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●
「
糖
質
制
限
」
の
食
事
と
健
康

炭
水
化
物
は
異
常
に
多
く
の
糖
質
を
含
ん
だ
食
べ
物
で
す
。

人
間
の
歴
史
を
た
ど
る
と
、
ム
ギ
や
コ
メ
と
い
う
炭
水
化
物

を
大
量
に
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
の
歴
史
は
浅
い

も
の
で
す
。
５
０
万
年
の
人
間
の
歴
史
の
中
で
、
１
万
年
ほ

ど
で
す
。
そ
れ
以
前
に
は
、
め
っ
た
に
大
量
の
糖
質
を
摂
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
で
す
か
ら
、
体
内
で
ブ
ド
ウ

糖
を
生
成
す
る
機
能
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
の
に
、
血
糖
値
を
下

げ
る
機
能
は
貧
し
い
も
の
で
す
。
人
間
の
か
ら
だ
の
つ
く
り

は
飢
え
に
は
強
く
、
高
血
糖
に
は
弱
い
の
で
す
。

ま
た
、
「
糖
質
」
に
は
麻
薬
の
よ
う
な
依
存
性
が
あ
り
ま

す
。
夏
井
さ
ん
は
「
糖
質
中
毒
」
と
さ
え
呼
ん
で
い
ま
す
。

こ
れ
は
５
０
０
万
年
に
お
よ
ぶ
人
類
史
を
た
ど
っ
て
た
ど
り

つ
い
た
人
間
と
穀
物
と
の
関
係
か
ら
出
て
き
た
結
論
で
す
。

「
こ
れ
ぞ
、
ヒ
ツ
ジ
の
皮
を
か
ぶ
っ
た
オ
オ
カ
ミ
な
ら
ぬ
、

デ
ン
プ
ン
の
衣
を
か
ぶ
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
で
あ
り
、
ト
ロ
イ
の

木
馬
だ
。
」
「
こ
れ
が
砂
糖
だ
っ
た
ら
、
そ
の
強
烈
な
甘
さ

か
ら
、
「
甘
く
て
美
味
し
い
け
れ
ど
、
何
と
な
く
体
に
悪
い

か
も
」
と
い
う
意
識
が
頭
に
浮
か
ぶ
こ
と
も
あ
る
が
、
パ
ン

も
ご
飯
も
う
ど
ん
も
、
そ
れ
自
体
は
甘
く
な
い
た
め
、
「
砂

糖
の
よ
う
に
か
ら
だ
に
悪
い
か
も
」
と
い
う
発
想
は
、
絶
対

に
頭
に
浮
か
ば
な
い
と
思
う
。
」

近
ご
ろ
は
、
糖
質
の
代
表
で
あ
る
砂
糖
に
つ
い
て
は
、
そ

の
害
が
問
題
に
な
っ
て
、
製
品
と
し
て
の
糖
質
を
避
け
る
人

は
増
え
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
炭
水
化
物
の
正
体
が
「
糖

質
」
で
あ
る
こ
と
を
見
抜
い
て
い
る
人
は
少
な
い
よ
う
で
す
。

わ
た
し
は
学
生
の
こ
ろ
か
ら
玄
米
菜
食
を
実
行
し
て
き
ま

し
た
。
そ
れ
は
、
精
製
さ
れ
た
白
米
よ
り
も
無
精
製
の
玄
米

の
ほ
う
が
、
栄
養
上
か
ら
も
優
れ
て
い
る
と
い
う
考
え
か
ら

で
し
た
。
玄
米
菜
食
を
す
す
め
る
人
た
ち
か
ら
も
食
事
法
を

学
ん
で
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
ん
な
栄
養
指
導
を
す
る
人

た
ち
の
な
か
で
も
、
コ
メ
や
コ
ム
ギ
の
本
質
が
「
糖
質
」
で

あ
っ
て
、
本
質
的
に
は
砂
糖
に
換
算
さ
れ
る
栄
養
素
で
あ
る

と
い
う
観
点
に
欠
け
て
い
る
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
十
年
ほ
ど
で
糖
質
制
限
の
食
事
の
考
え
か

た
が
急
速
に
広
ま
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
「
糖
質
過
剰
症

候
群
」
と
い
う
名
称
で
、
高
血
圧
や
認
知
症
を
始
め
多
く
の

病
気
と
の
関
係
を
研
究
し
た
本
も
出
て
き
ま
し
た
。
わ
た
し

も
自
ら
の
健
康
の
た
め
に
、
厳
密
か
つ
正
確
な
方
法
で
糖
質

制
限
食
を
実
行
し
始
め
ま
し
た
。
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今
月
は
、
わ
た
し
の
目
か
ら
ウ
ロ
コ
が
落
ち
た
す
ご
い
本

を
紹
介
し
ま
す
。
こ
ん
な
に
い
ろ
い
ろ
な
面
か
ら
わ
た
し
の

考
え
を
刺
激
す
る
本
に
出
会
う
の
は
久
し
ぶ
り
の
こ
と
で
す
。

夏
井
睦
『
炭
水
化
物
が
人
類
を
滅
ぼ
す
⒝
糖
質
制
限
か
ら
み

ま
こ
と

た
生
命
の
科
学
』(

2
0
1
3

光
文
社
新
書)

で
す
。
た
だ
単
に
、

糖
質
制
限
の
食
事
法
に
つ
い
て
書
か
れ
た
本
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
の
「
生
命
の
科
学
」
と
い
う
言
葉
に
は

ウ
ソ
も
偽
り
も
あ
り
ま
せ
ん
。

「
炭
水
化
物
」
の
話
か
ら
始
ま
っ
て
、
人
類
の
歴
史
を
さ

か
の
ぼ
り
、
食
物
と
人
間
と
の
関
係
、
生
命
の
誕
生
の
話
に

ま
で
行
き
着
く
の
で
す
。
そ
の
一
つ
一
つ
の
話
題
が
わ
た
し

た
ち
の
常
識
を
根
本
か
ら
く
つ
が
え
し
て
行
き
ま
す
。

こ
の
本
の
最
大
の
魅
力
は
、
疑
問
を
持
っ
た
問
題
に
つ
い

て
ど
こ
ま
で
も
探
っ
て
い
く
態
度
で
す
。
世
間
で
は
常
識
と

さ
れ
て
疑
わ
れ
な
い
こ
と
に
つ
い
て
根
本
的
に
探
究
し
て
い

ま
す
。
す
で
に
書
か
れ
た
文
献
を
調
べ
る
だ
け
で
な
く
、
新

た
な
発
想
に
よ
っ
て
世
界
を
見
直
し
て
い
ま
す
。

そ
う
し
て
書
か
れ
た
文
章
は
、
ど
こ
を
と
っ
て
も
ム
ダ
が

あ
り
ま
せ
ん
。
わ
た
し
た
ち
の
知
り
た
い
こ
と
が
的
確
か
つ

簡
潔
明
瞭
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。
ど
の
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ち
ょ
っ

と
驚
く
豆
知
識
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
も
、
夏
井

睦
さ
ん
の
ユ
ー
モ
ア
あ
る
人
柄
ま
で
が
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
糖
質
制
限
と
は
何
か
？

「
糖
質
制
限
」
と
い
う
の
は
、
最
近
、
よ
く
聞
く
よ
う
に

な
っ
た
食
事
法
で
す
。
も
と
は
糖
尿
病
の
治
療
の
た
め
の
も

の
で
し
た
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
効
果
や
ほ
か
の
病
気
に
も
効

果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
炭
水
化
物
」
を
摂
ら
な

い
こ
と
に
よ
っ
て
血
糖
値
の
上
昇
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。

現
在
、
日
本
で
も
っ
と
も
多
い
病
気
が
、
高
血
圧
と
糖
尿

病
で
す
。
高
血
圧
症
の
患
者
は
４
０
０
０
万
人
以
上
、
糖
尿

病
患
者
は
約
２
０
０
０
万
人
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
医
食
同
源
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
病
気
と
健
康

と
の
根
本
問
題
は
食
事
に
あ
る
の
で
す
。

一
般
に
ど
ん
な
食
事
が
理
想
か
と
い
う
と
、
ま
ず
「
バ
ラ

ン
ス
の
い
い
食
事
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
基
本
は
「
三
大
栄

養
素
」
で
す
。
炭
水
化
物
（
糖
質
）
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質

の
三
つ
の
カ
ロ
リ
ー
を
基
準
に
し
た
次
の
よ
う
な
割
合
で
す
。

［
炭
水
化
物

：

総
タ
ン
パ
ク
質

：

総
脂
質
］
＝
［
55
～
75
％

：

10
～
15
％

：

15
～
30
％
］
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炭
水
化
物
が
圧
倒
的
に
多
い
の
で
す
。
で
は
、
こ
の
割
合

は
ど
の
よ
う
に
し
て
決
ま
っ
た
の
か
。
そ
れ
が
こ
う
書
か
れ

て
い
ま
す
。
「
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所
が
、
日
本
人
の
平

均
的
な
食
事
を
調
査
し
、
そ
の
平
均
値
を
算
出
し
た
も
の
を

ベ
ー
ス
に
作
ら
れ
た
」
の
だ
そ
う
で
す
。
た
し
か
に
、
わ
た

し
た
ち
の
毎
日
の
食
事
は
、
主
食
の
コ
メ
と
お
か
ず
で
成
り

立
っ
て
い
ま
す
。
お
弁
当
と
い
っ
た
ら
、
こ
の
よ
う
な
バ
ラ

ン
ス
に
な
り
ま
す
。

●
炭
水
化
物
と
は
何
か
？

「
炭
水
化
物
」
と
は
コ
メ
や
コ
ム
ギ
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ
で
す
。

主
要
成
分
は
「
糖
質
」
で
す
。
人
が
食
べ
れ
ば
「
ブ
ド
ウ
糖
」

に
変
わ
る
の
で
す
。
血
糖
値
を
上
げ
る
の
は
糖
質
だ
け
な
の

で
、
糖
尿
病
の
治
療
に
炭
水
化
物
の
制
限
を
す
る
わ
け
で
す
。

血
糖
値
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度
の
こ
と
で
す
。

空
腹
時
の
平
均
は
、
血
液
１
デ
シ
リ
ッ
ト
ル
あ
た
り
１
０
０

㎎
で
す
。
糖
尿
病
の
患
者
で
は
、
２
０
０
㎎
か
ら
３
０
０
㎎

ま
で
上
昇
し
ま
す
。
い
わ
ば
血
液
が
糖
分
で
ド
ロ
ド
ロ
に
な

る
の
で
、
血
流
を
悪
く
し
て
血
管
を
痛
め
つ
け
た
り
、
全
身

に
及
ん
で
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

糖
尿
病
と
い
う
と
砂
糖
や
甘
い
も
の
が
よ
く
な
い
と
思
い

が
ち
で
す
が
、
そ
れ
よ
り
も
大
量
の
糖
質
が
炭
水
化
物
と
し

て
摂
取
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
炭
水
化
物
を
摂
ら
な
く
て

も
、
た
い
て
い
の
食
べ
物
が
微
量
の
糖
質
を
含
ん
で
い
ま
す

し
、
肝
臓
で
は
脂
肪
か
ら
ブ
ド
ウ
糖
を
生
成
し
て
い
ま
す
。

三
大
栄
養
素
を
基
準
に
し
た
食
事
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

な
の
で
し
ょ
う
か
。
定
食
や
お
弁
当
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
。
60
％
が
「
主
食
」
の
ご
飯
、
あ
と
が
「
お
か

ず
」
で
、
20
％
が
タ
ン
パ
ク
質
、
20
％
が
脂
質
と
い
う
よ
う

な
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
ご
飯
一
膳
は
１
５
０
ｇ
く
ら
い
で
、
そ

の
50
％
が
「
糖
質
」
な
の
で
75
ｇ
、
一
個
４
ｇ
の
角
砂
糖
に

換
算
す
る
と
19
個
ほ
ど
食
べ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ち
な
み
に
、
糖
質
１
ｇ
で
血
糖
値
が
３
㎎
／
dL
上
が
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
75
ｇ
の
糖
質
で
血
糖
値
は
２
２
５

㎎
／
dL
あ
が
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
空
腹
時
に
加
え
る
と
、

３
２
５
㎎
／
dL
の
高
血
糖
に
な
り
ま
す
。
ほ
か
の
炭
水
化
物

で
は
、
食
パ
ン
な
ら
６
枚
切
り
一
枚
で
30
ｇ
グ
ラ
ム
、
角
砂

糖
で
８
個
、
白
米
一
膳
、
う
ど
ん
一
杯
な
ら
ば
55
ｇ
、
そ
れ

ぞ
れ
角
砂
糖
で
14
個
と
い
う
計
算
に
な
り
ま
す
。
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