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１０
回

″

ヽ
‥

「糖
質
制
限
食
」
「糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
近
年
非
常
に
流
行
し
て
い
る
、
信
奉
者
の
多
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
す
。

「糖
質
を
食
べ
る
な
」
な
ど
と
い
う
極
端
な
食
事
論
に
対
し
て
、
私
た
ち
は
ど
う
考
え
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。

か
ら
あ
り
ま
し
た
。

は
じ
め
に

高橋久仁子 (たかはしくに )

群馬大学名誉教授。1972年日本女子大学 家政学部 食物学科 管理栄養士専攻
卒業 (管理栄養士)。 1982年東北大学大学院 農学研究科 博士課程修了 (農学
博士)。 日本に初めてフードフアディズム (食品の効果を過大に評価すること)

という概念を紹介した (1995年本誌にて)。 著書に『フードフアディズム』(中
央法規)、 『「食べもの神話」の落とし穴』 (講談社ブルーバックス)、 『食と健康

Q&A』 (カザン)な どがある。

あ
る
食
品
や
栄
養
素
を

「減
量
の
敵
」
と
見
な

し
て
排
除
す
る
、
あ
る
い
は
逆
に

「減
量
の
味
方
」

と
し
て
推
奨
す
る
、
と
い
う
食
事
法
は
今
ま
で
に

も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
し
た
。
昨
今
は

「糖
質
制
限

食
」
が
何
か
と
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

先
月
号
で
紹
介
し
た

「○
○
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

一

覧
表
に

「主
食
抜
き
」
や

「炭
水
化
物
抜
き
」
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、
た
と
え
ば

「ゆ

で
卵
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
ゆ
で
卵
だ
け
を
１
日
に
何

個
も
食
べ
、
そ
の
他
の
食
品
類
は
穀
類
も
食
べ
て

は
い
け
な
い
の
で
、
こ
れ
も
糖
質
制
限
食
の
ひ
と

つ
で
す
。

こ
の
よ
う
に
炭
水
化
物
を
減
量
の
敵
と
見
な

し
、
食
べ
ず
に
や
せ
る
、
と
い
う
考
え
方
は
以
前
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日ごろの食生活が大きく影響する肥満。本ページ

は、肥満やダイエツトについて、さまざまな専門

の先生方にわかりやすく解説していただきます。

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
と
は

体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
栄
養
素

（
工

ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
）
は
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、

炭
水
化
物
で
あ
り
、
こ
れ
ら
を
三
大
栄
養
素
と
い

う
、
と
は
誰
も
が
義
務
教
育
で
学
ん
で
い
ま
す
。

ｌ
ｇ
に
つ
き
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ
ク
質
は
４
回
、

脂
質
は
９
口
を
産
生
す
る
こ
と
も
、　
一
緒
に
学
び

ま
し
た
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
は
タ
ン

パ
ク
質

宅
「ｏ
二

こ
、
脂
肪

η
ω
し
、
炭
水
化

物

（ｏ
雲
σ
ｏ
す
く
彎
ω
お
）
の
英
語
の
頭
文
字
を
組

み
合
わ
せ
て

一
般
に
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス

（Ｐ
Ｆ
Ｃ

比
率
）
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
脂
質
は
英
語

で

Ｅ
ｕ
こ

で
す
が
、
脂
質
由
来
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
大



半
は
油
脂

６
一一
ω
コ
Ｑ
Ｆ
し

な
の
で
Ｐ
Ｌ
Ｃ
で

は
な
く
Ｐ
Ｆ
Ｃ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
の
１
つ
で
あ
る
炭
水

化
物
の
摂
取
を
極
端
に
減
ら
す
食
事
法
は

「糖
質

制
限
食
」
、
あ
る
い
は

「低
糖
質
食
」
、
ま
た
は

「炭

水
化
物
制
限
食
」
「低
炭
水
化
物
食
」
な
ど
、
呼

び
名
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
減
量
に
有
効
と
の

こ
と
で
す
。
炭
水
化
物
豊
富
な
食
品
を
食
べ
な
け

れ
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
の
多
い
食
品
を
無
制

限
に
食
べ
て
も
体
重
が
ぐ
ん
ぐ
ん
減
る
の
だ
そ
う

で
す
。

炭
水
化
物
、
糖
質
と
は

ま
ず
、
炭
水
化
物
と
糖
質
に
つ
い
て
き
ち
ん
と

理
解
し
て
お
き
ま
し
よ
う
。
栄
養
学
で
は
、
こ
の

２
つ
は
同
義
語
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
ま
す
。
『生

化
学
辞
典
　
第
４
版
』
η
で
は

「炭
水
化
物
＝
糖

質
」
と
な
っ
て
お
り
、
「糖
質
」
に
は

Ｊ
灰
水
化
物
、

古
く
は
含
水
炭
素
と
も
い
う
。
糖
質
、
す
な
わ
ち

炭
水
化
物
は
…
…
」
と
あ
り
、
両
者
を
全
く
区
別

し
て
い
ま
せ
ん
。
「栄
養

・
食
糧
学
用
語
辞
典
』
ａ

で
は

Ｊ
灰
水
化
物
」
は
炭
水
化
物
と
し
て
説
明
し
、

「糖
質
」
は

「糖
、
炭
水
化
物
と
ほ
ぼ
同
義
。
四

訂
日
本
食
品
標
準
成
分
表
で
は
炭
水
化
物
を
糖
質

と
繊
維
に
分
け
て
記
載
し
て
い
た
」
と
あ
り
ま
す
。

１
９
８
２
年
に
公
表
さ
れ
た

『
四
訂
日
本
食
品

標
準
成
分
表
』
で
は
確
か
に
炭
水
化
物
が

「糖
質

と
繊
維
」
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
と
き

の

「繊
維
」
と
は
食
品
を

「酸
と
ア
ル
カ
リ
で

処
理
し
た
残
澄
」
の
こ
と
で
、
今
言
う
と
こ
ろ

の

「食
物
繊
維
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
後
、

２
０
０
０
年
に
公
表
さ
れ
た

『五
訂
日
本
食
品
標

準
成
分
表
』
で
は
こ
の
区
分
は
な
く
な
り

「食
物

繊
維
」
が
別
項
目
と
し
て
設
け
ら
れ
ま
し
た
が
、

炭
水
化
物
の
成
分
値
に
は
食
物
繊
維
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
現
在
使
わ
れ
て
い
る
成
分
表
は

「日
本

食
品
標
準
成
分
表
２
０
１
０
」
で
す
が
、
炭
水

化
物
に
関
し
て
は

「五
訂
」
と
同
じ
扱
い
で
す
。

２
０
０
０
年
以
降
、
食
品
成
分
表
上
で
は

「糖
質

＋
繊
維
＝
炭
水
化
物
」
で
は
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
販
売
す
る
食
品
に
栄
養
成
分
や
力

ロ
リ
ー
を
表
示
す
る
際
の
基
準
で
あ
る

「栄
養
表

示
基
準
」
鋤
で
は
少
し
事
情
が
異
な
り
、
「炭
水
化

物
か
ら
食
物
繊
維
を
除
い
た
も
の
が
糖
質
」
、
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
「糖
類
」
も

「栄
養
表

示
基
準
」
で
は

「糖
類

（単
糖
類
又
は
二
糖
類
で

あ
っ
て
、
糖
ア
ル
コ
ー
ル
で
な
い
も
の
に
限
る
ｙ

と
さ
れ
て
お
り
、
プ
ド
ウ
糖
や
麦
芽
糖
、
砂
糖
な

ど
、
甘
み
を
呈
す
る
糖
質
が
糖
類
と
い
う
こ
と
で

す
。
た
だ
し
、
乳
糖
も
二
糖
類
で
す
が
、
ほ
と
ん

ど
甘
く
あ
り
ま
せ
ん
。
「糖
分
」
も
よ
く
使
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
定
義
的
な
も
の
は
何
も
あ
り
ま
せ

ん
。
糖
類
と
同
様
、
甘
み
を
呈
す
る
も
の
を
指
し

て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。

で
は
、
い
わ
ゆ
る

「糖
質
制
限
食
」
の

「糖
質
」

と
は
食
品
成
分
表
と
栄
養
表
示
基
準
、
ど
ち
ら
の

定
義
に
基
づ
い
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
資
料
を
見

る
限
り
、
ど
う
も
栄
養
表
示
基
準
が
定
め
る

「糖

質
」
、
す
な
わ
ち

Ｊ
灰
水
化
物
マ
イ
ナ
ス
食
物
繊
維
」

を
指
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
ち
ま
た
の
糖
質
制
限
食
に
関
す
る

情
報
を
見
て
い
る
と
、
炭
水
化
物
と
糖
質
は
別
物

と
考
え
て
い
る
よ
う
な
文
章
に
も
道
遇
し
ま
す
。

「炭
水
化
物
と
糖
質
を
ゼ
ロ
に
し
て
、
卵
、
豆
腐
、

納
豆
、
こ
ん
に
ゃ
く
と
肉
だ
け
で
体
重
減
」
と
の

個
人
的
な
体
験
談
は
、
炭
水
化
物
は
デ
ン
プ
ン
の

よ
う
な
も
の
、
糖
質
は
甘

い
も
の
、
と
勘
違

い

し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
あ
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
食
品
販
売
会
社
の
サ
イ
ト
に
は

「炭

水
化
物
は
体
の
中
で
分
解
さ
れ
る
と
糖
質
に
変
わ

り
、
…
…

（中
略
）
…
…
炭
水
化
物
が
分
解
さ
れ

た
状
態
で
あ
る

『糖
質
』
は
脳
の
唯

一
の
栄
養
素

…
…
」
と
、
と
ん
で
も
な
い
こ
と
が
書
い
て
あ
り

ま
し
た
。
正
し
く
は

「炭
水
化
物
の
う
ち
、
デ
ン

プ
ン
は
消
化
管
の
中
で
分
解
さ
れ
る
と
ブ
ド
ウ
糖

に
な
り
ま
す
。
『ブ
ド
ウ
糖
』
は
脳
の
唯

一
の
栄

養
素
…
…
」
で
あ
り
、
こ
の
よ
う
な
初
歩
的
な
認

識
に
欠
け
る
会
社
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
な
る
も
の

を
販
売
し
て
い
る
の
は
少
々
怖
い
気
が
し
ま
す
。

糖
質
制
限
食
と
は

糖
質
制
限
食
に
も
い
く
つ
か
の

″流
儀
″
は
あ
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る
よ
う
で
す
が
、
基
本
的
に
は

「主
食

（米
飯
、

バ
ン
、
め
ん
類
等
）
は
食
べ
ず
、
お
か
ず
だ
け
食

べ
る

（イ
モ
や
カ
ボ
チ
ャ
料
理
は
ダ
メ
）
。
菓
子

類

・
飲
料
類
は
ダ
メ
。
こ
れ
さ
え
守
れ
ば
、
肉

・

魚
介
類

ｏ
卵
類
は
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
か
ま
わ
な

い
。
牛
乳
は
乳
糖
を
含
む
の
で
１
０
０
”
程
度
ま

で
に
。
蒸
留
酒
は
飲
ん
で
も
よ
い
」
と
の
こ
と
。
「栄

養
価
計
算
を
す
る
必
要
が
な
い
」
そ
う
で
、
こ
れ

も
人
気
の
秘
密
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

糖
質
制
限
食
が
な
ぜ
や
せ
る
の
か
と
い
う
と
、

「
デ
ン
プ
ン
や
砂
糖
、
プ
ド
ウ
糖
な
ど
の
糖
質
を

摂
取
し
な
け
れ
ば
食
後
の
血
糖
値
上
昇
は
起
こ
ら

ず
、
血
糖
値
を
低
下
さ
せ
る
た
め
の
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
な
い
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
プ
ド
ウ
糖
を

脂
肪
に
変
え
、
た
め
込
む
作
用
が
あ
る
か
ら
太
る

原
因
。
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
は
い
く
ら
食
べ
て
も

血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
な
い
の
で
イ
ン
ス
リ
ン
が
分

泌
さ
れ
に
く
い
か
ら
体
の
脂
肪
が
増
え
に
く
い
。

ま
た
、
タ
ン
パ
ク
質
は
満
腹
感
が
得
ら
れ
や
す
く
、

消
化

・
吸
収
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
よ
け
い
使
う
か

ら
太
ら
な
い
」
の
だ
そ
う
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の

分
泌
が
太
る
原
因
と
決
め
つ
け
て
い
る
点
は
不
可

解
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
計
算
の
必
要
が
な
い
と
い
う
の
が

ウ
リ
で
す
か
ら
力
ロ
リ
ー
に
関
し
て
ほ
と
ん
ど
語

ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
糖
質
制
限
食
の

一

日
の
例
を
紹
介
す
る
新
聞
記
事
が
あ
り
ま
し
た
。

「朝
食

¨
ト
マ
ト
ジ

ュ
ー
ス

・
チ
ー
ズ

・
卵
と
じ

・

小
松
菜
の
ご
ま
和
え
、
昼
食

¨
サ
ワ
ラ
の
有
馬
焼

き

・
に
ん
じ
ん
と
セ
ロ
リ
の
か
つ
お
節
和
え

・
ト

マ
ト

・
冷
や
や
っ
こ

・
大
根
サ
ラ
ダ

。
目
玉
焼
き
、

夕
食

¨
自
菜
の
み
そ
汁

・
鱈
の
ち
り
蒸
し
ポ
ン
酢

。

八
ム
と
野
菜
の
炒
め
煮

・
鶏
肉
の
ハ
ー
ブ
焼
き

・

厚
揚
げ
の
そ
ぼ
ろ
煮
」
だ
そ
う
で
す
。

何
品
も
の
メ
ニ
ュ
ー
が
並
び
、
力
ロ
リ
ー
が

気
に
な
る
と
こ
ろ
で
し
た
が
、
「総
力
ロ
リ
ー
は

１
２
０
９
回
」
と
あ
っ
た
の
で
び
っ
く
り
し
ま
し

た
。
５０
歳
代
後
半
の
男
性
の
１
日
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
た
っ
た
１
２
０
９
膨
と
は
、
糖
質
制
限
だ

け
で
な
く
、
こ
れ
は
立
派
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
食

と
い
え
ま
す
。

食
事
は
普
通
、
主
食
と
副
食
の
組
み
合
わ
せ
で

食
べ
る
も
の
で
す
。
糖
質
制
限
食
に
挫
折
し
た
人

は
、
主
食
を
食
べ
ら
れ
な
い
の
が
辛
か
っ
た
と
い

い
ま
す
。
お
か
ず
だ
け
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
よ

う
と
思
っ
て
も
案
外
難
し
く
、
結
果
的
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
制
限
に
な
る
と
い
う
こ
と
も
あ
る
の
で

し
ょ
う
。

し
か
し
、
主
食
な
し
で
お
か
ず
だ
け
を
た
く
さ

ん
食
べ
ら
れ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
連

日
連
夜
、
「塩
味
の
焼
き
鳥
、
バ
ラ
肉
た

っ
ぶ
り

の
野
菜
炒
め
、
べ
―
コ
ン
エ
ッ
グ
、
パ
タ
ー
た
っ

ぷ
り
の
オ
ム
レ
ツ
、
そ
し
て
ウ
イ
ス
キ
ー
や
焼
酎

を
浴
び
る
ほ
ど
飲
む
」
よ
う
な
食
生
活
を
続
け
る

こ
と
が
で
き
る
人
で
は
体
重
減
は
難
し
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

Ｐ
Ｆ
Ｃ
比
を
無
視
し
て
い
い
の
か

来
年
度
か
ら
使
わ
れ
る

「日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
２
０
１
５
年
版
」
の
で
は
、
炭
水
化
物
の
栄

養
学
的
な
主
な
役
割
に
つ
い
て

「組
織
に
ブ
ド
ウ

糖
を
供
給
す
る
こ
と
で
あ
る
が
、
乳
児
以
外
は
通

常
、
た
く
さ
ん
の
炭
水
化
物
を
摂
取
し
て

い
る
か

ら
推
定
必
要
量
を
算
定
す
る
意
味
も
価
値
も
乏
し

い
」
と
記
述
し
て
い
ま
す

（Ｐ
ｌ
４
４
）
。

こ
の

「２
０
１
５
年
版
」
で
は

「
エ
ネ
ル
ギ
ー

産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
」
（Ｐ
ｌ
５
３
～
１
６
２
）

と
い
う
章
が
設
け
ら
れ
、
い
わ
ゆ
る
Ｐ
Ｆ
Ｃ
比
率

に
つ
い
て
生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防
と
重
症
化
予

防
を
目
的
と
し
て
論
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。

炭
水
化
物
に
つ
い
て
は

「炭
水
化
物
は
必
須
栄

養
素
で
あ
る
が
、
特
殊
な
条
件
下
を
除
け
ば
、
摂

取
量
が
必
要
量
を
下
回
る
こ
と
は
考
え
に
く
い
」

（Ｐ
ｌ
５
３
）
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
普
通
だ

っ
た

ら
あ
り
得
な
い
、
で
も
、
厳
し
い
糖
質
制
限
食
な

ら
必
要
量
を
下
回
る
こ
と
も
あ
り
得
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

表
１
は
こ
の
章
の
炭
水
化
物
に
つ
い
て
ま
と
め

ら
れ
た
部
分
で
す

（
Ｐ
ｌ
５
５
）
。
炭
水
化
物
の

摂
取
に
つ
い
て
、
考
え
る
べ
き
こ
と
は
た
く
さ
ん

あ
り
、
食
べ
な
い
方
が
い
い
と
簡
単
に
結
論
づ
け

で
き
な
い
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る
と
思
い

ま
す
。
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な
お
こ
の

「２
０
１
５
年
版
」
で
は
タ
ン
パ
ク

質
に
つ
い
て
は

「現
時
点
で
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の

耐
容
上
限
量
を
設
定
し
得
る
明
確
な
根
拠
と
な
る

報
告
は
十
分
に
は
見
当
た
ら
な
い
。
そ
こ
で
耐
容

上
限
量
は
設
定
し
な
い
こ
と
と
し
た
」
（
Ｐ
９７
）

と
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
生
活
習
慣
病
と
の
関
連

で
は

「日
本
人
を
含
む
調
査
に
よ
れ
ば
、
た
ん
ぱ

く
質
の
過
剰
摂
取
が
糖
尿
病
や
心
血
管
疾
患
の
発

症
リ
ス
ク
増
加
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
る
。
た

ん
ぱ
く
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
２０
％
ェ
ネ
ル
ギ
ー

を
超
え
た
場
合
の
健
康
障
害
と
し
て
、
糖
尿
病
発

症
リ
ス
ク
の
増
加
、
心
血
管
疾
患
の
増
加
、
が
ん

の
発
症
率
の
増
加
、
骨
量
の
減
少
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
増

加
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
。
（中
略
）
た
ん
ぱ
く
質

エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
２０
％
ェ
ネ
ル
ギ
ー
を
超
え
た

場
合
の
安
全
性
は
確
認
で
き
な
い
と
述
べ
、
注
意

を
喚
起
し
て
い
る
」
（Ｐ
９８
）
と
あ
り
ま
す
。

「
こ
れ
以
上
は
タ

ン
パ
ク
質
の
過
剰
摂
取
に
な

る
」
と
断
言
で
き
る
報
告
が
十
分
に
見
当
た
ら
な

い
か
ら
耐
容
上
限
量
は
設
定
し
な
い
の
で
あ
り
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
糖
質
制
限
食
論
者
た
ち
が
、
こ

れ
を
理
由
に

「タ
ン
パ
ク
質
は
い
く
ら
食
べ
て
も

大
丈
夫
」
と
言
い
切
る
の
は
、
無
責
任
な
よ
う
に

思
え
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
知
見
を
総
合
し
て
、
「２
０
１
５

年
版
」
で
は
Ｐ

¨
Ｆ

¨
Ｃ
を
１３
～
２〇

一
２０
～
３〇

一

５０
～
６５
と
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
糖
質
制

限
食
論
者
た
ち
は
こ
の
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
を

″人

類
に
と
っ
て
最
悪
の
パ
ラ
ン
ス
〃
と
言
い
放
ち
、

無
視
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。

食
べ
方
は
個
人
の
自
由
？

コ
メ
、
コ
ム
ギ
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
は
世
界
の
三

大
穀
類
と
言
わ
れ
、
世
界
の
人
々
は
穀
類
と
豆
類

を
基
本
的
食
糧
と
し
て
食
生
活
を
営
ん
で
き
ま
し

た
。
経
済
的
に
豊
か
に
な
る
と
動
物
性
食
品
が
増

加
し
植
物
性
食
品
が
減
少
す
る
の
は

一
般
的
な
消

費
傾
向
で
す
が
、
日
本
も
ま
た
例
外
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
日
本
人
の
食
生
活
は

「た
く
さ
ん

の
主
食
に
少
し
の
お
か
ず
。
お
か
ず
は
魚
介
類
が

ほ
と
ん
ど
で
、
肉
、
卵
、
牛
乳

・
乳
製
品
は
た
ま

に
食
べ
る
」
か
ら

「少
量
の
主
食
に
豊
富
な
動
物

性
食
品
と
油
脂
類
」
に
姿
を
変
え
、
そ
れ
に
伴

っ

て
肥
満
も
増
加
し
て
き
ま
し
た
。
糖
質
制
限
食
で

肥
満
が
減
る
と
の
主
張
は
こ
の
糖
質
摂
取
の
減
少

表 1 炭水化物摂取と生活習慣病の発症予防について
(「日本人の食事摂取基準 2015年版」P.155よ り)

炭水化物摂取を控える、いわゆる低炭水化物食の生活習慣病の発症予

防への効果を検討した研究もある程度存在し、その結果をまとめたメタ・

アナリシスも存在する。例えば、四つのコホート研究をまとめたメタ・

アナリシスでは、総死亡率の有意な上昇が認められている。なお、同時

に検討された循環器疾患の死亡率並びに発症率とは有意な関連は認めら

れなかった。しかし、この研究では炭水化物の摂取量に関する記述はな

く、そのため、ここで参考にするのは難しい。

生活習慣病の発症は、炭水化物全体としてよりも、食物繊維やグリセ

ミック・インデックス、糖類の細分類 (単糖類、二糖類、多糖類の別)

などの影響を大きく受ける。例えば、糖尿病の発症への穀類由来食物繊

維や食事性グリセミック・インデックス (及びグリセミック・ロード)

の予防効果や甘味飲料の多量摂取と肥満の関連を挙げることができる。

したがって、個々の生活習慣病の発症予防に当たっては、炭水化物の質

に注目しなくてはならない。しかし、炭水化物摂取量や食事性グリセミッ

ク・インデックスと糖尿病の発症の間には有意な関連はないとした研究

もある。このようにこれらの結果は必ずしも一致しておらず、更なる研

究を要すると考えられる。
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糖質制限食でお肉をたらふく食べるということは、
家畜をたくさん消費するということであり……。

家畜をたくさん消費するということは、その生産
のために大量の穀類や植物を消費するということ
です。それでも地球の環境は大丈夫 ?

と
肥
満
の
増
加
と
の
相
関
関
係
を
ど
の
よ
う
に
説

明
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

も
し
、
「人
類
に
と
っ
て
糖
質
制
限
食
が
最
高
」

だ

っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
で
は
地
球
上
の
全
人
類

は
養
え
ま
せ
ん
。
「糖
質
は
食
べ
な
い
」
結
果
と

し
て
増
え
る
の
は
動
物
性
食
品
で
す
。
動
物
性
食

品
は
そ
の
生
産
に
大
量
の
穀
類
や
植
物
を
必
要
と

し
ま
す
。
人
間
が
穀
類
や
豆
類
を
き
ち
ん
と
食
べ
、

多
く
な
り
す
ぎ
な
い
適
量
の
動
物
性
食
品
を
食
べ

る
こ
と
が
、
地
球
環
境
の
保
全
か
ら
も
大
切
な
こ

と
で
す
。

動
物
性
食
品
を
忌
避
し
、
植
物
性
食
品
を
礼
賛

す
る
論
も
極
端
で
す
が
、
糖
質
制
限
食
は
動
物
性

食
品
礼
賛
に
近
い
論
で
す
。
糖
質
制
限
食
は
財
布

に
厳
し
い
だ
け
で
な
く
、
地
球
環
境
に
も
厳
し
い

も
の
だ
と
思
い
ま
す
。
食
生
活
は
個
人
的
な
営
み

で
す
が
、
自
分
さ
え
良
け
れ
ば
何
を
食
べ
よ
う
と

勝
手
、
で
も
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
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