
お
米
で
健
康

　

炭
水
化
物
（
糖
質
）
は
太
る
と

敬
遠
さ
れ
が
ち
で
す
。
ご
飯
は
太

る
の
で
、
お
か
ず
ば
か
り
を
食
べ

る
「
糖
質
オ
フ
」
や
「
炭
水
化
物

抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
正
し
い
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
で
し
ょ
う
か
。

　

ク
リ
ス
マ
ス
、
年
末
年
始
と
通

常
の
食
事
ス
タ
イ
ル
で
は
な
く
、

「
晴
れ
の
日
」
の
食
事
が
続
く
と

休
み
明
け
に
は
、「
正
月
太
り
」

を
気
に
す
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
何
を
食
べ
た
か
思
い
出
し

て
み
る
と
、
チ
キ
ン
や
オ
ー
ド
ブ

ル
（
唐
揚
げ
、
ポ
テ
ト
、
エ
ビ
チ

リ
…
…
）、
ピ
ザ
や
ケ
ー
キ
、
お

せ
ち
料
理
（
エ
ビ
、
だ
て
巻
き
、

黒
豆
、
か
ま
ぼ
こ
…
…
）
な
ど
、

ど
れ
も
「
お
か
ず
」
ば
か
り
で
す
。

お
か
ず
ば
か
り
食
べ
て
い
る
の
に
、

痩
せ
る
こ
と
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
お
か
ず
は
「
タ
ン
パ
ク

質
」
源
と
思
っ
て
食
べ
て
い
る
こ

と
も
多
い
で
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質

だ
け
で
は
な
く
、
脂
質
（
油
や

脂
）
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

糖
質
オ
フ
を
気
に
し
て
い
な
い
人

の
場
合
、
お
か
ず
は
味
付
け
が
濃

い
の
で
通
常
は
パ
ン
や
餅
、
そ
ば

な
ど
を
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ご
飯
物
も
す
し
や

チ
ャ
ー
ハ
ン
な
ど
は
あ
っ
て
も
、

晴
れ
の
日
は
白
い
ご
飯
と
一
緒
に

食
べ
る
機
会
は
少
な
い
で
し
ょ
う
。 　

お
米
は
水
で
炊
く
だ
け
で
食
べ

る
こ
と
が
で
き
、
油
も
い
り
ま
せ

ん
。
お
米
自
体
の
脂
質
は
２
％
で
、

塩
分
も
含
ま
れ
な
い
と
て
も
ヘ
ル

シ
ー
な
食
べ
物
で
す
。

　

一
方
で
パ
ン
に
は
バ
タ
ー
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
し
、
そ
ば
や
餅
も

味
付
け
せ
ず
に
そ
の
ま
ま
食
べ
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
か
ず
続

き
で
、
帳
尻
合
わ
せ
を
す
る
主
食

か
ら
も
脂
質
や
塩
分
を
摂
っ
て
し

ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

タ
ン
パ
ク
質
が
太
ら
ず
に
、
炭

水
化
物
や
脂
質
が
太
る
栄
養
素
な

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
切
な

の
は
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
お
か
ず
が

続
い
た
ら
、
翌
日
は
ご
飯
と
み
そ

汁
で
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
れ
ば
大
丈

夫
で
す
。
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月

の
料
理
は
お
い
し
く
て
楽
し
い
も

の
。
晴
れ
の
日
の
ご
飯
は
そ
の
と

き
を
楽
し
み
、
ま
た
楽
し
い
ひ
と

と
き
が
持
て
る
よ
う
に
前
後
の
食

事
を
整
え
る
よ
う
に
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

炭
水
化
物
は
し
っ
か
り
摂
（
と
）
っ
て
痩
せ
る

健
康
百
科マイ

コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
予
防

　

最
近「
マ
イ
コ
プ
ラ
ズマ
肺
炎
」が

増
え
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
こ

の
肺
炎
は
こ
れ
ま
で
の
肺
炎
と
ど

う
違
う
の
で
し
ょ
う
か
。ま
た
、予

防
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

肺
炎
は
、
細
菌
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
病
原
体
に
感
染
し
て
起
こ
り
ま

す
が
、
そ
の
中
で
も
近
年
増
え
て

い
る
の
が
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎

で
す
。
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
と
は
微

生
物
の
一
種
で
、
細
菌
と
ウ
イ
ル

ス
の
中
間
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
を
し

て
い
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
症
状

は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
も
似
て

い
ま
す
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で

は
突
然
、
高
熱
や
関
節
痛
な
ど
が

生
じ
る
の
に
対
し
、
マ
イ
コ
プ
ラ

ズ
マ
肺
炎
で
は
、
２
～
３
日
か
け

て
だ
ん
だ
ん
と
症
状
が
強
く
な
る

と
い
う
違
い
が
あ
り
ま
す
。
子
ど

も
や
若
い
年
代
の
人
に
多
い
の
で

す
が
、
お
年
寄
り
に
も
増
え
つ
つ

あ
り
ま
す
。

　

症
状
の
特
徴
は
、
頑
固
な
せ
き

で
す
。
た
ん
を
伴
わ
な
い
乾
い
た

せ
き
が
長
く
続
き
ま
す
。
せ
き
が

軽
い
人
も
い
ま
す
が
、多
く
は
、夜

眠
れ
な
い
ほ
ど
の
激
し
い
せ
き
が

出
ま
す
。
た
ん
は
透
明
か
、
白
っ

ぽ
い
た
ん
で
す
。
高
熱
が
出
る
こ

と
も
あ
れ
ば
、
微
熱
の
場
合
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
他
、
だ
る
さ
や
関

節
痛
、
頭
痛
、
喉
や
耳
の
痛
み
な

ど
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

し
ば
し
ば
風
邪
や
他
の
肺
炎
と

間
違
わ
れ
や
す
い
の
で
す
が
、
細

菌
性
の
肺
炎
の
治
療
に
使
わ
れ
る

通
常
の
「
抗
菌
薬
」
は
効
果
が
あ

り
ま
せ
ん
。
せ
き
が
な
か
な
か
治

ま
ら
な
い
場
合
は
、
医
師
の
診
察

を
受
け
て
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺

炎
か
ど
う
か
、
き
ち
ん
と
診
断
し

て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
に

は
、「
マ
イ
ク
ロ
ラ
イ
ド
系
」
や

「
ニ
ュ
ー
マ
イ
ク
ロ
ラ
イ
ド
系
」

の
抗
菌
薬
が
よ
く
効
き
ま
す
。

　

予
防
と
し
て
は
、
マ
イ
コ
プ
ラ

ズ
マ
の
感
染
を
予
防
す
る
た
め
の

ワ
ク
チ
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ
く
、
手

洗
い
、
う
が
い
の
徹
底
と
、
外
出

の
際
の
マ
ス
ク
着
用
な
ど
、
日
常

生
活
の
中
で
注
意
す
る
こ
と
が
基

本
で
す
。
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