
巻頭言

の
姿
を
現
し
て
き
た
の
で
す
。
そ
の
運
用
に
つ
い
て
も
、
禁

忌
の
状
態
を
含
め
、
病
態
に
応
じ
た
き
め
細
か
い
対
応
が
提

唱
さ
れ
、
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
代
謝
に
及

ぼ
す
影
響
も
明
確
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

糖
質
制
限
食
は
、
医
学
の
範
疇
を
超
え
て
、
今
や
人
類
の

生
存
に
深
く
か
か
わ
る
問
題
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
本
書

を
読
ま
れ
る
人
が
、
そ
ん
な
と
こ
ろ
に
も
思
い
を
馳
せ
て
い

た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

２
０
１
３
年
10
月

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

安
井
廣
迪

で
と
は
異
な
っ
た
状
況
の
出
現
に
対
す
る
対
処
法
の
一
つ
と

し
て
登
場
し
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
是
非
が
科
学
的
に
検
証

さ
れ
る
前
に
、
民
間
療
法
と
し
て
世
の
中
を
席
巻
す
る
か
の

如
き
勢
い
を
示
し
ま
し
た
。

　

一
時
期
、
最
強
の
糖
尿
病
の
治
療
法
と
考
え
ら
れ
た
こ
の

食
事
療
法
は
、
近
年
の
研
究
に
よ
っ
て
よ
う
や
く
そ
の
全
体

像
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

日
本
ロ
ー
カ
ー
ボ
食
研
究
会
は
発
足
し
て
ま
だ
３
年
に
満

た
な
い
の
で
す
が
、
海
外
や
日
本
の
最
近
の
文
献
を
渉
猟
し
、

実
地
診
療
か
ら
得
ら
れ
た
デ
ー
タ
を
集
積
し
、
そ
れ
ら
全
て

を
考
察
し
て
糖
質
制
限
食
の
全
体
像
を
浮
か
び
上
が
ら
せ
る

こ
と
に
成
功
し
ま
し
た
。

　

そ
れ
は
、
こ
れ
ま
で
に
言
わ
れ
て
い
た
よ
う
な
夢
の
食
事

療
法
で
も
な
く
、
従
来
の
糖
尿
病
治
療
法
と
真
っ
向
か
ら
対

立
す
る
も
の
で
も
な
く
、
ま
さ
に
地
球
誕
生
か
ら
現
在
へ
と

連
綿
と
つ
な
が
っ
て
い
る
生
物
の
歴
史
そ
の
も
の
の
上
に
成

り
立
っ
て
い
る
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
も
の
で
あ
り
ま
し
た
。

　

右
に
左
に
大
き
く
揺
れ
た
糖
質
制
限
食
は
、
本
書
の
出
現

に
よ
っ
て
、
よ
う
や
く
そ
の
本
質
が
明
ら
か
に
な
り
、
本
来

巻
頭
言

　
「
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）」
と
い
う
言
葉
か
ら
、
あ
な

た
は
何
を
連
想
す
る
で
し
ょ
う
か
。
肥
満
し
た
体
を
少
し
で

も
ス
リ
ム
に
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
考
え
る
で
し
ょ
う
か
。

あ
る
い
は
新
し
く
提
唱
さ
れ
た
究
極
の
糖
尿
病
治
療
食
と
考

え
る
で
し
ょ
う
か
。
い
ず
れ
も
間
違
い
と
は
言
い
が
た
く
、

い
ず
れ
も
正
し
い
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
の
問
い
に
答
え
る
に
は
、
地
球
誕
生
か
ら
現
在
に
至
る

ま
で
の
壮
大
な
、
そ
し
て
悠
久
の
歴
史
を
繙
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

太
陽
の
周
囲
を
回
る
３
番
目
の
惑
星
と
し
て
地
球
と
い
う

星
が
誕
生
し
た
の
は
、
お
よ
そ
46
億
年
前
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
後
、何
億
年
も
の
時
間
を
か
け
て
地
殻
が
形
成
さ
れ
、

次
い
で
海
と
陸
が
分
か
れ
ま
し
た
。
原
始
の
海
の
中
で
化
学

反
応
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
が
作
ら
れ
た
あ
と
、
約

39
億
年
前
に
最
初
の
生
命
体
が
誕
生
し
ま
し
た
。
こ
の
生
命

体
の
後
継
者
は
大
気
中
の
二
酸
化
炭
素
を
取
り
入
れ
、
太
陽

光
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
炭
水
化
物
を
合
成
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
こ
の
炭
水
化
物
が
そ
の
後
の
生
命
体
に
と
っ
て

重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
、
同
時
に
生
体
を
構
成
す
る

高
分
子
等
の
素
材
供
給
源
と
な
っ
た
の
で
す
。
太
陽
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
用
い
て
繁
栄
す
る
数
多
く
の
植
物
を
は
じ
め
と
す
る

光
合
成
生
物
、
そ
れ
ら
を
食
べ
て
繁
殖
す
る
た
く
さ
ん
の
動

物
、
さ
ら
に
は
そ
の
動
物
や
植
物
を
食
べ
て
生
き
る
動
物
、

そ
れ
ら
の
頂
点
に
人
類
が
い
ま
す
。

　

人
類
は
、
そ
の
長
い
歴
史
の
中
で
、
麦
や
米
な
ど
穀
物
の

安
定
供
給
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
飛
躍
的
に
人
口
を

増
や
し
ま
し
た
。
炭
水
化
物
の
摂
取
こ
そ
が
人
類
の
繁
栄
の

源
で
あ
っ
た
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
す
な
わ

ち
、
人
類
の
生
存
に
必
要
不
可
欠
の
物
質
こ
そ
、
炭
水
化
物

な
の
で
す
。

　

糖
質
制
限
食
と
は
、
こ
の
炭
水
化
物
の
摂
取
を
制
限
す
る

食
事
療
法
で
す
。
人
類
の
生
存
の
根
幹
に
か
か
わ
る
炭
水
化

物
の
摂
取
を
制
限
す
る
こ
と
、
そ
れ
は
常
識
を
越
え
る
高
度

の
肥
満
、
こ
の
数
十
年
で
数
十
倍
に
増
加
し
た
糖
尿
病
，
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
異
常
高
値
、
お
よ
び
そ
れ
ら

に
引
き
続
い
て
出
現
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
な
ど
、
こ
れ
ま

23



この本を読まれる方々に

方
で
、
高
度
な
学
術
書
と
し
て
の
内
容
を
持
っ
て
い
ま
す
。

記
述
の
論
理
性
、
的
確
で
詳
細
な
文
献
の
引
用
な
ど
、
糖

尿
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
治
療
に
携
わ
る
医
師
、

管
理
栄
養
士
の
方
に
と
っ
て
は
、
こ
の
書
の
持
つ
学
問
的

な
記
述
が
大
い
に
役
に
立
つ
で
し
ょ
う
。

　

�　

巻
末
に
記
さ
れ
た
引
用
文
献
や
参
考
文
献
の
数
々
は
、

既
に
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
価
値
を
持
つ
も
の
か
ら
、
興
味

深
い
大
規
模
観
察
研
究
を
含
む
最
新
の
文
献
ま
で
を
網
羅

し
て
い
ま
す
。
こ
の
分
野
の
研
究
に
新
た
に
に
参
入
し
て

こ
ら
れ
る
新
し
い
研
究
者
の
方
々
に
と
っ
て
も
、
き
っ
と

お
役
に
立
つ
と
思
い
ま
す
。

　

本
書
が
、
糖
質
制
限
食
に
興
味
を
持
っ
て
い
る
方
々
に
、

そ
し
て
現
在
、
糖
尿
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
を
こ
の
食

事
療
法
で
改
善
し
た
い
と
思
っ
て
お
ら
れ
る
方
々
に
、
少
し

で
も
お
役
に
立
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
祈
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

著
者
一
同

す
る
、
四
角
い
枠
で
囲
ん
だ
と
こ
ろ
は
必
ず
読
む
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
そ
こ
に
は
、
あ
な
た
の
身
体
に
最
も
適

合
す
る
糖
質
制
限
食
の
ヒ
ン
ト
が
書
か
れ
て
い
る
は
ず
で

す
。
ま
た
、実
際
の
臨
床
例
も
き
っ
と
お
役
に
立
つ
で
し
ょ

う
。

　

�　

そ
し
て
、
興
味
が
わ
い
た
ら
、
そ
の
他
の
部
分
も
読
み

進
む
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
れ
ば
、
糖
質
制
限

食
の
全
体
像
が
浮
か
び
上
が
り
、
こ
の
治
療
法
の
意
義
や

問
題
点
を
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

２�

．
医
療
関
係
者
の
方
々
へ

　

�　

現
在
、
糖
尿
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
で
お
困
り
の

患
者
さ
ん
た
ち
に
対
し
て
栄
養
指
導
や
治
療
目
的
で
こ
の

治
療
法
を
導
入
し
よ
う
と
し
て
お
ら
れ
る
医
師
や
管
理
栄

養
士
な
ど
医
療
職
に
就
い
て
お
ら
れ
る
人
た
ち
に
は
、
で

き
る
だ
け
最
初
か
ら
順
を
追
っ
て
最
後
ま
で
読
ん
で
く
だ

さ
る
よ
う
希
望
し
ま
す
。

　

�　

本
書
は
、
一
般
向
け
の
体
裁
を
と
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

し
て
書
き
方
も
一
般
向
け
に
し
て
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
一

こ
の
本
を
読
ま
れ
る
方
々
に

　

本
書
は
、
糖
質
制
限
食
（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）
と
し
て
知
ら
れ

る
食
事
療
法
に
つ
い
て
、
現
時
点
で
分
か
っ
て
い
る
こ
と
を
、

６
つ
の
章
（
序
章
と
補
遺
を
入
れ
る
と
８
章
）
に
分
け
、
関

連
す
る
コ
ラ
ム
を
付
し
て
解
説
し
た
も
の
で
す
。

　

こ
の
本
を
読
ん
で
み
よ
う
と
思
わ
れ
る
方
に
は
、
大
き
く

分
け
て
２
通
り
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
そ
の
方
々
に
著
者
か
ら
の
希
望
を
お
伝
え
し
ま
す
。

１�

．
一
般
の
方
々
へ

　

�　

自
ら
の
糖
尿
病
や
い
わ
ゆ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
、

あ
る
い
は
肥
満
を
こ
の
食
事
療
法
で
治
そ
う
と
し
て
い
る

一
般
の
方
（々
医
療
職
に
な
い
）は
、
次
の
よ
う
な
点
を
考

慮
し
な
が
ら
読
ん
で
下
さ
る
よ
う
希
望
し
ま
す
。

　

�　

最
初
か
ら
全
体
を
読
む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の

興
味
の
あ
る
と
こ
ろ
か
ら
読
み
始
め
て
く
だ
さ
い
。
そ
の

際
、
分
か
ら
な
い
と
こ
ろ
は
飛
ば
し
読
み
し
て
い
た
だ
い

て
も
大
丈
夫
で
す
。
し
か
し
、
文
中
の
あ
ち
こ
ち
に
登
場
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序章

1
今
ま
で
の
常
識
を
覆
し
た
近
年
の

大
規
模
な
追
跡
研
究

　

玉
石
混
淆
の
さ
ま
ざ
ま
な
意
見
が
錯
綜
す
る
現
代
で
は
、

昔
の
旅
人
に
と
っ
て
北
極
星
に
相
当
す
る
大
き
な
座
標
軸
や

羅
針
盤
が
必
要
で
す
。
２
０
１
０
年
以
降
、
世
界
の
生
活
習

慣
病
と
そ
れ
に
関
す
る
食
事
や
治
療
は
大
き
な
変
革
を
遂
げ

つ
つ
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
従
来
の
血
管
障
害
だ
け
で
は
な

く
総
死
亡
、
生
活
の
機
能
低
下
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
低
下
）、
認
知
症
な

ど
を
目
的
と
し
た
５
～
20
年
の
間
、
数
万
～
10
万
人
規
模
の

大
規
模
な
追
跡
研
究
（
コ
ホ
ー
ト
研
究
と
も
言
う
）
の
結
果

が
相
次
い
で
発
表
さ
れ
た
か
ら
で
す
。
そ
の
結
果
は
私
た
ち

の
常
識
を
根
本
か
ら
覆
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

常
識
と
は
従
来
の
考
え
方
や
先
入
観
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
常
識
の
な
か
で
一
番
わ
か
り
や
す
い
の
は
糖
尿
病

の
治
療
目
標
値
ヘ＊

モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー（
医
学
的
な
表

記
はH

bA
1c

、本
書
で
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
と
表
記
）６
・５
％

で
す
。
そ
れ
は
生
活
習
慣
の
変
化
に
よ
り
発
症
し
た
病
気
を

生
活
の
修
正
に
よ
っ
て
治
療
す
る
の
で
は
な
く
、
薬
に
よ
っ

て
正
常
に
近
い
血
糖
値
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
値
へ
導
け
ば
、

糖
尿
病
の
合
併
症
を
防
げ
る
と
い
う
発
想
で
し
た
。
し
か
し
、

こ
れ
は
見
事
に
失
敗
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
薬
を
飲
ん
で
正

常
ま
で
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
値
を
下
げ
る
と
、
か
え
っ
て
総
死

亡
や
心
血
管
障
害
の
発
症
が
増
え
る
だ
け
で
な
く
[1]
、
高
齢
者

で
は
認
知
症
の
悪
化
や
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
の
低
下
を
招

く
結
果
と
な
っ
た
か
ら
で
す
[2]
。

　

Ａ
を
食
べ
る
と
Ｂ
と
い
う
病
気
が
減
る
と
い
う
木
を
見
て

森
を
見
ず
の
考
え
方
で
は
全
体
像
は
何
も
見
え
て
き
ま
せ
ん
。

Ｂ
よ
り
も
っ
と
怖
い
Ｃ
と
い
う
病
気
を
、
Ａ
が
増
や
す
か
も

し
れ
な
い
か
ら
で
す
。
最
先
端
の
大
規
模
な
科
学
研
究
は
、

私
た
ち
が
20
世
紀
末
か
ら
21
世
紀
初
頭
に
陥
っ
た
さ
ま
ざ
ま

な
常
識
と
い
う
名
の
間
違
い
を
正
し
て
く
れ
ま
し
た
。
こ
れ

ら
は
こ
の
本
の
全
編
を
貫
く
屋
台
骨
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

ず
、
こ
の
本
を
読
み
始
め
る
前
に
そ
こ
か
ら
解
説
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

序章

2
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
国
ア
メ
リ
カ
と

日
本
で
は
死
因
が
大
き
く
異
な
る

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
は
肥
満
に
加
え
て
高
血
圧
、
高
血

糖
、
脂＊

質
異
常
症
な
ど
血
管
障
害
を
起
こ
す
危
険
な
病
気
が

重
な
り
あ
っ
た
病
態
で
す
。
こ
こ
で
重
要
な
の
は
、
ア
メ
リ

カ
で
は
Ｂ＊

Ｍ
Ｉ
が
30
以
上
の
重
い
肥
満
が
人
口
の
１
／
３
を

占
め
て
い
ま
す
が
[3]

、
日
本
で
は
こ
の
よ
う
な
肥
満
は
わ
ず
か

人
口
の
３
％
程
度
で
す
[4]

。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
と
い
う
概

念
は
こ
の
よ
う
な
肥
満
大
国
ア
メ
リ
カ
か
ら
生
ま
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
で
は
ア
メ
リ
カ
と
日
本
の
死
因
ラ
ン
キ
ン
グ
を
見
て

み
ま
し
ょ
う
（
図
序-

１
）。
ア
メ
リ
カ
で
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症

候
群
を
背
景
と
す
る
心
筋
梗
塞
死
が
30
％
で
癌
死
よ
り
も
多

い
の
が
特
徴
で
す
。
一
方
、
日
本
は
せ
い
ぜ
い
８
％
で
あ
り
、

用
語

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
…
第
２
章
３
節
に
詳
し
く
解
説
。過
去
２
か
月
の
血
糖
値
の
平
均
を
示
す
目
安
。

脂
質
異
常
症
…
血
液
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
高
い
病
気
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
…body m

ass index

の
英
略
字
。肥
満
指
数
と
も
言
う
。体
重
kg
／　　2（
身
長
ｍ
）で
計

算
す
る
。た
と
え
ば
身
長
１・65
ｍ
の
人
で
は
、体
重
60 

kg
な
ら
22・０
、80 

kg
な
ら
29・４
、40 

kg

な
ら
14・７
と
な
る
。

1213 序章＊糖質制限食（ローカー ボ ）の 背 景にあること

図序 -1◎アメリカと日本の死因ランキング
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心筋梗塞と心不全を別々に表示した
第３章では心不全と心筋梗塞が一緒になって
いるので第２位、こちらは心不全と心筋梗塞
を文章の内容上分けたので、このようになっ
ています。心不全と心筋梗塞を加えると第３
章と同じです。
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（
図
の
横
軸
で
右
へ
行
っ
て
も
）、死
亡
危
険
度
は
同
じ
で
す（
第

3
章
を
参
照
）。さ
ら
に
、Ｂ
Ｍ
Ｉ
が 

20
未
満
の
人
の
割
合
は
日
本

の
総
人
口
の
約
１
／
４
を
占
め
て
お
り
、こ
の
人
た
ち
が
日
本

人
全
体
の
死
亡
の
危
険
を
押
し
上
げ
て
い
ま
す（
図
序-

２
②
）[4]
。

　

つ
ま
り
、
体
重
は
ぐ
ー
ん
と
減
っ
て
ス
リ
ム
に
な
っ
て
も

胃
癌
で
死
ん
だ
ら
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
体
重
45
㎏
の
女
性

が
胃
癌
で
胃
切
除
す
る
と
、
一
般
的
に
37 ㎏
以
下
ま
で
体
重

は
落
ち
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
は
改

善
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
の
女
性
は
術
後
に
起
こ
る

抗
癌
剤
治
療
や
肺
炎
な
ど
を
は
た
し
て
生
き
延
び
れ
る
で

し
ょ
う
か
？　

逆
に
も
し
こ
の
女
性
が
60 

㎏
だ
っ
た
ら
手
術

後
は
50 

㎏
ま
で
落
ち
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
こ
の
程
度
な

ら
生
き
延
び
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
体
重
と
病
気
の
全
体
像

逆
に
癌
死
が
約
30
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
65
歳
以
上
の
高
齢

者
に
限
る
と
、
日
本
人
の
約
半
数
は
癌
あ
る
い
は
肺
炎
で
死

ん
で
い
ま
す
[4]

。
こ
の
よ
う
に
ア
メ
リ
カ
と
日
本
で
は
ま
っ
た

く
疾
患
構
造
は
違
っ
て
い
ま
す
。

　

は
た
し
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
と
い
う
考
え
方
、
つ

ま
り
肥
満
に
合
併
し
た
高
血
圧
、
脂
質
異
常
、
高
血
糖
な
ど

の
病
態
は
日
本
人
に
と
っ
て
そ
れ
ほ
ど
重
要
な
の
か
、
と
う

い
疑
問
が
わ
い
て
き
ま
す
。

序章

3
日
本
人
で
は
痩
せ
れ
ば
痩
せ
る
ほ
ど

死
亡
の
危
険
が
増
え
る

　

日
本
人
の
大
規
模
な
研
究
で
体
重
と
死
亡
の
危
険
を
み
た

研
究
が
二
つ
あ
り
ま
す（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
と
Ｊ＊

Ａ
Ｃ
Ｃ
研
究
）。

ど
ち
ら
も
結
果
は
似
通
っ
て
い
る
の
で
、65
歳
以
上
の
日
本
人

で
体
重
と
死
亡
の
危
険
を
調
べ
た
Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｃ
研
究
の
結
果
を

示
し
て
み
ま
す（
図
序-

２
①
）。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
20
未
満
に
な
る
と
、

痩
せ
れ
ば
痩
せ
る
ほ
ど（
図
の
横
軸
で
左
へ
行
く
ほ
ど
）死＊

亡

危
険
度
が
増
え
て
い
ま
す
。ま
た
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
20
か
ら
30
ま
で
は

用
語

Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｃ
研
究
…
１
８
８
８
年
か
ら
複
数
の
医
学
研
究
施
設
が
協
力
し
て
日

本
人
12
万
人
の
生
活
習
慣
と
病
気
の
関
係
を
20
年
以
上
追
跡
し
た
研
究
。

死
亡
危
険
度
…
基
準
と
な
る
群
を
１・０
と
す
る
と
、そ
れ
ぞ
れ
の
群
で
死
亡

が
何
倍
ぐ
ら
い
増
え
る
か
の
目
安
値
。た
と
え
ば
１・５
な
ら
ば
50
％
死
亡

が
増
え
、０・８
な
ら
ば
20
％
減
る
。年
齢
、性
、喫
煙
な
ど
多
数
の
要
因
を

統
計
学
的
に
処
理
や
調
整
し
て
算
出
さ
れ
る
の
が
一
般
的
。
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図序 -2◎ 65歳以上の日本人の体重と死亡危険度

①BMIと死亡危険度

②日本人のBMI分布
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日
炭
水
化
物
摂
取
量
は
３
８
４
ｇ
（
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
に
対

す
る
炭
水
化
物
比
は
約
81
％
）で
し
た（
図
序-

４
）。
つ
ま
り
日

本
人
は
ほ
と
ん
ど
の
カ
ロ
リ
ー
（
医
学
的
な
表
記
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
す
が
、
本
書
で
は
一
般
に
な
じ
ん
で
い
る
カ
ロ
リ
ー

で
表
記
）
を
炭
水
化
物
か
ら
摂
取
し
て
お
り
、
脂
質
摂
取
量

は
わ
ず
か
15
ｇ
（
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
９
％
程
度
）
で
し
た
。

　

そ
の
後
、
高
度
成
長
と
と
も
に
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
増
え

続
け
て
１
９
７
５
年
に
は
２
１
８
８
kcal
、
炭
水
化
物
摂
取
量

３
３
７
ｇ
（
比
率
は
62
％
）、脂
質
摂
取
量
52
ｇ
（
比
率
は
21
％
）

に
達
し
、
高
度
経
済
成
長
が
終
わ
っ
た
１
９
８
５
年
頃
に
は

２
０
８
８
kcal
、Ｐ （
た
ん
ぱ
く
質）
：
Ｆ（
脂
質
）：
Ｃ（
炭
水
化
物
）

＝
79
：
57
：
３
１
５
ｇ（
比
率
は
15
：
25
：
60
％
）と
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
以
降
20
年
間
、
炭
水
化
物
摂
取
量
と
総
摂
取
カ
ロ

リ
ー
は
減
り
続
け
て
２
０
１
１
年
に
は
２
５
５
ｇ
、１
８
４
０

kcal
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
間
、
脂
質
摂
取
量
や
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
は
ほ
と
ん

ど
変
化
が
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
減
少

の
ほ
と
ん
ど
が
炭
水
化
物
量
の
減
少
に
よ
る
と
言
え
ま
す
。

こ
の
55
年
間
で
最
も
炭
水
化
物
が
多
か
っ
た
の
は
１
９
５
５

を
考
え
る
と
は
こ
う
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

序章

4
日
本
人
の
炭
水
化
物
も
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
も

大
き
く
減
っ
た
が
、
脂
質
は
増
え
て
い
な
い

　

糖
尿
病
患
者
の
数
は
１
９
５
５
年
か
ら
55
年
間
に
35
倍
に

な
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
（
図
序-

３
）。
厚
生
労
働
省
は
毎

年
約
１・５
万
人
規
模
の
日
本
人
一
人
一
人
の
詳
細
な
食
生
活

を
調
査
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
み
る
だ
け
で
私
た
ち
は
た
く

さ
ん
の
錯
覚
に
気
づ
か
さ
れ
ま
す
。

　

第
二
次
世
界
大
戦
直
後
（
１
９
４
６
年
）
の
日
本
人
の
１

体
重
と
死
亡
の
ま
と
め

 　

日
本
人
の
死
因
の
１
位
は
癌
、
ア
メ
リ
カ
人
の
１
位

は
心
筋
梗
塞
で
す
。
日
本
人
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
20
以
下
で
痩

せ
れ
ば
痩
せ
る
ほ
ど
死
亡
の
危
険
が
増
え
ま
す
が
、
逆

に
太
っ
て
も
死
亡
の
危
険
は
増
え
ま
せ
ん
。
死
亡
の
危

険
を
押
し
上
げ
て
い
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
20
未
満
の
人
口
は
65
歳

以
上
の
４
人
に
１
人
も
い
ま
す
。
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図序 -3◎糖尿病患者数の増加

図序 -4◎国民栄養調査による主要栄養素の変化
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第１章

1
三
大
栄
養
素（
炭
水
化
物
、脂
質
、た
ん
ぱ
く
質
）

の
役
割

　

人
は
食
べ
物
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
、
神
経
細
胞
や
筋

肉
細
胞
、
上
皮
細
胞
や
血
液
細
胞
な
ど
を
活
発
化
し
て
呼
吸
、

消
化
、生
殖
、睡
眠
、運
動
、思
考
な
ど
あ
ら
ゆ
る
人
体
の
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。そ
の
う
ち
神
経
細
胞（
脳
、末
梢
神
経
）

と
筋
肉
細
胞（
心
臓
の
心
筋
、骨
格
筋
、消
化
管
な
ど
の
平
滑
筋
）

の
二
つ
で
人
体
の
ほ
と
ん
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い

ま
す
。
酸
素
を
取
り
込
む
肺
も
食
べ
物
を
消
化
す
る
胃
腸
も

血
液
を
送
り
出
す
心
臓
も
そ
の
動
き
も
す
べ
て
筋
肉
と
神
経

が
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

食
べ
物
に
は
炭
水
化
物
（
大
ま
か
に
は
糖
質
と
同
じ
）、
脂

質（
脂
肪
）、た
ん
ぱ
く
質
の
三
大
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
の
う
ち
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
食
物
は
な
ん
で
し
ょ

う
か
？　

こ
の
問
い
に
多
く
の
人
は
炭
水
化
物
と
答
え
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
現
在
の
日
本
人
の
多
く
は
一
日
の

総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
（
医
学
的
な
表
記
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、

本
書
で
は
一
般
に
な
じ
ん
で
い
る
カ
ロ
リ
ー
で
表
記
）の
55
％

～
60
％
を
穀
類
（
米
、小
麦
、そ
ば
な
ど
）
な
ど
の
炭
水
化
物

か
ら
得
て
い
る
の
で
、
こ
の
答
え
は
あ
な
が
ち
間
違
い
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
最
も
一
般
的
な
日
本
人
成
人
で
、
た
ん
ぱ
く

質（Protein

）、
脂
質（Fat

）、炭
水
化
物（Carbohydrate

）の

一
日
の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
に
対
す
る
割
合（
Ｐ：
Ｆ：
Ｃ
比
）（％
）

は
20
：
20
：
60
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。炭
水
化
物
が
多
い
食
品
は

巻
末
付
録
の
表
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

第１章

2
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
の

炭
水
化
物
と
脂
質
の
違
い

　

そ
れ
で
は
炭
水
化
物
と
脂
質
で
は
、
そ
れ
を
食
べ
た
後
に

ど
の
よ
う
に
血
糖
値
は
変
化
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の

答
え
こ
そ
が
、
糖
質
制
限
食
の
根
幹
と
な
り
ま
す
。
糖
質
制

限
食
は
海
外
で
はlow

-carbohydrate diet

（
ロ
ー
カ
ー
ボ

ダ
イ
エ
ッ
ト
、
略
し
て
ロ
ー
カ
ー
ボ
）
と
表
現
さ
れ
、「
低
い

炭
水
化
物
の
食
事
」
と
い
う
意
味
で
す
。
こ
の
本
で
は
炭
水

化
物
と
糖
質
は
ほ
ぼ
同
じ
意
味
で
使
っ
て
お
り
、「
糖
質
」
よ

り
も
高
校
の
教
科
書
で
使
っ
て
い
る
な
じ
み
深
い
「
炭
水
化

物
」
と
い
う
用
語
を
使
う
こ
と
に
し
ま
す
。

　

私
た
ち
は
先
ほ
ど
の
質
問
を
解
決
す
る
た
め
に
、
食＊

事
負

荷
試
験
と
ブ＊

ド
ウ
糖
負
荷
試
験
を
実
施
し
ま
し
た
[1]

。正
常
人

で
は
食
後
の
血
糖
値
は
な
か
な
か
上
が
ら
な
い
の
で
、糖
尿
病

の
患
者
33
人
に
欧
米
や
日
本
の
糖
尿
病
学
会
が
推
奨
す
る

Ｐ：Ｆ：
Ｃ（
％
）＝
20
：20
：60
％
の
カ
ロ
リ
ー
制
限
食（
５
０
０
kcal
）

と
Ｐ
：
Ｆ
：
Ｃ（
％
）＝
20
：
75
：
５
％
の
糖
質
制
限
食（
５
０
０
kcal
）

を
朝
8
時
に
空
腹
で
来
院
し
て
15
分
間
で
食
べ
て
も
ら
い（
39

ペ
ー
ジ
図
１-

１
）、
食
前
か
ら
食
後
2
時
間
ま
で
血
糖
値
や
イ

ン
ス
リ
ン
値
な
ど
を
検
査
し
ま
し
た
。
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
、

糖
質
制
限
食
、
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
の
間
は
そ
れ
ぞ
れ
1
週

間
で
す
。
こ
の
よ
う
な
試
験
方
法
を
ク
ロ
ス
オ
ー
バ
ー
試
験

と
言
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
で
は
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
の
炭
水
化
物
と
脂
質

　

炭
水
化
物
は
消
化
さ
れ
る
と
１ｇ
当
た
り
４
kcal
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
、一
方
、脂
質
は
１ｇ
当
た
り
９
kcal
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
る
の
で
、
脂
質
の
方
が
グ
ラ
ム
当
た
り
倍
以

上
の
効
率
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。た
ん
ぱ
く

質
は
主
に
細
胞
の
成
分
と
な
り
ま
す
が
、よ
ほ
ど
の
飢

餓
状
態
で
な
い
限
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
は
転
換
し
ま
せ
ん
。

用
語

食
事
負
荷
試
験
…
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
事
を
食
べ
た
後
に
時
間
を
追
っ
て

血
液
中
の
血
糖
、イ
ン
ス
リ
ン
、中
性
脂
肪
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
を
測
定

し
て
比
較
す
る
検
査
。

ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
…
ブ
ド
ウ
糖
75
ｇ
を
飲
む
前
後
の
血
糖
値
と
イ
ン
ス
リ

ン
値
を
測
定
す
る
検
査（
第
２
章
１
節
を
参
照
）。
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ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
で
は
血
糖
値
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
よ
り

急
峻
に
上
が
り
ま
す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
値
の
上
昇
の
程
度
は

カ
ロ
リ
ー
制
限
食
と
ほ
と
ん
ど
同
じ
で
す
。
つ
ま
り
イ
ン
ス

リ
ン
分
泌
か
ら
見
る
と
、
一
日
３
回
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
を
食

べ
る
こ
と
は
一
日
３
回
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
を
実
行
す
る
の

と
同
じ
ほ
ど
負
荷
が
か
か
り
ま
す
。

第１章

3
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
と
糖
質
制
限
食
の

24
時
間
の
血
糖
値
の
推
移

　

ア
メ
リ
カ
のGannon

やBoden

ら
は
[2] 

[3]

、
糖
尿
病
患
者

を
入
院
さ
せ
て
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
と
厳
し
い
糖
質
制
限
食

（
1
日
の
炭
水
化
物
量
は
わ
ず
か
22
ｇ
）
と
い
う
二
つ
の
対
照

60
％
が
炭
水
化
物
、
20
％
が
脂
質
で
す
が
、
糖
質
制
限
食
で

は
73
％
が
脂
質
、
わ
ず
か
５
％
が
炭
水
化
物
で
、
こ
の
二
つ

の
食
事
の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
５
０
０
kcal
に
揃
え
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
糖
質
制
限
食
で
は
炭
水
化
物
を
ほ
と
ん
ど
含
ま
ず
、

脂
質
が
極
端
に
多
い
食
事
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
制
限
食
、
糖
質
制
限
食
そ
れ
に
75
ｇ
ブ
ド
ウ
糖

負
荷
試
験
の
結
果
を
図
１-

２
に
示
し
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
制
限

食
で
は
33
人
の
平
均
空
腹
時
血
糖
値
は
１
３
４
mg
／
dL
か
ら
1

時
間
後
に
は
２
４
５
mg
／
dL
ま
で
上
昇
し
ま
し
た
が
、
同
じ

５
０
０
kcal
の
糖
質
制
限
食
で
は
食
後
1
時
間
値
は
１
４
４
mg

／
dL
で
ほ
と
ん
ど
上
昇
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、
カ
ロ
リ
ー

制
限
食
で
は
食
後
イ
ン
ス
リ
ン
値
は
速
や
か
に
上
昇
し
ま
す

が
、
糖
質
制
限
食
で
は
ほ
と
ん
ど
上
昇
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
わ
か
る
こ
と
は
、
脂
質
や
た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ

て
も
食
後
の
血
糖
値
は
ほ
と
ん
ど
上
が
り
ま
せ
ん
が
、
炭
水

化
物
を
食
べ
る
と
食
後
血
糖
値
は
急
激
に
上
昇
す
る
こ
と
で

す
。
そ
れ
に
対
応
し
て
血
糖
値
を
下
げ
る
唯
一
の
ホ
ル
モ
ン

の
イ
ン
ス
リ
ン
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
で
は
急
激
に
上
昇
し
ま

す
が
、
糖
質
制
限
食
で
は
ほ
と
ん
ど
上
昇
し
ま
せ
ん
。
一
方
、

カ
ロ
リ
ー
制
限
食
と
糖
質
制
限
食
の
血
糖
値

　

脂
質
や
た
ん
ぱ
く
質
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
食
後
血

糖
値
や
イ
ン
ス
リ
ン
は
上
昇
し
ま
せ
ん
が
、炭
水
化
物

を
食
べ
る
と
、そ
れ
ら
は
か
な
り
上
昇
す
る
こ
と
を
示

し
て
い
ま
す
。
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図１-2◎食後血糖値を上げるのは炭水化物で脂質 ･たんぱく質は上げない

図１-1◎血糖値を上げる主要栄養素は？
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イ
ン
ス
リ
ン
濃
度
を
で
き
る
だ
け
低
く
保
つ
こ
と
に
よ
り
動

脈
硬
化
、
発
癌
、
さ
ら
に
は
老
化
を
予
防
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
適
切
な
体
重
を
維
持
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

最
近
の
大
規
模
研
究
で
、
65
歳
以
上
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
20
か
ら
30

の
人
が
最
も
長
生
き
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
（
序
章

を
参
照
）。

　

以
上
の
こ
と
か
ら
、
2
型
糖
尿
病
の
食
事
療
法
に
求
め
ら

れ
る
条
件
は
左
ペ
ー
ジ
囲
み
の
よ
う
に
ま
と
め
ら
れ
ま
す
。

　

前
節
で
も
ご
説
明
し
た
と
お
り
、
従
来
の
カ
ロ
リ
ー
制
限

食
は
こ
の
よ
う
な
視
点
か
ら
み
る
と
合
理
的
な
食
事
療
法
と

は
言
え
ま
せ
ん
。
一
方
で
、
糖
質
制
限
食
は
こ
れ
ら
の
条
件

を
完
全
に
満
た
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
多
く

の
項
目
で
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
よ
り
も
優
れ
て
い
る
こ
と
は
第
１

章
で
ご
理
解
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
糖
質
制
限
食
を
と
り
入
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
最
小
限

の
薬
物
療
法
で
健
康
長
寿
に
つ
な
が
る
糖
尿
病
治
療
が
実
現

で
き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

治
療
し
た
結
果
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
は
０
・１
％
し
か
改
善
し

な
か
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
医
療
費
は
２
倍
以
上
に
上
昇

し
ま
し
た
[13]
。
費
用
対
効
果
と
い
う
点
で
、
効
率
の
良
い
治
療

が
行
わ
れ
て
い
る
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

　

２
型
糖
尿
病
は
生
活
習
慣
病
で
す
。
で
す
か
ら
、
そ
の
治

療
も
生
活
習
慣
の
改
善
が
中
心
と
な
る
べ
き
で
す
[14]
。「
健
康

寿
命
を
延
ば
す
」
と
い
う
糖
尿
病
治
療
本
来
の
目
標
を
達
成

す
る
た
め
に
は
、
も
う
一
度
原
点
に
立
ち
返
っ
て
、
で
き
る

だ
け
薬
に
頼
ら
ず
に
、
食
事
療
法
で
２
型
糖
尿
病
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
真
剣
に
考
え
る
時
期
が
来
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

第２章
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２
型
糖
尿
病
の
食
事
療
法
に

求
め
ら
れ
る
条
件
と
は

　

そ
れ
で
は
「
健
康
長
寿
」
を
実
現
す
る
た
め
の
糖
尿
病
の

食
事
療
法
は
ど
う
あ
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
カ
ギ
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
に
あ
り
ま
す
。
合
併
症
を
起
こ
さ
な
い
範
囲
に

血
糖
や
脂
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
同
時
に
、
血
液
中
の

２
型
糖
尿
病
の
食
事
療
法
に
求
め
ら
れ
る
条
件

①�

食
生
活
を
楽
し
み
つ
つ
、
ス
ト
レ
ス
な
く
長
期
に
続

け
ら
れ
る
こ
と
。

②
肥
満
が
改
善
す
る
こ
と
。

③
や
せ
過
ぎ
な
い
こ
と
。

④
食
後
に
高
血
糖
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
。

⑤
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
を
で
き
る
限
り
刺
激
し
な
い
こ
と
。

⑥�

糖
尿
病
に
合
併
す
る
脂
質
異
常
症（
血
液
中
の
Ｌ
Ｄ

Ｌ（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
増
加
、中
性
脂
肪
の

増
加
、Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
減
少
）も

同
時
に
改
善
で
き
る
こ
と
。

⑦
経
済
的
負
担
が
大
き
す
ぎ
な
い
こ
と
。

7273 第 2 章＊糖尿病をコントロー ル するた めに
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を
発
表
し
て
い
ま
す
[15]（
第
６
章
を
参
照
）。こ
れ
ら
か
ら
導
き
出

さ
れ
る
結
論
は
、
厳
し
い
糖
質
制
限
食
は
明
ら
か
に
総
死
亡

を
増
や
す
の
で
危
険
で
あ
り
、
植
物
性
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質

を
中
心
に
摂
取
す
る
、ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食
は
安
全
で

あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
我
々
は
、
３
食
の
う
ち
１
食
の
み

炭
水
化
物
を
除
去
す
る
程
度
の
ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食（
１

Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
）
が
最
も
安
全
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
近
、健
康
雑
誌
や
書
籍
な
ど
で
、非
常
に
厳
し
い
制
限（
３

食
と
も
炭
水
化
物
を
抜
く
）
を
推
奨
し
、「
そ
の
か
わ
り
に
ス

テ
ー
キ
を
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
大
丈
夫
」
な
ど
と
述
べ
て

い
る
記
事
を
見
か
け
ま
す
。
こ
れ
を
盲
信
す
る
こ
と
は
大
き

な
危
険
を
は
ら
ん
で
い
ま
す
。

　

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
糖
尿
病
の
重
症
度
に
応
じ
て
炭
水

化
物
制
限
の
厳
し
さ
を
決
め
て
い
ま
す（
第
４
章
を
参
照
）。軽
症

～
中
等
症
の
糖
尿
病
で
あ
れ
ば
、１
～
１・５
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ（
た
と

え
ば
夕
食
の
炭
水
化
物
を
毎
日
除
去
す
る
の
に
加
え
て
、
朝

食
の
炭
水
化
物
も
1
日
お
き
に
除
去
す
る
方
法
。第
１
章
を
参
照
）

で
炭
水
化
物
を
抜
く
程
度
の
ゆ
る
や
か
な
制
限
で
も
十
分
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。３
食
と
も
炭
水
化
物
を
除
去
す
る
と
い

　

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
主
と
し
て
①
の
方
法
を
採
用
し

て
い
ま
す
（「
主
食
抜
き
の
食
事
は
考
え
ら
れ
な
い
」
と
い
う

方
に
は
②
の
方
法
を
お
す
す
め
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
）。
こ

の
方
法
は
、
炭
水
化
物
の
量
を
計
算
す
る
必
要
が
な
く
、
炭

水
化
物
を
抜
く
と
決
め
ら
れ
た
食
事
の
と
き
だ
け
徹
底
し
て

炭
水
化
物
を
除
去
す
れ
ば
よ
い
の
で
、
高
齢
者
を
含
め
誰
に

で
も
簡
単
に
実
践
で
き
る
と
い
う
点
で
優
れ
て
い
ま
す
が
、

炭
水
化
物
を
抜
か
な
い
食
事
の
後
に
は
高
血
糖
が
起
こ
っ
て

し
ま
う
と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
て
、
糖
質
制
限
食
で
糖
尿
病
の
治
療
を
行
う
場
合
、
ど

こ
ま
で
炭
水
化
物
を
制
限
す
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
の
点
に
関
し
て
は
、
最
近
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
を
は
じ

め
と
し
て
、
多
く
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
大
規
模
研
究
の
成
果

第２章
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ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）

に
よ
る
２
型
糖
尿
病
の
治
療
の
実
際

　

こ
こ
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
、
２
型
糖
尿
病
の
発
症

の
原
因
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
に
く
さ
（
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
の
増
大
）
と
す
い
臓
が
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
す
る
能
力
の

低
下（
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
障
害
）で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。
こ
の
２
つ
の
要
素
が
様
々
な
比
率

で
組
み
合
わ
さ
り
、「
肥
満
で
高
イ
ン
ス
リ
ン
血
症
の
あ
る
人
」

「
や
せ
て
い
て
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量
の
低
下
し
て
い
る
人
」「
中

肉
中
背
で
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量
も
平
均
的
な
人
」
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
糖
尿
病
の
病
像
が
出
来
上
が
り
ま
す
。
し
か
し
、

い
ず
れ
に
も
共
通
し
て
い
る
の
は
「
ト
ー
タ
ル
と
し
て
イ
ン

ス
リ
ン
の
作
用
が
不
足
し
て
い
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

糖
質
制
限
食
は
こ
う
し
た
イ
ン
ス
リ
ン
作
用
の
不
足
の
程

度（=

糖
尿
病
の
重
症
度
）に
応
じ
て
摂
取
す
る
炭
水
化
物
の

量
を
減
ら
す
と
い
う
合
理
的
な
食
事
療
法
な
の
で
、軽
症
か

ら
重
症
ま
で
、幅
広
い
患
者
さ
ん
に
対
応
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。そ
れ
に
は
２
通
り
の
方
法
が
あ
り
ま
す（
囲
み
参
照
）。
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炭
水
化
物
を
制
限
す
る
２
通
り
の
方
法

①�

毎
日
の
３
食
の
食
事
の
う
ち
、１
～
３
食
で
炭
水
化
物
を
で
き

　
�

る
限
り
抜
く（
３
食
の
う
ち
１
食
の
み
抜
く
場
合
を
１
食
制
限
＝
１
Ｃ

Ａ
Ｒ
Ｄ
、２
食
抜
く
場
合
を
２
食
制
限
＝
２
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
、３
食
す
べ
て
で
抜

　

く
場
合
を
３
食
制
限
＝
３
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
と
表
現（
第
１
、４
章
を
参
照
））。

②�

毎
食
、
少
し
ず
つ
炭
水
化
物
の
摂
取
量
を
減
ら
す
。



chapter*03

第３章

1
肥
満
と
脂＊

質
異
常
症

　
第
１
章
に
お
い
て
、
糖
質
制
限
食
が
い
か
に
血
糖
低
下
に
有

効
で
あ
る
の
か
、
そ
の
威
力
を
見
て
き
ま
し
た
。
ひ
き
続
き
、

本
章
に
お
い
て
は
、糖
質
制
限
食
が
い
か
に
減
量
や
脂
質
デ
ー

タ
の
改
善
に
有
効
で
あ
る
か
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
！　

と

申
し
上
げ
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
残
念
な
が
ら
、
一
筋
縄
で

は
い
か
な
い
こ
と
を
お
示
し
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

肥
満
に
関
し
て
は
、
た
し
か
に
糖
質
制
限
食
で
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
成
功
し
て
い
る
人
た
ち
が
多
く
い
る
一
方
、
な
か
な
か

う
ま
く
い
か
な
い
人
た
ち
も
み
え
る
の
が
現
実
で
す
。
ま
た
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
う
ま
く
い
っ
た
よ
う
に
見
え
て
、
実
際
は
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
や
り
過
ぎ
で
、
か
え
っ
て
不
健
康
に
な
っ
て
い

る
人
た
ち
が
い
る
こ
と
も
指
摘
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
脂
質
異
常
症
に
関
し
て
は
さ
ら
に
難
解
で
、
そ
の

時
々
の
状
況
に
よ
っ
て
は
、
同
じ
食
事
療
法
を
や
っ
て
い
る

の
に
違
う
成
果
が
出
る
と
い
う
、
な
ん
と
も
わ
け
の
わ
か
ら

な
い
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
そ
う
な
の
で
す
。

　

頭
を
混
乱
さ
せ
た
く
な
い
読
者
の
皆
様
は
、
本
章
を
読
ま

れ
る
の
を
後
回
し
に
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
す
る
次
第
で
す

が
、
と
も
あ
れ
、
話
を
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

第３章

2
ま
ず
は
、
肥
満
に
つ
い
て

　

肥
満
と
は
、
ご
存
知
の
と
お
り
太
っ
て
い
る
こ
と
を
意
味

し
て
い
ま
す
が
、
具
体
的
に
は
ど
の
程
度
太
る
と
“
肥
満
”

と
呼
ぶ
の
で
し
ょ
う
？　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
（body m

ass index

）
と

い
う
用
語
を
聞
か
れ
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

　
　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重
㎏
／

 

   2（
身
長
ｍ
）

で
算
出
さ
れ
る
指
標
で
、
体
重
と
身
長
の
バ
ラ
ン
ス
を
表
し

て
い
ま
す
。
世
界
標
準
で
は
、
お
お
よ
そ
22
㎏
／m2

前
後
が
理

想
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

肥
満
の
定
義
は
、
世
界
的
に
は

　
　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
㎏
／m2

以
上
（
肥
満
の
国
際
分
類
基
準
）

で
す
。「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
30
㎏
／m2

以
上
」の
レ
ベ
ル
に
ま
で
太
っ
た

人
は
死
亡
リ
ス
ク
が
上
が
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
の
で
す
[1]

。

　

一
方
、
日
本
肥
満
学
会
の
肥
満
の
定
義
は

　
　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
㎏
／m2

以
上

で
あ
り
、
海
外
の
基
準
よ
り
も
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
人

種
に
よ
っ
て
疾
病
構
造
が
違
う
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る

事
実
（
第
１
章
１
節
を
参
照
）
で
す
か
ら
、
国
や
人
種
に
よ
っ
て

基
準
が
異
な
っ
て
い
て
も
問
題
は
な
い
の
で
す
が
、
で
は
、

日
本
人
は
そ
ん
な
に
肥
満
に
よ
っ
て
死
亡
率
が
上
が
り
や
す

い
人
種
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

第３章

3
日
本
の
大
規
模
観
察
研
究
か
ら
わ
か
る
こ
と

　
　
　
　
　

――
痩
せ
の
方
が
ハ
イ
リ
ス
ク

　

日
本
で
も
体
重
に
関
す
る
大
規
模
な
観
察
研
究
が
な
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

一
つ
は
、国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
が
、約
４
万
人
（
40
～
59
歳
）

の
日
本
人
を
対
象
に
、
10
年
に
わ
た
っ
て
調
査
し
た
研
究
で

す
。
そ
の
研
究
は
Ｊ＊

Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
[2]

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

男
女
と
も
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
お
お
よ
そ
19
～
30
㎏
／m2

に
お
い
て
、

死
亡
リ
ス
ク
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
男
性
の
場
合
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
23
～
27
㎏
／m2

で
死
亡

リ
ス
ク
が
も
っ
と
も
低
く
、
理
想
で
あ
る
は
ず
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が

22
㎏
／m2

で
は
、
か
え
っ
て
死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
て
い
る

こ
と
す
ら
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

女
性
に
お
い
て
は
、た
し
か
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22
㎏
／m2

程
度
の

人
た
ち
が
も
っ
と
も
死
亡
リ
ス
ク
が
低
く
な
っ
て
は
い
ま
す

が
、体
重
が
増
え
た
場
合
に
死
亡
リ
ス
ク
が
急
峻
に
上
昇
す
る

の
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
30
㎏
／m2

か
ら
で
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
～
30
㎏
／m2

の
死
亡
リ
ス
ク
は
統
計
学
的
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22
㎏
／m2

の
人
た

ち
と
変
わ
り
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す（
１
０
７
ペ
ー
ジ
図
３-

１
）。

　

そ
れ
よ
り
も
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
19
㎏
／m2

よ
り

少
な
い
痩
せ
の
人
た
ち
で
は
、
男
女
と
も
ど
も
肥
満
の
人
た

ち
と
死
亡
リ
ス
ク
が
同
等
か
、
む
し
ろ
高
く
な
っ
て
い
る
の

用
語

脂
質
異
常
症
…
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
、高
中
性
脂
肪
血
症
、低
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
な
ど
、脂
質
代
謝
の
異
常
を
示
す
疾
患
。

Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
…Japan P

ublic H
ealth C

enter-based P
rospective 

Study
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で
す
。
太
り
す
ぎ
よ
り
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
す
ぎ
に
こ

そ
警
鐘
を
鳴
ら
す
べ
き
こ
と
が
見
て
取
れ
ま
す
[3]

。

　

も
う
一
つ
は
Ｊ＊

Ａ
Ｃ
Ｃ
研
究
と
い
う
、
日
本
の
10
大
学
の

共
同
研
究
で
、
約
11
万
人（
65
～
79
歳
）の
日
本
人
を
対
象
に
、

お
お
よ
そ
12
年
追
跡
調
査
を
行
っ
た
も
の
で
す
[4]

。
先
般
の

Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
と
違
っ
て
対
象
者
の
年
齢
層
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
や
は
り
結
果
の
傾
向
は
同
様
で
す（
図

３-

２
）。
と
く
に
特
筆
す
べ
き
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
30
㎏
／m2

以
上
の

人
た
ち
の
死
亡
リ
ス
ク
の
上
昇
は
、
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
の
対
象

者
（
40
～
59
歳
の
中
年
期
の
人
た
ち
）
よ
り
も
ゆ
る
や
か
で

あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
一
方
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
19
㎏
／m2

よ

り
少
な
い
人
た
ち
の
死
亡
リ
ス
ク
の
上
昇
は
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究

の
対
象
者
と
同
様
で
、
痩
せ
れ
ば
痩
せ
る
ほ
ど
死
亡
リ
ス
ク

が
上
昇
し
、
と
く
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
17
㎏
／m2

よ
り
少
な
い
と
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
が
30
㎏
／m2

以
上
の
肥
満
者
よ
り
も
リ
ス
ク
が
明
ら
か
に

高
い
の
で
す（
図
３-

２
）。

用
語

Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｃ
…the Japan C

ollaborative C
ohort Study
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図３-1 ◎ BMI 値と死亡危険度との関係

図３-2 ◎ 65 歳以上の日本人の体重と死亡危険度
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現
代
日
本
人
は
、
健
康
長
寿
を
手
に
入
れ
る
た
め
の
作
戦

を
、
大
き
く
変
更
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
曲
が
り
角
に
来
て

い
る
と
言
え
ま
す
。

第３章

5
ち
ょ
っ
と
冷
静
に

     

――
“
長
寿
な
体
重
”
と
“
適
切
な
体
重
”

　

こ
こ
ま
で
、
死
亡
危
険
度
、
す
な
わ
ち
長
寿
と
い
う
観
点

か
ら
適
切
な
体
重
を
眺
め
て
き
ま
し
た
。“
命
あ
っ
て
の
物
種
”

で
す
し
、
科
学
の
世
界
で
も
、
死
亡
危
険
度
を
評
価
し
た
研

究
は
優
れ
た
も
の
、
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
本
当
に
そ
の
座
標
軸
の
み
で
“
適
切
”
な
体
重

目
標
を
決
め
て
し
ま
っ
て
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

た
と
え
ば
、人
生
の
楽
し
み
で
最
高
峰
（
？
）
で
あ
る
“
食
”

ま
た
、
心
筋
梗
塞
も
動
脈
硬
化
か
ら
起
こ
る
病
気
で
す
。

　

昨
今
、
心
疾
患
が
死
因
第
３
位
か
ら
第
２
位
に
上
昇
し
て

き
て
い
ま
す
し
、
だ
か
ら
こ
そ
体
重
を
減
ら
し
て
脳
血
管
疾

患
と
と
も
に
撲
滅
し
よ
う
、
と
い
う
三
段
論
法
に
拍
車
が
か

か
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
検
診
と
呼
ば
れ
る
特
定
健
診
も
、
そ
の

よ
う
な
哲
学
が
背
景
に
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
１
９
８
０
年
を
境
に
、
日
本
人
の
死
因
の
第
１
位

は
悪
性
腫
瘍
、
す
な
わ
ち“
癌
”に
な
り
ま
し
た
[5]
（
図
３-

３
）。

さ
ら
に
、
戦
前
は
死
因
の
第
1
位
で
あ
っ
た
肺
炎
は
、
戦
後

第
5
位
ま
で
落
ち
て
息
を
ひ
そ
め
て
い
た
の
に
、
昨
今
ふ
た

た
び
増
加
傾
向
で
、
２
０
１
１
年
に
は
脳
血
管
疾
患
を
抜
い

て
死
因
の
第
３
位
に
上
が
っ
て
き
ま
し
た
。

　

癌
や
感
染
症
の
よ
う
な
病
気
は
、
消
耗
戦
で
す
。
痩
せ
て

い
る
人
よ
り
も
肥
満
体
の
人
の
ほ
う
が
、
病
気
と
闘
う
た
め

の
燃
料
を
多
く
積
ん
で
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
肥
満
体
の
方

が
か
え
っ
て
長
生
き
で
き
そ
う
で
あ
る
こ
と
は
、
想
像
に
難

く
あ
り
ま
せ
ん
。
前
節
で
み
た
”
プ
チ
メ
タ
ボ
ほ
ど
死
亡
リ

ス
ク
が
低
い
“
と
い
う
結
果
は
、
こ
の
現
象
を
反
映
し
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
二
つ
の
研
究
を
あ
わ
せ
る
と
、
長
寿
と
い
う
観
点
か

ら
す
れ
ば
、
中
年
で
は
標
準
体
重
を
割
り
込
ま
な
い
程
度
の

体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
望
ま
し
く
、
高
齢
に
な
る
に
し
た
が
っ

て
下
手
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
せ
ず
、
む
し
ろ
プ
チ
メ
タ
ボ
傾

向
に
体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
方
が
安
全
で
あ
る
、
と
い

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

第３章

4
疾
病
構
造
か
ら
体
重
と
寿
命
を
見
な
お
す
と

　

こ
こ
ま
で
見
て
き
た
科
学
的
デ
ー
タ
の
事
実
は
、
世
間
一

般
の
常
識
と
は
か
な
り
食
い
違
っ
て
い
ま
す
。
な
ぜ
で
し
ょ

う
か
？

　

戦
後
長
い
間
、
死
因
の
第
一
位
は
脳
血
管
疾
患
（
脳
梗
塞

や
脳
出
血
な
ど
）
で
し
た（
図
３-

３
）。
脳
血
管
疾
患
は
動＊

脈
硬

化
か
ら
起
き
る
病
気
で
す
。
動
脈
硬
化
は
い
わ
ゆ
る
生
活
習

慣
病
（
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
）
が
原
因
で
発
症
し
ま
す
か
ら
、

一
般
論
的
に
は
、
体
重
を
減
ら
し
て
生
活
習
慣
病
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
こ
う
、
と
い
う
方
針
を
と
り
た
く
な
り
ま
す
。

用
語

動
脈
…
主
に
心
臓
か
ら
全
身
に
向
か
う
血
管
で
、脈
打
っ
て
い
る
。

動
脈
硬
化
…
動
脈
が
固
く
な
っ
た
り
、プ
ラ
ー
ク
と
呼
ば
れ
る
火
山
の
よ
う

な
も
の
が
動
脈
の
壁
に
で
き
る
現
象
。硬
く
な
っ
て
壁
が
割
れ
れ
ば「
出

血
」、火
山
が
噴
火
し
て
動
脈
が
閉
塞
す
れ
ば「
梗
塞
」と
呼
ば
れ
る
。
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図３-3 ◎日本人の死因ランキングの推移

１
９
５
０
年

　
（
昭
和
25
年
）

１
９
６
０
年

　
（
昭
和
35
年
）

１
９
７
０
年

　
（
昭
和
45
年
）

１
９
８
０
年

　
（
昭
和
55
年
）

１
９
９
０
年

　
（
平
成
2
年
）

２
０
０
０
年

　
（
平
成
12
年
）

２
０
１
０
年

　
（
平
成
22
年
）

死
亡
率（
人
口
10
万
人
対
）

0

50

100

150

250

300

200

（出典）厚生労働省「人口動態統計」

悪性新生物

脳血管疾患

結核

心疾患

肺炎

不慮の事故

老衰



chapter*03

㎏
も
減
り
ま
し
た
。
一
方
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
で
は
１・９
㎏

し
か
減
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
実
は
私
も
、こ
れ
ま
で
カ
ロ
リ
ー

制
限
を
が
ん
ば
っ
て
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
糖
質
制
限
食
を
や
っ
た
途
端
に
一
気
に
体
重
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
、
そ
の
効
果
ゆ
え
に
継
続
す
る
意
欲
も
わ

き
ま
し
た
。
こ
の
経
験
か
ら
も
、
う
な
ず
け
る
結
論
で
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
こ
の
効
果
は
食
事
療
法
を
開
始
し
て
半

年
ま
で
の
話
で
す
。
63
名
の
肥
満
者
に
、
や
は
り
糖
質
制
限

食
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
る
人
と
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
る
人
に
無
作
為
に
振
り
分
け
て
ダ
イ
エ
ッ

ト
競
争
を
し
た
研
究
で
は
[8]
、
半
年
で
は
糖
質
制
限
食
の
方
が

元
の
体
重
の
７
・０
％
減
量
で
き
る
の
に
対
し
て
、
カ
ロ
リ
ー

制
限
食
の
方
は
た
っ
た
３
・２
％
し
か
減
少
で
き
ず
、
前
述
の

研
究
と
同
様
の
結
果
で
あ
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
ま
ま
継
続

し
て
一
年
た
つ
と
、
そ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
の
差
が
ほ
と
ん

ど
な
く
な
り
、
糖
質
制
限
食
で
は
元
の
体
重
の
４・４
％
減
で

あ
る
の
に
対
し
て
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
で
は
元
体
重
の
２
・

５
％
減
で
し
た
。
糖
質
制
限
食
の
方
に
い
ま
だ
軍
配
が
上
が
っ

て
い
る
か
の
よ
う
に
み
え
ま
す
が
、
厳
密
に
計
算
す
る
と
、

第３章

6
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）は

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
有
効
か

　

こ
こ
ま
で
、
適
切
な
体
重
に
つ
い
て
、
ざ
っ
と
見
て
き
ま

し
た
。
で
は
い
よ
い
よ
、
糖
質
制
限
食
は
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
に
有
効
な
の
か
ど
う
か
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

２
０
０
０
年
代
に
入
っ
て
か
ら
な
さ
れ
た
最
新
研
究
[6] 

[7] 

[8]

で
は
、
た
し
か
に
、
糖
質
制
限
食
で
体
重
が
圧
倒
的
に
ス
ピ
ー

デ
ィ
に
減
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
１
３
２
名
の
重
度
の
肥
満
の
人
た
ち
を
対
象
と
し

て
、
糖
質
制
限
食
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
る
人
と
、
カ
ロ
リ
ー

制
限
食（
低
脂
肪
＝
ロ
ー
フ
ァ
ッ
ト
の
方
針
で
）で
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
頑
張
る
人
に
無＊

作
為
に
振
り
分
け
て
、
ど
ち
ら
の
食
事
療

法
で
体
重
が
減
り
や
す
い
か
、
そ
ん
な
競
争
を
さ
せ
た
研
究
[7]

が
あ
り
ま
す
。

　

な
ん
と
糖
質
制
限
食
の
方
が
体
重
減
少
が
大
き
く
、
５
・８

を
我
慢
し
て
ま
で
も
、
長
生
き
と
い
う
の
は
優
先
さ
れ
る
価

値
観
に
な
り
う
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

あ
る
い
は
、
ス
ラ
リ

と
し
た
容
姿
が
自
慢
の
人（
と
く
に
女
性
？　

今
や
男
性
も
？
）

が
、
そ
れ
を
捨
て
て
ま
で
目
指
す
に
足
る
価
値
観
た
り
う
る

で
し
ょ
う
か
？　

人
生
に
お
け
る
個
々
人
の
価
値
観
と
い
う

座
標
軸
か
ら
も
考
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
膝
や
腰
が
痛
い
人
た
ち
は
、
そ
こ
に
荷
重
を
か
け

な
い
た
め
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22
㎏
／m2

よ
り
少
な
い
方
が
日
々
生
活

す
る
の
に
快
適
で
あ
る
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。そ
の
他
に
も
、

睡＊

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
よ
う
な
交
通
事
故
や
転
落
事
故
に

も
つ
な
が
る
病
気
、逆＊

流
性
食
道
炎
の
よ
う
な
食
道
癌
に
も
つ

な
が
っ
て
し
ま
う
病
気
は
、
い
ず
れ
も
体
重
増
加
か
ら
発
症

し
や
す
く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
個
々
人
が
ど
の

よ
う
な
疾
病
を
か
か
え
て
い
る
の
か
と
い
う
事
情
も
く
ん
で
、

適
切
な
体
重
を
考
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

臨
床
現
場
で
は
、
い
く
ら
標
準
体
重
よ
り
も
少
な
い
か
ら

と
い
っ
て
、
む
や
み
に
体
重
を
増
や
せ
ば
よ
い
と
い
う
結
論

に
は
な
ら
な
い
こ
と
を
付
言
し
て
お
き
ま
す
。

「
適
切
な
体
重
」
に
関
す
る
ま
と
め

① 一
般
論
と
し
て
、
極
度
の
肥
満（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
㎏
／m2

以
上
）

は
痩
せ（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
19
㎏
／m2

よ
り
少
な
い
）と
と
も
に
死

亡
危
険
度
を
上
げ
る
が
、
極
度
の
痩
せ
の
方
が
死
亡

危
険
度
は
高
い
。

② 

高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
体
重
過
多（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
㎏
／
m2

）

を
超
え
な
い
程
度
）
気
味
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
お

い
た
方
が
、
長
寿
と
い
う
観
点
か
ら
は
無
難
で
あ
る
。

③ 

適
切
な
体
重
は
、
個
々
人
の
価
値
観
・
取
り
巻
く

状
況
・
持
病
も
視
野
に
入
れ
て
考
え
た
ほ
う
が
よ
い
。

用
語

無
作
為
…
本
人
の
希
望
や
研
究
者
の
意
向
は
ま
っ
た
く
無
視
し
て
、と
い
う

意
。研
究
の
公
正
性
を
担
保
す
る
。

用
語

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
…
肥
満
あ
る
い
は
骨
格
の
造
り
、中
枢
神
経
か
ら
の

信
号
の
不
具
合
な
ど
が
原
因
で
、睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま
っ
た
り
、呼
吸
が

浅
く
な
っ
て
い
び
き
を
か
く
疾
患
。昼
間
の
眠
気
や
生
活
習
慣
病
の
原
因

で
あ
る
こ
と
が
問
題
に
な
っ
て
い
る
。

逆
流
性
食
道
炎
…
胃
酸
が
食
道
に
逆
流
し
て
く
る
疾
患
。胸
や
け
、胸
痛
、の

ど
の
イ
ガ
イ
ガ
な
ど
が
症
状
。食
道
癌
の
リ
ス
ク
と
な
る
。腹
圧
が
上
が
る

と
増
悪
す
る
の
で
、内
臓
脂
肪
も
減
ら
し
た
ほ
う
が
よ
い
。
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ま
た
、
最
近
書
か
れ
た
糖
質
制
限
食
に
関
す
る
総
説
[17]
で

は
、
肥
満
で
あ
る
生
活
習
慣
病
患
者
に
こ
そ
お
勧
め
で
あ
る

と
い
う
結
論
が
導
か
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
議
論
を

理
解
さ
れ
て
い
る
方
に
は
当
然
の
こ
と
で
し
ょ
う
。
蛇
足
の

よ
う
な
も
の
で
す
が
、
う
ま
く
ま
と
ま
っ
て
い
る
総
説
で
す

の
で
、
余
裕
の
あ
る
方
は
一
読
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

で
は
、
痩
せ
て
い
る
人
の
生
活
習
慣
病
に
糖
質
制
限
食
を

ど
の
よ
う
に
適
用
す
る
の
か
？　

こ
れ
は
難
問
で
す
。
ほ
と

ん
ど
の
研
究
は
、
肥
満
の
人
を
対
象
と
し
て
い
る
の
で
、
痩

せ
の
人
に
対
す
る
糖
質
制
限
食
に
関
す
る
デ
ー
タ
が
乏
し
い

の
で
す
。
た
だ
し
、こ
れ
ま
で
の
話
の
流
れ
か
ら
推
察
す
る
に
、

体
重
を
減
ら
さ
な
い
よ
う
な
配
慮
は
不
可
欠
で
し
ょ
う
。
そ

れ
ど
こ
ろ
か
、
そ
も
そ
も
痩
せ
た
脂
質
異
常
の
人
に
関
し
て

は
、
前
述
の
ク
ラ
ウ
ス
先
生
の
デ
ー
タ（
本
章
13
節
を
参
照
[10]
）
か

ら
す
れ
ば
、
そ
も
そ
も
適
用
し
な
い
方
が
無
難
で
あ
る
と
考

え
た
ほ
う
が
よ
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
本
章
の
検
討
か
ら

は
、
そ
ん
な
基
本
原
則
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
一
方
で
、
糖
質
制
限
食
を
き
め
細
や
か
に
使
い
こ
な

す
に
は
、
今
後
明
ら
か
に
さ
れ
る
べ
き
課
題
も
い
く
つ
か
あ

　

以
後
、
う
っ
か
り
日
本
酒
を
飲
ま
れ
て
体
重
が
増
え
る
と
、

サ
ッ
と
炭
水
化
物
を
カ
ッ
ト
し
て
は
体
重
を
修
正
さ
れ
、
降

圧
剤
な
し
で
よ
い
状
態
を
保
た
れ
て
い
ま
す
。
も
う
す
で
に

主
治
医
は
私
で
は
な
く
、
本
人
ご
自
身
に
な
っ
て
い
ま
す
ね

（
図
３-

17
）。

第３章

15
体
重
と
脂
質
に
関
す
る
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー

ボ
）の
“
基
本
原
則
”
――
そ
し
て “
課
題
”

　

本
章
は
、糖
質
制
限
食
を
行
う
に
あ
た
っ
て
、一
筋
縄
で
は

い
か
な
い
問
題
を
取
り
扱
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も
、基

本
原
則
は
見
え
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
糖
質
制
限
を
や

り
す
ぎ
て
体
重
が
減
り
す
ぎ
る
と
ま
ず
い
、
体
重
が
減
っ
た

状
態
で
糖
質
制
限
を
す
る
と
逆
効
果
の
可
能
性
が
あ
る
よ
う

だ
、
な
ど
の
現
象
を
見
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
す
な
わ
ち
、

　

糖
質
制
限
食
の
や
り
す
ぎ
は
ま
ず
い

　
（
量
的
に
も
、
時
間
的
に
も
！
）

　

と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
れ
が
、
我
々
の
主
張
す
る
ゆ

る
や
か
な
糖
質
制
限
食
の
あ
り
方
の
基
本
姿
勢
で
す
。

を
勧
め
ま
し
た
が
、
い
き
な
り
は
な
か
な
か
難
し
い
と
の
こ

と
で
、
ま
ず
は
一
日
に
ビ
ー
ル
を
３
５
０
ml
×
８
本
程
度
飲
ん

で
い
た
の
を
焼
酎
に
変
更
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
た
。

◎
２
０
０
Ｘ
年
12
月
12
日

　

焼
酎
は
１
日
２
～
３
合
ほ
ど
、
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
し
て
は

以
前
と
ほ
ぼ
同
等
で
す
が
、
中
性
脂
肪
94 

mg
／
dL
（
食
後
２
時

間
こ
ろ
）、
血
圧
１
１
４
／
60 mm 

Hg
、
体
重
81
・
０
㎏
で
あ
り
、

体
重
に
著
変
は
な
い
も
の
の
、
中
性
脂
肪
は
確
実
に
下
が
り

ま
し
た
。
ご
本
人
も
気
を
良
く
さ
れ
て
、
夕
食
の
炭
水
化
物

を
カ
ッ
ト
（
１
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
）
し
て
み
る
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

◎
２
０
０
Ｘ
＋
１
年
10
月
16
日

　

中
性
脂
肪
１
０
５
mg
／
dL（
空
腹
時
）、血
圧
１
１
０
／
74 

mm 

Hg
、体
重
75
・
６
㎏（
ち
ょ
う
ど
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
22
㎏
／
m2

レ
ベ
ル
！

こ
れ
以
上
は
下
が
り
ま
せ
ん
よ
う
に
…
…
）で
あ
り
、“
勝
手
に

体
重
が
減
る
”
と
の
ご
本
人
の
コ
メ
ン
ト
と
と
も
に
、
降
圧

剤
も
中
止
に
至
り
ま
し
た（
炭
水
化
物
率
49
・
８
％
）。

　

血＊

圧
の
薬
は
、
一
度
飲
ん
だ
ら
や
め
ら
れ
な
い
、
と
い
う

巷
の
神
話
は
、
み
ご
と
に
打
ち
破
ら
れ
た
わ
け
で
す
。

用
語

血
圧
の
薬
は
、一
度
飲
ん
だ
ら
や
め
ら
れ
な
い
…
こ
ん
な
馬
鹿
な
話
は
な
い
。

ス
ト
レ
ス
を
な
く
し
た
、体
重
を
減
ら
し
た
、減
塩
し
た
、生
野
菜
を
増
や

し
た
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
っ
て
、血
圧
の
薬
を
や
め
る
こ
と
が
で

き
た
人
た
ち
は
た
く
さ
ん
い
る
。ま
た
、夏
は
血
圧
が
低
下
す
る
の
で
、冬

だ
け
血
圧
の
薬
を
要
す
る
人
も
い
る
。一
生
や
め
ら
れ
な
い
な
ん
て
、と
ん

で
も
な
い
都
市
伝
説
が
あ
っ
た
も
の
だ
。

134135 第 3 章＊糖 質 制 限 食（ ロ ー カ ー ボ ）と 肥 満 、脂 質 異 常 症

図３-17 ◎症例 3-4 の治療後の変化
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要
で
し
ょ
う
。

　

糖
質
制
限
食
は
、
ま
だ
ま
だ
成
長
段
階
に
あ
る
よ
う
で
す
。

り
ま
す
。

　

減
量
と
い
う
観
点
か
ら
は
、
糖
質
制
限
食
は
ま
だ
未
解
明

の
と
こ
ろ
が
あ
る
よ
う
で
す
。
と
い
う
の
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

目
的
で
糖
質
制
限
食
を
や
っ
て
も
、
う
ま
く
い
か
な
い
人
が

時
折
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
研
究
に
お
い
て
は
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
て
い
る
人
に
お
い
て
糖
質
制
限
食
で
体

重
を
減
ら
し
や
す
い
[18]
、
あ
る
い
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の

高
い
女
性
で
は
糖
質
制
限
食
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
力
を
発
揮

し
や
す
い
[19]
、
こ
と
な
ど
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

糖
質
制
限
食
の
減
量
効
果
が
発
揮
さ
れ
や
す
い
人
、
逆
に
、

発
揮
さ
れ
に
く
い
人
た
ち
が
い
る
よ
う
で
す
。
症
例
３-

２
で
示

し
た
ア
ル
コ
ー
ル
多
飲
の
男
性
は
、
逆
に
糖
質
制
限
食
が
効

き
に
く
い
何
ら
か
の
要
因
を
持
っ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。
こ

の
あ
た
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
が
待
た
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

一
方
、
脂
質
異
常
に
関
し
て
も
、
た
し
か
に
数
か
月
程
度

の
短
期
的
な
デ
ー
タ
に
お
い
て
は
体
重
の
減
少
に
従
っ
て
炭

水
化
物
率
を
上
げ
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
だ
、
と
い
う
現
象
が

示
さ
れ
ま
し
た
が
、
長
期
的
な
寿
命
と
い
う
観
点
か
ら
は
ど

の
程
度
の
妥
当
性
が
あ
る
の
か
、
よ
り
大
規
模
な
検
証
が
必

136
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一
方
、
や
や
厳
し
い
糖
質
制
限
食
群
（
23
人
、
初
診
時
の

平
均
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c 

10
・
６
％
）
で
は
、
１
年
後
は
総
摂
取

カ
ロ
リ
ー
１
７
７
０
kcal
、
炭
水
化
物
量
１
４
３
ｇ
（
炭
水
化

物
率
33
％
）
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
二
群
の
重
症
度
は
大
き
く
異
な
っ
て
い
ま
す
し
、
炭

水
化
物
の
制
限
量
も
有
意
に
違
っ
て
い
ま
す
。
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
１
年
後
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
は
ゆ
る
や
か
な
糖
質
制

限
食
群
で
６
・
６
％
、
厳
し
い
糖
質
制
限
食
群
で
は
７
・
１
％

で
と
も
に
目
標
の
７
・０
％
を
ほ
ぼ
達
成
し
て
い
ま
し
た（
図
４

-

４
）。
ま
た
、
二
つ
の
群
で
は
１
年
後
に
糖
尿
病
薬
は
減
っ
て

い
ま
し
た
。

第４章

3
初
診
時
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
値
に
応
じ
て

炭
水
化
物
の
制
限
量
を
層
別
化
す
る

　

以
上
の
よ
う
な
考
え
方
を
基
に
２
０
０
８
年
か
ら
２
０
１
０

年
の
糖
尿
病
新
患
患
者
１
２
４
人
に
ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限

食
と
厳
し
い
糖
質
制
限
食
と
い
う
２
つ
に
層
別
化
し
て
治
療

を
行
っ
て
み
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
を
表
４-

３
と
図
４-

４
に
示
し
ま
す
[5]
。

　

ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食
群（
１
０
１
人
、初
診
時
の
平
均

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
７
・３
％
）で
は
、治
療
開
始
１
年
後
の
食
事

調
査
で
１
日
の
平
均
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
１
７
１
６
kcal
、
炭
水

化
物
量
１
７
０
ｇ
（
炭
水
化
物
率
40
％
）
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。

ど
の
よ
う
な
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
で
も

７・０
％
前
後
を
達
成
で
き
る

　

つ
ま
り
、
初
診
時
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
に
応
じ
て
炭

水
化
物
の
制
限
量
を
層
別
化
す
る
方
法
は
、
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
A1c
が
７
％
台
か
ら
治
療
を
ス
タ
ー
ト
し
て
も
、

10
％
台
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
も
、
だ
い
た
い
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
A1c
７・０
％
前
後
ま
で
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

  

軽
症
で
は
ゆ
る
や
か
な
、重
症
で
は
や
や
厳
し
い
制
限

　

ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食
で
は
夕
食
の
み
の
炭
水
化

物
制
限（
１
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
）を
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
９・０
％
未

満
の
患
者
に
、
や
や
厳
し
い
糖
質
制
限
食
で
は
朝
と
夕

食
の
炭
水
化
物
制
限（
２
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
）を
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

A1c
９・０
％
以
上
の
患
者
に
使
い
ま
し
た
。
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表４-3 ◎２つの糖質制限食群の栄養素とヘモグロビンA1c の変化

図４-4 ◎炭水化物制限の層別化とヘモグロビンA1c への効果
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ヘ
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ビ
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A1c
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治療前 治療後 治療前 治療後

ゆるやかな糖質制限群
（n＝101）

ゆるやかな糖質制限食 vs. やや厳しい糖質制限食 : P＜0.001

やや厳しい糖質制限群
（n＝23）

（出典）Haimoto H et al，Diabet Met Syn Obest, 5, 2013

7.3

-0.7%
-3.5%

6.6
10.6

7.1

ゆるやかな
糖質制限食群

やや厳しい
糖質制限食群

男／女（人数）
総カロリー（kcal/日）
1年後の主要栄養素
　1日の炭水化物摂取量（g）
　炭水化物率（％）
　1日の脂質摂取量（g）
　脂質率（％）
　1日のたんぱく質摂取量 （g）
　たんぱく質率（％）
治療前のヘモグロビンA1c※（％）
改善したヘモグロビンA1c （%）
治療後のヘモグロビンA1c※（％）
治療前BMI
治療後のBMI
下がったBMI

±

50／ 51
1716± 406

170± 51
40.2± 10.0

70± 29
36.2± 9.7

80± 22
18.8± 3.9
7.3± 0.7
－0.7± 0.7
6.6± 0.5

24.2± 3.9
23.4± 3.7
－0.8± 1.3

12／ 11
1770± 445

143± 43
32.8± 9.0

84± 32
42.3± 8.8

90± 27
20.3± 2.9
10.6± 1.2
－3.6± 1.4
7.1± 0.7

24.4± 3.4
23.8± 3.6
－0.6± 1.2

0.60

0.012
0.010
0.056
0.006
0.010
0.046
＜0.001
＜0.001

0.69
0.54

（出典）Haimoto H et al，Diabet Met Syn Obest, 5, 2012
※JDS値
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た
だ
し
、
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
な
ど
で
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌

が
相
当
に
落
ち
て
い
る
患
者
さ
ん
で
は
７
・０
％
台
ま
で
下
が

ら
な
い
場
合
も
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。

　
第
６
章
で
解
説
す
る
よ
う
に
、
厳
し
い
糖
質
制
限
食
を
長
く

続
け
る
と
死
亡
の
危
険
が
増
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
病
状
に
よ
っ
て
炭
水
化
物
の
制
限
量
を
使
い

分
け
る
方
法
（
層
別
化
）
は
ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食
を
維

持
し
な
が
ら
、
無
駄
な
厳
し
い
糖
質
制
限
食
を
避
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
が
12
％
を
超
え
る
と
き
は
数

か
月
以
内
と
い
う
短
期
間
で
厳
し
い
糖
質
制
限
食
（
３
食
と

も
制
限
）
を
指
導
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
A1c
値
が
改
善
し
た
後
に
は
、
そ
の
制
限
を
２
～
１＊
・
５
Ｃ
Ａ

Ｒ
Ｄ
へ
ゆ
る
め
る
方
針
と
し
て
い
ま
す
。

　

２
０
１
２
年
以
降
、
さ
ら
に
進
化
し
て
初
診
時
の
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
A1c
を
４
ラ
ン
ク
に
分
け
て
、
そ
れ
ぞ
れ
に
炭
水
化
物

の
制
限
量
を
層
別
化
し
て
治
療
を
行
っ
て
い
ま
す
[7]

。こ
こ
で

も
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
が
改
善
す
れ
ば
制
限
を
１
ラ
ン
ク
ず
つ

ゆ
る
め
て
い
き
ま
す（
左
図
）。

　

糖
質
制
限
食
の
層
別
化
を
決
め
る

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
の
基
準

● 

ヘ 

モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
７・４
％
以
下
➡
０・５
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ

　
（
糖
質
を
夕
食
で
半
減
ま
た
は
週
４
日
で
制
限
）

● 

ヘ 

モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
７・５
～
８
・９
％
➡
１
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ

　
（
毎
日
夕
食
で
糖
質
制
限
）

● 

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
９・０
％
～
11
・
９
％
➡
２
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ

　
（
毎
日
朝
と
夕
食
で
糖
質
制
限
）

●
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c 

12
・
０
％
以
上
➡
３
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ

　
（
毎
日
で
３
食
の
糖
質
制
限
、
た
だ
し
短
期
間
）　

用
語

１・５
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
…
炭
水
化
物
の
制
限
を
夕
食
に
毎
日
、そ
れ
に
加
え
て
朝
食

で
隔
日
に
実
行
す
る
方
法
。
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第５章

1
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）は

計
算
が
い
ら
な
い
！
食
事
量
も
制
限
な
し
！

　

私
た
ち
研
究
会
が
勧
め
る
糖
質
制
限
食
は
計
算
が
い
り
ま

せ
ん
。
３
食
（
朝
・
昼
・
夕
）
の
う
ち
、
目
的
に
応
じ
て
１

～
２
食
、「
炭
水
化
物
（
糖
質
）
の
多
い
食
品
」
を
食
べ
な
い

こ
と
で
そ
の
摂
取
量
を
制
限
し
ま
す
。「
計
算
」で
は
な
く「
食

品
名
」
で
管
理
し
、
指
定
さ
れ
た
食
事
で
「
食
べ
て
よ
い
食

品
＝
炭
水
化
物（
糖
質
）の
少
な
い
食
品
、
中
く
ら
い
の
食
品
」

を
食
べ
ま
す
。
具
体
的
に
は
巻
末
付
録
に
あ
る「
炭
水
化
物
が

多
い
、
中
く
ら
い
、
少
な
い
食
品
群
の
表
」
を
配
布
し
て
、

多
い
食
品
は
し
っ
か
り
制
限
し
、
少
な
い
食
品
を
中
心
に
食

べ
ま
す
。
中
く
ら
い
の
食
品
は
量
に
注
意
し
な
が
ら
食
べ
る

よ
う
指
導
し
ま
す
。
少
な
い
食
品
に
つ
い
て
は
食
事
量
の
制

限
は
あ
り
ま
せ
ん
。
結
果
的
に
、
摂
取
栄
養
素
は
糖
質
制
限

食
の
な
か
で
も
、
ゆ
る
や
か
な
糖
質
制
限
食
と
な
り
ま
す
。

　

当
研
究
会
で
は
、
糖
質
制
限
食
で
の
摂
取
制
限
の
方
法
を

カ
ー
ド（
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
：Carbohydrate reduced diet

）
と

呼
ん
で
い
ま
す
。
０
・５
食
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
は
夕
食
の
み
の
制
限
を

週
に
３
～
４
日
（
隔
日
）、
１
食
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
は
夕
食
の
み
毎
日

制
限
、２
食
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
は
朝
と
夕
食
で
毎
日
制
限
し
ま
す
。０
・

５
か
ら
２
食
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
の
ど
れ
を
選
択
す
る
か
に
つ
い
て
は

第
２
章
９
節
な
ど
に
書
い
て
い
ま
す
が
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
や

体
重
な
ど
の
病
気
の
重
症
度
に
応
じ
て
選
択
し
ま
す
。

第５章

2
表
で
覚
え
る
、
炭
水
化
物（
糖
質
）が

　
「
多
い
」「
中
く
ら
い
」「
少
な
い
」
食
品

　

実
際
に
食
事
療
法
を
実
施
す
る
際
に
は
、
炭
水
化
物
（
糖

質
）が「
多
い
」「
中
く
ら
い
」「
少
な
い
」食
品
を
分
け
て
記
載

し
た
表
を
利
用
し
ま
す（
巻
末
付
録
の
表
）。

　

炭
水
化
物（
糖
質
）が
多
い
食
品
の
例
は
、
穀
類（
米
、め
ん

類
な
ど
）、種
実
類（
栗
）、野
菜
類（
と
う
も
ろ
こ
し
、か
ぼ
ち
ゃ
）、

果
実
類（
柿
、
バ
ナ
ナ
な
ど
）、乳
類（
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
）、

一
部
の
菓
子
類
、
し
好
飲
料
類
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

一
方
、
炭
水
化
物
が
中
く
ら
い
の
食
品
は
、い
も
類（
春
雨
、

里
芋
な
ど
）、豆
類（
ゆ
で
あ
ず
き
、ぎ
ん
な
ん
な
ど
）、
野
菜
類

（
た
ま
ね
ぎ
、れ
ん
こ
ん
な
ど
）、一
部
の
果
実
類（
り
ん
ご
、み
か

ん
な
ど
）、
乳
類（
牛
乳
、
無
糖
ヨ
ー
グ
ル
ト
）が
あ
り
ま
す
。

　

炭
水
化
物（
糖
質
）が
少
な
い
食
品
は
、
肉
類
、
魚
類
、
卵
類
、

一
部
の
豆
類（
豆
腐
、厚
揚
げ
な
ど
）、乳
類（
チ
ー
ズ
、生
ク
リ
ー

ム
な
ど
）や
野
菜
類
、
種
実
類（
ア
ー
モ
ン
ド
、ピ
ー
ナ
ッ
ツ
な

ど
）藻
類
、
き
の
こ
類
、
油
脂
類
、
一
部
の
い
も
類（
こ
ん
に
ゃ

く
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
１
食
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ（
夕
食
）を
実
施
す
る
場
合
、

夕
食
の
み
、
基
本
的
に
巻
末
付
録
の
表
の
糖
質
含
有
量
が
「
少

な
い
」
食
品
で
献
立
を
立
て
ま
し
ょ
う
。
ま
た
量
を
注
意
す

れ
ば
中
く
ら
い
の
食
品
も
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
巻
末
付
録

の
表
を
見
な
く
て
も
何
が
食
べ
て
よ
い
食
品
で
、
何
が
注
意
す

る
べ
き
食
品
か
を
徐
々
に
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
食

材
購
入
時
や
外
食
時
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

炭
水
化
物
含
有
量
の
表
を
覚
え
る
コ
ツ

　

は
じ
め
は
、
ど
ん
な
食
品
に
炭
水
化
物
が
多
く
、
ま

た
少
な
い
か
を
、
身
近
な
食
品
か
ら
覚
え
ま
し
ょ
う
。
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（
２
）
白
く
な
い
食
品（
た
と
え
ば
玄
米
な
ど
）は
大
丈
夫
？

　

雑
穀
米
、玄
米
、全
粒
粉
パ
ン
、黒
砂
糖
、三
温
糖
な
ど
の
白

く
な
い
食
品
は
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
、
太
ら
な
い
と
思
っ

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。「
精
製
さ
れ
て
い
な
い
も
の
は

大
丈
夫
」
と
勘
違
い
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

玄
米
１
人
前
１
５
０
ｇ
の
炭
水
化
物
量
は
約
53
ｇ
（
糖
質

51
ｇ
＋
食
物
繊
維
２
ｇ
）
で
す
。
ふ
つ
う
の
白
米
１
人
前

１
５
０
ｇ
の
炭
水
化
物
量
は
約
55
ｇ
（
糖
質
54
・
６
ｇ
＋
食

物
繊
維
0
・
4
ｇ
）
な
の
で
あ
ま
り
変
わ
り
ま
せ
ん
。
上
白

糖
１
０
０
ｇ
あ
た
り
の
糖
質
量
は
約
99
ｇ
、
黒
糖
で
は
約
90

ｇ
で
こ
れ
も
大
き
な
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
炭
水
化
物
量
が

少
な
い
と
思
っ
た
ら
大
間
違
い
で
す
。
ま
た
三
温
糖
は
、
も

と
も
と
精
製
さ
れ
た
上
白
糖
か
ら
作
ら
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

第５章

6
外
食
、
間
食
、
献
立
の
糖
質
制
限
情
報

（
１
）
煮
物
は
炭
水
化
物（
糖
質
）が
い
っ
ぱ
い

　
「
煮
物
は
ヘ
ル
シ
ー
」と
い
う
言
葉
を
よ
く
聞
き
ま
せ
ん
か
？

　

こ
れ
は
ヘ
ル
シ
ー（
健
康
的
）＝「
低
脂
質
」と
い
う
概
念
か
ら

言
わ
れ
る
こ
と
で
す
が
、
前
記
の
と
お
り
問
題
な
の
は
脂
質

で
は
な
く
炭
水
化
物
で
、
む
し
ろ
高
炭
水
化
物
な
献
立
で
あ

る
と
考
え
て
お
い
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
主
に
煮
物
に

使
用
さ
れ
る
食
材
は
芋
類
、炭
水
化
物
の
多
い
野
菜
類
な
ど
で
、

使
用
す
る
調
味
料
も
砂
糖
、み
り
ん
、酒
な
ど
と
い
っ
た
炭
水

化
物
を
含
む
も
の
に
な
る
の
で
、
そ
れ
ら
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
57
・
９
ｇ
か
ら
58
・
６
ｇ
で

ほ
ぼ
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、そ
の
う
ち
の
魚
性
の
た

ん
ぱ
く
質
は
26
・９
ｇ
か
ら
13・２ｇ
へ
減
少
し
ま
し
た
。
動
物

性
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
の
増
加
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

そ
の
中
身
が
魚
類
を
除
く
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
に
偏
っ
て
い

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
食
事
記
録
か
ら
は
、
ウ
ィ
ン
ナ
ー
、

鶏
肉
、牛
肉
、豚
肉
、卵
か
ら
の
摂
取
が
確
認
で
き
、摂
取
増

加
が
懸
念
さ
れ
て
い
る
加
工
肉
や
赤
肉
の
極
端
な
摂
取
増
加

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
今
後
注
意
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
の
６
か
月
間
の
食
事
量
の
変
化
に
伴
い
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
A1c
（
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
）
は
12
・
３
％
か
ら
８
・５
％
へ
改
善
し
ま

し
た
が
、
体
重
は
74
・
９
㎏
か
ら
76
・
９
㎏
へ
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は

24
・
０
㎏
／
m2
か
ら
25
・
７
㎏
／
m2
と
改
善
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

ま
た
、
血
清
脂
質
で
は
、
中
性
脂
肪
は
１
２
３
mg
／
dL
か
ら

２
３
１
mg
／
dL
へ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
１
３
８
mg
／
dL

か
ら
１
３
１
mg
／
dL
へ
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
53 

mg
／
dL

か
ら
50 mg
／
dL
に
変
化
し
ま
し
た
。
体
重
の
増
加
は
、
ベ
ー
ス

ラ
イ
ン
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
の
数
値
の
影
響
や
３
か
月
ま
で

の
食
生
活
の
乱
れ
の
反
動
が
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

煮
物
は
調
味
料
選
び
か
ら

　

炭
水
化
物
の
少
な
い
野
菜
、大
豆
製
品
、海
藻
、き
の
こ

類
な
ど
を
使
用
し
、調
味
料
は
し
ょ
う
ゆ
、人
口
甘
味
料

や
焼
酎
で
し
っ
か
り
だ
し
を
き
か
せ
て
調
理
す
れ
ば
炭

水
化
物
の
少
な
い
煮
物
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

精
製
し
て
い
な
い
食
品
に
も
炭
水
化
物
は
入
っ
て
い
る

　

玄
米
や
黒
砂
糖
な
ど
、「
精
製
さ
れ
て
い
な
い
も
の
は

大
丈
夫
」
は
勘
違
い
で
す
。
白
く
な
い
も
の
で
も
注
意

が
必
要
で
す
。
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◎
改
善
前

夕
　

米
飯
１
５
０
ｇ（
55
ｇ
）、
肉
じ
ゃ
が（
30
ｇ
）、　

　

わ
か
め
の
味
噌
汁（
４
ｇ
）、

　

き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う（
13
ｇ
）【
計
１
０
２
ｇ
】

◎
改
善
後

夕
　

豚
汁（
７
ｇ
）、魚
の
塩
焼
き（
２
ｇ
）、

　

厚
揚
げ
焼
き（
１
ｇ
）、

　

オ
ク
ラ
の
ゴ
マ
和
え（
２
ｇ
）【
計
12
ｇ
】

◎
コ
メ
ン
ト

　

改
善
前
の
献
立
で
は
米
飯
、肉
じ
ゃ
が
、き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う

で
素
材
や
調
味
料
の
糖
質
が
重
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
米
飯

を
な
し
に
し
、
主
菜
の
肉
じ
ゃ
が
を
魚
の
塩
焼
き
に
変
え
、

砂
糖
を
多
く
使
用
す
る
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
を
オ
ク
ラ
の
ご
ま

和
え
に
変
え
ま
す
。
そ
し
て
米
飯
を
引
い
た
分
の
食
事
量
を

カ
バ
ー
す
る
た
め
に
豚
汁（
７
ｇ
）と
厚
揚
げ
焼
き
を
追
加
す

る
と
、
総
糖
質
量
約
10
ｇ
の
献
立
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
糖
質
制
限
食
を
実
施
す
る
と
き
は
、

こ
の
い
つ
く
か
は
使
用
量
を
控
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。よ
っ

て
味
の
幅
を
広
げ
る
た
め
に
少
し
だ
け
、
こ
れ
ま
で
あ
ま
り

使
っ
た
こ
と
の
な
い
調
味
料
や
香
辛
料
に
も
挑
戦
し
ま
し
ょ

う
。
コ
ン
ソ
メ
、こ
し
ょ
う
類
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、ハ
ー
ブ（
バ

ジ
ル
、ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
、オ
レ
ガ
ノ
な
ど
）

や
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
ス
パ
イ
シ
ー
な
香
辛
料
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
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表
を
見
な
が
ら
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）

　

そ
れ
で
は
、
巻
末
付
録
の
表
を
見
な
が
ら
、
実
際
に
ど
の
よ

う
に
糖
質
制
限
食
を
実
践
し
て
い
け
ば
い
い
の
か
、
い
ろ
い

ろ
な
ケ
ー
ス
で
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
こ
れ
か
ら
紹

介
す
る
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
の
括
弧
内
の
記
載
数
値
は
、「
炭
水

化
物
量
」
で
は
な
く「
糖
質
量
」
で
す
。

質
制
限
食
」に
な
り
ま
す
。
う
ま
く
続
け
る
最
大
の
コ
ツ
は
、

食
事
療
法
を
生
活
の
一
部
に
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
が
ん

ば
り
過
ぎ
な
い
、
で
も
や
っ
て
い
る
、
の
気
持
ち
が
継
続
の

秘
訣
で
す
。
そ
し
て「
や
っ
て
し
ま
っ
た
！（
食
べ
過
ぎ
た
！
）」

こ
と
は
誰
に
で
も
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
を
続
け
な
い

こ
と
が
大
切
で
す
。
お
付
き
合
い
だ
と
思
っ
て
気
楽
に
や
っ

て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
で
も
十
分
効
果
が
出
る
食
事
療
法
で
す
。

（
1
）�

肉
類
・
魚
介
類
い
ろ
い
ろ
な
種
類
や
部
位
に
挑
戦
し
よ
う

　

肉
類
や
魚
類
の
種
類
は
大
変
豊
富
で
す
が
、
よ
く
使
う
種

類
や
部
位
は
固
定
さ
れ
が
ち
で
す
。
各
部
位
で
脂
質
の
分
布

も
異
な
り
、
ま
た
形
状
の
違
い
で
も
、
そ
の
料
理
の
風
味
や

食
感
を
大
き
く
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
魚
類
も
同
様
で

す
。
季
節
の
旬
の
も
の
を
上
手
に
使
い
な
が
ら
、
使
っ
た
こ

と
の
な
い
種
類
や
部
位
に
も
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。

（
2
）
調
味
料
・
香
辛
料
で
味
や
風
味
の
幅
を
広
げ
よ
う

　

こ
れ
ま
で
和
食
の
献
立
が
多
か
っ
た
方
は
、
だ
し
、
砂
糖
、

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、
酒
、
味
噌
な
ど
が
定
番
調
味
料
だ
っ

養
素
を
強
調
す
る
も
の
が
多
く
、
炭
水
化
物
に
着
目
し
た
も

の
は
非
常
に
少
な
い
で
す
。
で
す
か
ら
表
示
が
あ
る
な
ら
、

そ
の
炭
水
化
物
量
を
意
識
し
て
確
認
す
る
癖
を
つ
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
記
載
の
な
い
場
合
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
な
ど
で
情
報
収
集
、
食
品
成
分
表
で
炭
水
化
物
量
を
確
認

す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

⑥
は
、「
も
う
い
い
や
！
」
と
投
げ
や
り
に
な
り
、
炭
水
化

物
の
多
い
食
品
を
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因
で
す
。
場
合

に
よ
っ
て
は
自
分
の
気
持
ち
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
ぐ
ら

い
ま
で
飲
酒
量
を
少
な
く
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

⑦
は
、
全
体
の
食
事
内
容
を
十
分
に
把
握
す
る
こ
と
が
重

要
に
な
り
ま
す
。
対
象
の
食
事
に
お
い
て
炭
水
化
物
摂
取
量

を
十
分
に
制
限
で
き
る
か
ど
う
か
を
食
事
日
記
か
ら
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
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飽
き
な
い
糖
質
制
限
食（
ロ
ー
カ
ー
ボ
）の
コ
ツ

　

今
、あ
な
た
が
食
べ
て
い
る
食
事
か
ら
少
し「
炭
水
化
物（
糖

質
）」
を
減
ら
し
て
「
脂
質
」
を
増
や
せ
ば
、「
ゆ
る
や
か
な
糖

表
を
見
な
が
ら
糖
質
制
限
食
①
基
本
１

【
夕
食
１
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｄ
：
和
食
編
】

基
本
的
に
糖
質
含
有
量
の
多
い
食
材
を
使
う
和
食
に
工
夫
を

180181 第 5 章＊糖質制限食（ローカー ボ ）の 実 施と表で覚える糖質量



230231 巻末付録＊糖質量 (6)(5)

いなり寿司
天むす
幕の内弁当（Hotto Motto）
牛丼（すき家）
味噌煮込みうどん
うなぎ丼（吉野家）
山かけそば
親子丼（なか卯）
ミートソーススパゲッティ
太巻き寿司
ちらし寿司
栗ご飯
にぎり寿司
カレーライス
カルボナーラ
ラーメン
ソース焼きそば
ちゃんぽん
オムライス
市販品チルドピザ
たきこみご飯
焼きビーフン
赤飯
天津飯
五目チャーハン
お好み焼き
きつねうどん
フライドポテト（マック）
マカロニグラタン
野菜天ぷら
雑炊
たこ焼き
春巻き
ハンバーガー（マック）
焼きぎょうざ　
肉じゃが
冷凍海老グラタン　
クリームシチュー
シュウマイ
ビーフシチュー
コロッケ　
おでん
すき焼き

5個
3個

並盛
生うどん
並盛
生そば

乾麺
1本

7貫

乾麺
生麺　（）は大盛
蒸し麺
ゆで麺

直径25㎝Mサイズ

1枚
ゆで麺
Mサイズ

芋・かぼちゃ含
普通盛1杯
8個
3本
1個
5個
じゃがいも1個
1個
じゃがいも1個
5個
じゃがいも1個
2個
里芋・練り製品入り

150 
123 

  112＊
  108＊

106 
  102＊

96 
　96＊ 

88 
88 
84 
83 
83 
77 
77 

74（143）
72 
70 
68 
67 
65 
63 
61 
60 
57 
53 
52 
49 
41 
35 
34 
34 
33 
31 
31 
30 
　29＊ 

29 
29 
28 
28 
27 
25 

多い（糖質25g以上） 中くらい（糖質5g～25g）
**食べる量を注意したい食品**

巻末付録③献立（メニュー）別の糖質量

巻末付録③
献立（メニュー）別の糖質量

名　称 目安量
（ｇ）

糖質量
（ｇ）

豚肉の野菜炒め
鮭のみそマヨネーズ焼き
焼肉（たれなし）
アスパラの肉巻き
鶏のチーズ焼き
野菜のアンチョビ炒め
ホタテのバター焼き
チンジャオロウス
揚げ肉団子
魚のムニエル
湯豆腐
鮭のホイル焼き
あさりの酒蒸し
卵焼き
魚の塩焼き
焼きとり（塩）
ゴーヤチャンプル
厚揚げ焼き
ビーフオムレツ
ツナサラダ
高野豆腐の煮物
卯の花
きゅうりの酢の物
グリーンサラダ
枝豆
冷やっこ
納豆
コールスローサラダ
オクラのごま和え
ナムル（ごま油和え）
エビとアボカドのサラダ
ほうれん草のおひたし
まぐろのさしみ
サーロインステーキ
サーモンステーキ
ハムエッグ
チキンソテー
アジの開き
わかめの味噌汁
すまし汁
中華スープ
オニオンスープ
コンソメスープ

3本

小鉢1杯
小鉢1杯

7切れ

1～5

1未満

1～5

1未満

少ない（糖質5g未満）

名　称 目安量
（ｇ）

糖質量
（ｇ）

ホットドッグ（モスバーガー）
ハム卵サンドイッチ
酢豚
あじの南蛮漬け
かき揚げ
えびフライ
豚串カツ
ナゲット
棒々鶏
とんかつ
マカロニサラダ
ぶり大根
れんこん煮
里芋の煮物
きんぴらごぼう
ポテトサラダ
春雨の和え物
イカとワケギの酢みそ和え
切り干し大根の煮物
フライドチキン（ケンタッキー）
ロールキャベツ
あげ出し豆腐
ごま豆腐（たれつき）
寄せ鍋
えびのチリソース炒め
ハンバーグ
回鍋肉
八宝菜
牛肉のしゃぶしゃぶ
焼きとり（タレ）
麻婆豆腐
鶏の唐揚げ　
さばの味噌煮
豚の生姜焼き
魚の煮付け
生麩の煮物
いわしのマリネ
ひじきの煮もの
ほうれん草の白和え
かぼちゃのポタージュ
豚汁
コーンスープ
ワンタンスープ

コンビニ1包装

1個
3本
2本
コンビニ6個

1枚
付け合わせ

里芋小3個
小鉢1杯
付け合わせ
小鉢1杯
小鉢1杯
小鉢1杯
1個

2本

3個

小鉢1杯
小鉢1杯
小鉢1杯

23 
22 

10～19

5～10

 
15

5～9

名　称 目安量
（ｇ）

糖質量
（ｇ）

＊ホームページで公開されている炭水化物量（食物繊維量を含む）を記載。 栄養計算はヘルシーメーカープロ501（マッシュルーム
ソフト）を使用。　目安量はほぼ一人前。 

大豆製品と
油を利用しよう

　忙しいときに一品で満腹、お手軽な
アイデアメニューをご紹介します。
　缶詰めやパックからすぐに使える加
工品はとても便利ですね。魚の油漬け
缶、大豆の水煮缶など糖質制限食に適
した食材も多く出回っているので常備し
ておくと便利です。糖質量が多い食材
もあるので、ラベルの栄養成分表で確
認しましょう。

◎厚揚げ（京揚げ）ピザ
厚揚げ（または京揚げ）大1枚、

ピーマン1/2個、玉ねぎ1/4個、ベーコン1枚、
トマト1/4個、チーズ1枚、マヨネーズ大さ
じ2杯

637kcal
21.2g 56.5g 8.1g

＊厚揚げ，京揚げをピザの生地に見立ててオー
ブンで焼く。

◎ツナと豆のサラダ
レタス2枚（60g）、きゅうり1/2

本（50g）、貝割れ大根1/4パック（10g）、水
煮大豆50g、卵1個、ツナ油漬け缶1/2缶、
塩・こしょう少々、サラダ油大さじ1.5杯

468kcal
22.0g 38.4g 2.7g

◎中華風冷や奴
豆腐1/2丁、ネギ・しょうが

少々、しょう油小さじ1、酢小さじ１、ごま
油大さじ１杯

239 kcal
10.7g 19.4g 3.3g

脂質プラス
のアイデア



正
ただ

しく知
し

る糖
とうしつせいげんしょく

質制限食
　―科

か が く

学でひも解
と

くゆるやかな糖
とうしつせいげん

質制限―

定価はカバーに表示してあります。
本書の一部または全部を著作権法の定める範囲を超え、無断で複写、
複製、転載あるいはファイルに落とすことを禁じます。

©2013 NPO法人日本ローカーボ食研究会

2013年 12 月 10 日　初版　第 1 刷発行

編著者 NPO法
ほう

人
じん

日
に

本
ほん

ローカーボ食
しょくけんきゅうかい

研究会
発行者 片岡　巌
発行所 株式会社技術評論社
 東京都新宿区市谷左内町21-13
 電話 03-3513-6150 販売促進部
  03-3267-2270 書籍編集部
印刷／製本 港北出版印刷株式会社

造本には細心の注意を払っておりますが、万一、乱丁（ページの乱
れ）や落丁（ページの抜け）がございましたら、小社販売促進部ま
でお送りください。送料小社負担にてお取り替えいたします。

ISBN978-4-7741-6083-2 C2047

Printed in Japan

◎編著者紹介
特定非営利活動法人（NPO法人）日本ローカーボ食研究会
日本ローカーボ食研究会は、医療、食品、製薬、研究、行政、患者さんなど幅広い方 に々ローカーボ（ゆるやかな糖質制
限食）の利点や課題などを含めた科学的知識を普及するために医師や管理栄養士によって2011年3月に設立、2012
年５月に特定非営利活動法人となった。主な活動は、学術総会の主催、講演、セミナーの開催、臨床研究の推進、ホー
ムページで最新の科学的情報の発信など。
詳細はホームページをご覧ください（http://low-carbo-diet.com/）。

◎執筆者一覧（詳しい略歴は１ページ前をご覧ください）
安井  廣迪（やすい  ひろみち）
灰本  元（はいもと  はじめ）
中村  了（なかむら  あきら）
小早川  裕之（こばやかわ  ひろゆき）
加藤  潔（かとう  きよし）
米田  正始（こめだ  まさし）
篠壁  多恵（ささかべ  たえ）
村坂  克之（むらさか  かつゆき）
柴田  典子（しばた  のりこ）

●装丁／ primary inc.,
●本文イラスト／シマオサム、杉生一幸

◎執筆者一覧
安井  廣迪（やすい  ひろみち）
医師、安井医院院長、NPO法人日本ローカーボ食研究会理事
1947年三重県生まれ。1972年順天堂大学医学部卒業。国立東静病院、北里研究所附属東洋医学総合研究所など
を経て、1988年に三重県四日市市にて安井医院を開業。専門は内科、漢方医学、医史学。

灰本  元（はいもと  はじめ）
医師、灰本クリニック院長、NPO法人日本ローカーボ食研究会理事長
1953年山口県生まれ。1978年名古屋大学医学部卒業。関東逓信病院（現NTT東関東病院）内科レジデント、名古
屋大学医学部大学院（病理学）、愛知県がんセンター研究所病理部、中頭病院内科（沖縄市）などを経て、1991年に
愛知県春日井市にて灰本クリニックを開業。主な診療は高血圧、癌の診断、ローカーボ食、漢方医学、臨床心理など。

中村  了（なかむら  あきら）
医師、医療法人瑞心会 渡辺病院統括部長、NPO法人日本ローカーボ食研究会理事
1970年愛知県生まれ。1994年名古屋大学医学部卒業。市立四日市病院（研修医・麻酔科・消化器内科）、名古屋大
学大学院医学研究科老年科学大学院、中京クリニカル院長を経て、2013年から現職。主な診療は老年医学、東洋医
学、ローカーボ食など。

小早川  裕之（こばやかわ  ひろゆき）
医師、小早川医院院長
1957年長野県生まれ。1983年名古屋大学医学部卒業。東京逓信病院内科研修医、名古屋大学医学部大学院（免
疫内科学）、名古屋大学医学部付属病院分院内科、小牧市民病院内科、豊腎会保見クリニック院長を経て、2007年
に名古屋市昭和区にて小早川医院を開業。主な診療は高血圧、腎臓病、糖尿病、ローカーボ食、心療内科など。

加藤  潔（かとう  きよし）
名古屋大学名誉教授、NPO法人日本ローカーボ食研究会理事
1943年愛知県生まれ。1966年名古屋大学理学部卒業。名古屋大学理学部助手、同情報文化学部助教授、同教授、
同大学院理学研究科教授を経て2007年退職。専門は植物の膜輸送システムと生長の生理。

米田  正始（こめだ  まさし）
医師、高の原中央病院かんさいハートセンター特任院長、NPO法人日本ローカーボ食研究会副理事長
1955年奈良県生まれ。1981年京都大学医学部卒業。天理よろづ相談所病院レジデント、トロント大学トロント総合病院
心臓血管外科臨床フェロー、スタンフォード大学心臓血管外科フェロー、メルボルン大学オースチン病院心臓血管外
科助教授・主任外科医、京都大学心臓血管外科教授、名古屋ハートセンター副院長を経て現職。専門は心臓血管外
科手術、弁形成、低侵襲手術、ローカーボ食の術前術後管理への応用など。

篠壁  多恵（ささかべ　たえ）
管理栄養士、名古屋大学大学院医学系研究科
1977年岐阜県生まれ。1998年関西外国語大学短期大学部卒業。2002年名古屋市立栄養専門学院卒業。飲料メー
カーを経て2007年から2013年まで灰本クリニック勤務の後、名古屋大学大学院へ進学。専門はローカーボ食による糖
尿病の治療、栄養疫学。

村坂  克之（むらさか　かつゆき）
柔道整復師、鍼灸師、小又接骨院院長
1961年岐阜県生まれ。45歳頃より食後高血糖（耐糖能障害）を認めるが食事に無頓着、当時は米などの糖質も三食
しっかり食べ、ビールも飲んでいた。49歳で糖尿病（軽症）を発症、すぐにゆるやかな糖質制限に取り組み、経過良好に
て現在に至る。専門は運動器疾患への加圧トレーニングの応用、肩こり腰痛への巨鍼療法など。

柴田  典子（しばた  のりこ）
管理栄養士、灰本クリニック勤務
1968年愛知県生まれ。1991年名古屋女子大学家政学部卒業。食品会社、老人保健施設などを経て2012年から灰本
クリニック勤務。専門はローカーボ食による糖尿病の食事療法。


