の
応
答
は
観
察
さ
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。

次
に
、
甘
味
を
感
受
す
る
島
皮
質
を

調
べ
て
み
る
と
、
砂
糖
液
を
与
え
て
も

人
工
甘
味
料
液
を
与
え
て
も
、
島
皮
質

の
活
動
が
活
発
と
な
り
ま
し
た
。

ち
な
み
に
、
甘
味
の
感
覚
で
増
加
す

る
島
皮
質
反
応
を
、
健
常
者
、
拒
食
症

か
ら
回
復
し
た
人
、
過
食
症
か
ら
回
復

し
た
人
で
比
べ
た
場
合
、
拒
食
症
回
復

者
の
反
応
は
小
さ
く
、
過
食
症
回
復
者

で
は
反
応
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
し
か

し
、
砂
糖
液
の
濃
度
を
う
す
め
て
、
舌

世界175か国の栄養 0糖尿病調

査により、砂糖を1日 あたり

150kca:多 く摂取することによっ

て、糖尿病の有病率が1.1%(補

正で1.2%)上昇する。

‐100  0  100  200

砂精消費量の変化量(kcaソ人/日 )

で
す
。

こ
こ
で
大
事
な
こ
と
は
、
ほ
か
の
食

品
に
よ
る
糖
質
の
摂
取
増
加
だ
け
で
は
、

Ｏ
ｏ
ｌ
％
し
か
糖
尿
病
有
病
率
が
増
加
し
な

い
こ
と
で
す
。
し
か
も
、
砂
糖
よ
り
も

コ
‥
ン
シ
ロ
ツ
プ
な
ど
果
糖
の
多
い
甘

味
料
を
含
む
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
の
ほ
う

が
有
害
で
あ
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
な
か
な

か
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
が
や
め
ら
れ
な
い

の
は
、
人
間
の
甘
味

へ
の
嗜
好
が
強
い

た
め
で
す
。
そ
こ
で
、
嗜
好
を
支
配
す

る
脳
の
し
く
み
が
注
目
さ
れ
た
の
で
す
。

墓
と
ご
は
ん
が

い

し

い

の
は
？

お

■. ・・

亀
与

θ ●
翼
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図2 野菜と糖質の摂取順序と1日の血糖値の変化
lmai S,et a!.:J Clin Biochem Nutr.54(1):7‐ 11(2014)
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時刻

……… 野菜を先に食べた糖尿病患者

―…… 糖質を先に食べた糖尿病患者

・……Ⅲ野菜を先に食べた健常者

===糖 質を先に食べた健常者

野菜を先に食べると、糖質を

先に食べたときよりも、血糖

値の上昇が糖尿病患者でも健

常者でもおさえられる。

娘
▼

雖

▼

難

▼

が
感
じ
る
最
少
濃
度
を
調
べ
る
と
、
三

者
は
ま
っ
た
く
同
じ
濃
度
で
甘
味
を
感

じ
な
く
な
っ
た
の
で
す
。
こ
の
最
少
濃

度
は
閾
値
と
呼
ば
れ
ま
す
が
、
閾
値
の

濃
度
を
調
べ
れ
ば
、
人
工
甘
味
料
が
ど

れ
だ
け
砂
糖
よ
り
甘
さ
が
強
い
か
も
わ

か
り
ま
す
。
闘
値
が
同
じ
な
の
に
、
ｆ

Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
調
べ
た
島
皮
質
の
活
動
が
摂

食
障
害
者
は
大
き
く
異
な
っ
て
い
た
こ

と
で
、
摂
食
障
害
が
島
皮
質
と
そ
れ
に

関
連
す
る
中
枢
の
異
常
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。

路
の過
剰
授
を

防
ぐ
脳
内
シ
ス
テ
ム
と
は

私
た
ち
が
お
い
し
い
も
の
を
口
に
す

る
と
、
島
皮
質
の
判
断
が

「脳
内
報
酬

系
」
に
伝
え
ら
れ
、
ド
ー
パ
ミ
ン
な
ど

の
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
て
満
足

感
が
得
ら
れ
ま
す
。
私
た
ち
の
体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
の
調
節
に
重
要
な
役
割

を
果
た
し
て
い
る
神
経
系
が
、
脳
内
報

酬
系
な
の
で
す
。
こ
れ
は

「
快
楽
中

枢
」
と
も
呼
ば
れ
、
自
分
に
ご
ほ
う
び

を
与
え
る
神
経
シ
ス
テ
ム
で
す
。
報
酬

系
は
、
欲
求
が
満
た
さ
れ
た
と
き
、
あ

る
い
は
満
た
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た

と
き
に
活
性
化
し
、
そ
の
個
体
に
快
の

感
覚
を
与
え
ま
す
。

食
事
の
満
足
感
は
、
快
適
な
味
覚
と

摂
取
後
満
足
感
の
２
つ
で
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
摂
取
後
満
足
感

は
、
血
糖
な
ど
食
物
の
代
謝
産
物
が
増

え
た
こ
と
を
視
床
下
部
が
感
知
し
、
辺

縁
系
に
伝
え
て
初
め
て
満
た
さ
れ
る
も

の
で
す
。
砂
糖
の
摂
取
で
は
、
島
皮
質
、

眼
宵
前
頭
皮
質
、
お
よ
び
扁
桃
体
な
ど

が
強
く
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
甘
味
は
ド

ー
パ
ミ
ン
神
経
系

（Ａ
Ю
神
経
系
）
や

甘
味
受
容
体
、
味
覚
神
経
な
ど
を
介
し

て
満
足
感
を
生
じ
さ
せ
ま
す
。
白
パ
ン

や
白
米
が
好
ま
れ
る
の
は
、
グ
ラ
イ
セ

ミ
ツ
ク

・
イ
ン
デ
ツ
ク
ス

（Ｇ
‥
）
が

高
く
、
す
ぐ
に
血
糖
を
上
げ
る
た
め
で

し
ょ
う
。
甘
味
受
容
体
が
刺
激
さ
れ
る

と

「
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
食
物
が
体
内

に
入
っ
た
」
と
い
う
情
報
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
人
工
甘
味
料
で
は
食
後
に

血
糖
が
上
昇
し
な
い
の
で
、
食
事
後
の

報
酬
系
を
活
性
化
で
き
ま
せ
ん
。
し
た

が
っ
て
、
食
後
の
満
足
感
が
な
い
た
め
、

報
酬
応
答
が
低
下
し
て
、
さ
ら
に
食
物

を
求
め
る
動
機
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

し
か
も
、
人
工
の
強
い
甘
さ
に
慣
れ
る

と
、
自
然
の
甘
さ
の
果
物
や
お
菓
子
を

食
べ
て
も
甘
味
を
感
じ
に
く
く
な
り
、

結
果
と
し
て
カ
ロ
リ
ー
の
と
り
す
ぎ
か

ら
肥
満
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

時
間
栄
養
学
で

糖
質
を
じ
ょ
つゝ
ず
に
摂
取

砂
糖
は
、
じ
ょ
う
ず
に
使
え
ば
健
康

寿
命
を
保

っ
て
く
れ
ま
す
。
私
た
ち
に

と
っ
て
、
砂
糖
や
ご
は
ん
な
ど
の
糖
質

は
食
事
の
楽
し
み
で
も
あ
り
、
そ
の
し

く
み
も
ｆ
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
明
ら
か
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
砂
糖
に
よ
る
急

激
な
血
糖
の
上
昇
は
害
が
あ
り
、
こ
れ

を
で
き
る
だ
け
遅
ら
せ
る
く
ふ
う
が
必

要
で
す
。
他
方
、
血
糖
も
体
重
も
上
げ

な
い
極
端
な
低
糖
質
食
を
す
す
め
る
医

師
も
い
ま
す
が
、
糖
質
の
代
わ
り
に
脂

質
が
増
え
る
た
め
、
動
脈
硬
化
を
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

適
度
に
糖
質
を
と
っ
て
脳
に
も
満
足

感
を
与
え
、
な
お
か
つ
肥
満
を
防
ぐ
方

法
は
、
時
間
栄
養
学
に
あ
り
ま
す
。
時

間
栄
養
学
は
、
栄
養
素
量
や
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
だ
け
で
な
く
、
食
べ
る
時
刻
、
速

度
、
順
序
に
よ
る
健
康

へ
の
影
響
を
重

視
し
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
夜
食
や
夜

の
お
菓
子
を
避
け
る
こ
と
、
ゆ
っ
く
り
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圃圃圃囲磁dOnary

コーンシロップ

トウモロコシなどのでんぷんから作られる液

状の果糖。安価でソフトドリンクや菓子など

によく使われる。ブドウ糖と果糖の混合液で

ある高果糖コーンシロップ (異性化糖)には、
果糖の割合によリブドウ糖果糖液糖、果糖ブ

ドウ糖液糖、高果糖液糖などがある。

大目の島皮質

脳の外側面の奥、側頭葉と頭頂葉を分割して

いる外側溝の内部に位置する。島皮質前部は

味覚、内臓自律系、恒常性機能などと関係し、

後部は聴覚、体性感覚、骨格運動と関係する。

飢餓感や渇望を生み出し、食べ物やアルコー

ル、麻薬などへの強い衝動を作り出す。

ファンクショナJレMR:(fMRI)

機能的核磁気共鳴画像法とも呼ばれ、脳の機

能を画像化する方法。脳に強い磁力をかけて

特定の電磁波を当てることで、脳が活動して

いる場所の範囲や活動時間がわかる。

グライセミック 0イ ンデックス (Gi)

糖質が同量でも、食品によって血糖上昇率が

異なることから、食後に血糖値を上昇させる

程度を、食品ごとに数値で表わしたもの。
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食
べ
る
こ
と
、
繊
維
の
多
い
も
の
を
糖

質
よ
り
先
に
食
べ
る
こ
と
で
す
。

夜
食
や
夜
の
お
菓
子
を
避
け
る
の
は
、

夜
は
Ｂ
ｍ
ａ
ｌ
ｌ
と
い
う
時
計
遺
伝
子

産
物
の
作
用
で
糖
質
が
脂
肪
に
変
わ
っ

て
肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
か
ら
で
す
。

逆
に
、
午
前
１０
時
か
ら
午
後
３
時
ま
で

は
Ｂ
ｍ
ａ
ｌ
ｌ
が
き
わ
め
て
少
な
い
の

で
、
糖
尿
病
患
者
で
も
少
し
で
あ
れ
ば

お
菓
子
を
食
べ
て
も
差
し
支
え
な
い
で

し
ょ
う
。
食
べ
る
速
度
を
で
き
る
だ
け

ゆ
っ
く
り
に
す
る
の
は
、
血
糖
値
の
上

昇
が
お
さ
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
ゆ
つ

く
り
食
べ
る
と
、
満
腹
感
が
得
ら
れ
る

う
え
に
摂
取
量
を
減
ら
せ
る
と
さ
れ
ま

す
。
平
成
２‐

（２
０
０
９
）
年
国
民
健

康

・
栄
養
調
査
で
も
、
速
く
食
べ
る
人

は
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
人
よ
り
も
肥
満
し

や
す
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

野
菜
な
ど
繊
維
の
多
い
食
物
を
糖
質
の

多
い
食
物
よ
り
も
先
に
食
べ
る
の
は
、

こ
れ
に
よ
つ
て
血
糖
値
の
上
昇
が
お
さ

え
ら
れ
る
こ
と
が
、
健
康
な
人
で
も
糖

尿
病
患
者
で
も
実
証
さ
れ
て
い
る
か
ら

で
す

（図
２
）。
「野
菜
を
先
に
」
の
習

慣
を
２
年
半
続
け
て
、
血
糖
の
平
均
値

で
あ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
缶
が
大
幅
に
改

善
し
た
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。
健
康

に
よ
い
と
さ
れ
る
懐
石
料
理
で
は
ご
は

ん
を
最
後
に
出
し
、　
一
般
の
食
事
で
も

甘
い
デ
ザ
ー
ト
を
最
後
に
出
す
の
は
、

血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
な
い
だ
け
で
な

１

１

，

メ

ー

く
、
初
め
か
ら
摂
食
中
枢
を
満
足
さ
せ

て
し
ま
う
と
料
理
を
味
わ
う
喜
び
を
お

さ
え
て
し
ま
う
面
も
あ
る
か
ら
で
す
。

ｆ
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
の
導
入
で
、
味
覚
と

快
感
の
信
号
が
島
皮
質
や
視
床
下
部
の

満
腹
中
枢
で
処
理
さ
れ
、
報
酬
系
を
ど

の
よ
う
に
活
性
化
さ
せ
る
か
が
わ
か
り

ま
し
た
。

」ヽゝ
つ
し
た
成
果
が
、
お
い
し

さ
を
保
ち
な
が
ら
健
康
を
守
る
今
後
の

栄
養
指
導
に
も
活
か
さ
れ
る
時
代
が
く

る
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
肥
満
の
大
き

な
原
因
と
な
っ
て
い
る
急
速
に
血
糖
を

上
げ
る
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
が
改
善
さ
れ

れ
ば
、
ミ
シ
エ
ル

・
オ
バ
マ
大
統
領
夫

人
の
目
標
も
達
成
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
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