
お
米
で
健
康

　

ご
飯
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
の

多
い
食
材
と
い
え
ば
「
み
そ
汁
」

で
す
。
何
げ
な
く
食
べ
て
い
る
こ

の
組
み
合
わ
せ
で
す
が
、
実
は
相

性
抜
群
な
の
で
す
。

　

ご
飯
は
炭
水
化
物
源
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質

も
し
っ
か
り
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
お
米
の
タ
ン
パ
ク
質
の

「
量
」
と
「
質
」
を
考
え
な
が
ら
、

な
ぜ
み
そ
汁
と
相
性
が
良
い
の
か

を
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

精
白
米
１
合
当
た
り
に
含
ま
れ

る
タ
ン
パ
ク
質
は
約
９
ｇ
。
成
人

女
性
の
１
日
の
平
均
推
奨
量
は
５０

ｇ
で
す
の
で
、
１
合
で
１８
％
も
カ

バ
ー
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、ハ
ト
ム
ギ
や
、キ
ビ
な
ど
の
雑

穀
に
は
精
白
米
に
比
べ
て
約
２
倍

の
タ
ン
パ
ク
質
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
白
米
で
は
な
く
そ
こ
に
雑
穀

を
加
え
る
こ
と
で
、
タ
ン
パ
ク
質

の
量
を
さ
ら
に
カ
バ
ー
で
き
ま
す
。

　

次
に
お
米
の
質
に
つ
い
て
。
こ

と
タ
ン
パ
ク
質
に
関
し
て
は
、
こ

れ
を
評
価
す
る
も
の
と
し
て
「
ア

ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
」
が
あ
り
ま
す
。

ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
と
は
、
体
内
で

生
成
す
る
こ
と
の
で
き
な
い
必
須

ア
ミ
ノ
酸
９
種
類
が
ど
れ
く
ら
い

満
た
さ
れ
て
い
る
か
を
表
し
た
も

の
で
す
。
１
０
０
に
近
い
数
値
で

あ
る
ほ
ど
理
想
的
で
、
肉
類
や
魚

類
、
卵
な
ど
は
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア

１
０
０
で
す
が
、
残
念
な
が
ら
精

白
米
は
６５
で
、
リ
ジ
ン
と
い
う
ア

ミ
ノ
酸
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
こ

の
リ
ジ
ン
を
多
く
含
む
の
が
豆
製

品
な
の
で
す
。
豆
製
品
の
代
表
と

い
え
ば
豆
腐
や
納
豆
が
あ
り
ま
す

が
、
み
そ
も
豆
製
品
の
一
つ
。
ご

飯
と
、
み
そ
汁
の
相
性
が
良
い
理

由
は
も
う
お
分
か
り
だ
と
思
い
ま

す
。
み
そ
汁
の
具
に
豆
腐
や
油
揚

げ
が
多
く
使
わ
れ
る
の
も
納
得
で

き
ま
す
。

　

み
そ
汁
は
塩
分
が
多
い
の
で
控

え
て
い
る
と
い
う
人
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
が
、
旬
の
野
菜
を
た

く
さ
ん
入
れ
れ
ば
塩
分
を
排
出
す

る
効
果
が
期
待
で
き
る
カ
リ
ウ
ム

も
取
れ
、
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ

る
こ
と
で
汁
の
量
も
少
な
く
で
き

る
の
で
一
石
二
鳥
で
す
。
寒
い
冬

の
朝
ご
飯
に
は
温
か
い
ご
飯
と
具

だ
く
さ
ん
の
み
そ
汁
で
体
の
中
か

ら
温
ま
り
ま
し
ょ
う
。

ご
飯
と
相
性
が
良
い
、
み
そ
汁

健
康
百
科歯周

病
を
防
ぐ
に
は

　

歯
周
病
と
は
「
歯
そ
の
も
の
の

病
気
」
で
は
な
く
、「
歯
を
支
え

る
組
織
の
病
気
」
で
す
。
従
っ
て
、

歯
周
病
が
進
む
と
歯
が
グ
ラ
グ
ラ

と
な
っ
て
、
最
終
的
に
は
歯
が
抜

け
て
し
ま
い
ま
す
。
中
高
年
で
歯

を
失
う
原
因
で
最
も
多
い
の
が
こ

の
歯
周
病
で
す
。

　

歯
周
病
の
原
因
は
、
プ
ラ
ー
ク

（
歯
垢〈
し
こ
う
〉）
と
い
う
さ
ま

ざ
ま
な
生
き
た
細
菌
が
集
ま
っ
た

物
が
、
歯
の
表
面
に
付
着
す
る
こ

と
で
す
。
プ
ラ
ー
ク
が
た
ま
る
と
、

細
菌
が
出
す
毒
素
や
有
害
物
質
に

よ
っ
て
、
歯
周
組
織
に
炎
症
が
起

こ
り
ま
す
。
す
る
と
歯
肉
（
歯

茎
）
が
赤
く
腫
れ
た
り
、
出
血
が

起
き
た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
進
む

と
、
歯
を
支
え
て
い
る
歯
槽
骨

（
し
そ
う
こ
つ
）
が
溶
け
、
歯
が

グ
ラ
グ
ラ
し
て
き
ま
す
。

　

歯
周
病
の
予
防
で
最
も
重
要
な

の
は
、
歯
磨
き
な
ど
に
よ
っ
て
、

歯
の
表
面
や
歯
と
歯
肉
の
間
に
あ

る
プ
ラ
ー
ク
を
取
り
除
く
こ
と
で

す
。
プ
ラ
ー
ク
は
食
べ
か
す
な
ど

と
は
違
っ
て
、
の
り
の
よ
う
に
歯

に
べ
っ
た
り
付
着
す
る
の
で
、
口

を
す
す
ぐ
程
度
で
は
落
と
す
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。
や
は
り
歯
磨
き

が
基
本
で
す
。
歯
ブ
ラ
シ
の
種
類

や
磨
き
方
に
つ
い
て
は
、歯
科
で
指

導
を
受
け
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

日
常
生
活
の
上
で
は
、
特
に
喫

煙
習
慣
は
歯
周
病
の
危
険
因
子
の

一
つ
と
さ
れ
、
歯
肉
の
血
液
循
環

が
悪
く
な
る
な
ど
、
歯
周
病
を
悪

化
さ
せ
る
原
因
と
も
な
っ
て
い
ま

す
。従
っ
て
、た
ば
こ
を
吸
っ
て
い

る
方
は
、
や
め
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

　

肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
が
あ
る
と
、
細
菌
に
対
す
る

免
疫
力
が
落
ち
る
こ
と
か
ら
、
歯

周
病
の
進
行
に
影
響
が
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
特
に
糖

尿
病
が
あ
る
と
炎
症
を
進
行
さ
せ

ま
す
の
で
、
食
生
活
な
ど
、
生
活

習
慣
の
改
善
を
し
て
、
糖
尿
病
を

治
療
す
る
こ
と
に
専
念
し
て
く
だ

さ
い
。
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