
お
米
で
健
康

　

「
運
動
」
や
「
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
」
と
い
う
と
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
体
を
動

か
さ
な
い
と
い
け
な
い
と
感
じ
る

方
も
多
い
で
す
が
、
食
べ
る
こ
と

で
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
る

こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
食

べ
て
い
る
だ
け
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

使
わ
れ
る
と
は
う
れ
し
い
で
す
が
、

食
べ
方
次
第
で
、
こ
れ
が
う
ま
く

使
わ
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

食
事
を
す
る
と
消
化
・
吸
収
さ

れ
て
体
内
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
が
、

「
消
化
」
と
は
ど
こ
か
ら
が
ス

タ
ー
ト
で
し
ょ
う
か
。
腸
に
入
っ

た
と
き
？
胃
ま
で
届
い
た
瞬
間
？

口
の
中
に
入
れ
て
か
ん
で
い
る
と

き
？

　

実
は
、
こ
れ
ら
全
て
不
正
解
で
、

答
え
は
「
お
い
し
い
」
と
感
じ
た

と
き
か
ら
で
す
。
キ
ッ
チ
ン
か
ら

煮
物
の
良
い
香
り
が
し
て
き
た
り
、

目
の
前
に
照
り
良
い
ス
テ
ー
キ
が

運
ば
れ
て
き
た
り
し
た
ら
、
自
然

と
唾
液
が
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
は

消
化
器
官
が
食
べ
物
を
受
け
入
れ

る
準
備
を
整
え
て
く
れ
て
い
る
サ

イ
ン
。
消
化
器
官
が
し
っ
か
り
と

動
く
こ
と
で
食
事
に
よ
っ
て
使
わ

れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
食
事
誘
発
性

熱
産
生
）
が
増
え
ま
す
。

　

し
か
し
「
食
べ
る
の
が
早
い

（
早
食
い
）」「
何
か
を
し
な
が

ら
食
べ
る
（
な
が
ら
食
い
）」

「
い
つ
も
食
べ
る
物
は
一
緒
」

「
１
人
で
食
べ
る
」
と
い
う
行
為

は
食
事
誘
発
性
熱
産
生
が
し
っ
か

り
と
使
わ
れ
ま
せ
ん
。

　

し
っ
か
り
と
か
む
こ
と
も
同
じ

で
す
。
ス
ム
ー
ジ
ー
や
ポ
タ
ー

ジ
ュ
の
よ
う
な
ス
ー
プ
だ
け
の
食

事
で
は
す
で
に
消
化
し
や
す
い
状

態
の
た
め
胃
や
腸
が
し
っ
か
り
動

く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら

は
調
子
の
悪
い
と
き
や
食
事
が

し
っ
か
り
と
で
き
な
く
な
っ
た

と
き
に
食
べ
る
流
動
食
と
同
じ
。

し
っ
か
り
と
か
め
る
食
事
を
選
ぶ

こ
と
も
大
切
で
す
。
粉
食
で
あ
る

パ
ン
や
麺
類
を
し
っ
か
り
か
も
う

と
す
る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
も

の
。
口
の
中
に
入
れ
て
数
回
か
ん

だ
ら
飲
み
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

し
っ
か
り
か
む
な
ら
や
は
り
粒
食

の
お
米
。
さ
ら
に
よ
く
か
ん
で
食

べ
た
い
と
き
は
雑
穀
や
玄
米
を
入

れ
て
炊
い
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

か
む
こ
と
は
食
べ
る
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ
れ
る

だ
け
で
な
く
、
し
っ
か
り
と
か
め

ば
顎
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
も
な

り
表
情
が
す
っ
き
り
し
ま
す

か
む
こ
と
は
食
べ
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

健
康
百
科低温

や
け
ど
を
防
ぐ

　

低
温
や
け
ど
は
、
湯
た
ん
ぽ
や

使
い
捨
て
カ
イ
ロ
な
ど
で
、
あ
ま

り
熱
く
な
い
の
に
や
け
ど
を
起
こ

し
て
し
ま
う
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

低
温
や
け
ど
を
起
こ
し
や
す
い

部
位
は
、
く
る
ぶ
し
、
す
ね
な
ど
、

皮
膚
の
す
ぐ
下
に
骨
が
あ
る
部
位

で
す
。
低
温
や
け
ど
は
、
皮
膚
が

多
少
赤
み
を
帯
び
、
小
さ
な
水
泡

が
で
き
た
り
す
る
程
度
で
、
外
見

上
の
変
化
も
あ
ま
り
な
く
、
ま
た

痛
み
も
少
な
い
た
め
に
、
た
だ
の

軽
い
や
け
ど
だ
と
考
え
ら
れ
が
ち

で
す
が
、
実
際
は
や
け
ど
の
変
化

が
皮
膚
の
奥
深
い
と
こ
ろ
ま
で
達

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
簡
単
に

は
治
り
ま
せ
ん
。

　

低
温
や
け
ど
の
予
防
法
を
説
明

し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
湯
た
ん
ぽ
で

す
が
、
タ
オ
ル
で
く
る
む
と
ず
れ

て
湯
た
ん
ぽ
が
直
接
皮
膚
に
触
れ

る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
厚
手
の
布

製
の
袋
を
作
っ
て
、
そ
れ
に
入
れ

る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
低

温
や
け
ど
を
起
こ
す
場
合
も
あ
る

の
で
、
就
寝
前
に
早
め
に
布
団
に

入
れ
て
布
団
を
温
め
て
お
き
、
就

寝
時
に
は
布
団
か
ら
出
す
よ
う
に

す
る
の
が
最
適
で
す
。

　

使
い
捨
て
カ
イ
ロ
は
肌
に
密
着

さ
せ
な
い
で
、
衣
類
の
上
か
ら
当

て
る
よ
う
に
し
ま
す
。
電
気
敷
布

の
上
に
寝
る
と
き
は
、
く
る
ぶ
し

や
か
か
と
の
下
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を

入
れ
ま
す
。
で
き
れ
ば
、
就
寝
前

に
早
め
に
セ
ッ
ト
し
て
お
い
て
、

就
寝
時
に
電
源
を
切
る
か
、
タ
イ

マ
ー
で
1
～
2
時
間
で
切
れ
る
よ

う
に
し
ま
す
。

　

電
気
こ
た
つ
で
は
、
寝
入
ら
な

い
よ
う
に
家
族
の
人
も
気
を
付
け

て
く
だ
さ
い
。
脳
卒
中
に
よ
る
、

ま
ひ
や
糖
尿
病
、
認
知
症
な
ど
で

感
覚
が
低
下
し
て
い
る
人
や
、
暖

房
器
具
を
よ
く
使
う
お
年
寄
り
や

冷
え
性
の
人
は
、
よ
り
低
温
や
け

ど
の
危
険
が
あ
り
ま
す
の
で
、
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
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