
お
米
で
健
康

　

だ
ん
だ
ん
と
暑
く
な
り
、
身
軽

な
服
装
に
な
る
季
節
。
薄
着
に
な

る
と
今
ま
で
服
で
カ
バ
ー
で
き
て

い
た
体
形
も
気
に
な
っ
て
き
ま
す
。

ダ
イ
エッ
ト
は
心
掛
け
た
い
け
れ
ど
、

食
欲
に
は
勝
て
ま
せ
ん
。
今
の
食

事
の
量
は
変
え
ず
に
代
謝
を
上
げ

る
こ
と
は
で
き
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

同
じ
カ
ロ
リ
ー（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

を
取
っ
て
い
て
も
、
太
り
や
す
い

食
事
と
そ
う
で
な
い
食
事
が
あ
り

ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
そ
の
カ
ロ

リ
ー
を
代
謝
す
る
の
に
必
要
な
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
し
っ
か
り

と
取
れ
て
い
る
か
ど
う
か
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
が
大
切
な
の
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
て
、
野
菜
を
イ
メ
ー
ジ

し
ま
す
が
、
代
謝
に
欠
か
せ
な
い

ミ
ネ
ラ
ル
の
存
在
を
忘
れ
て
は
い

け
ま
せ
ん
。
そ
の
一
つ
が
「
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
」
で
す
。

　

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
さ
ま
ざ
ま
な

代
謝
に
関
わ
る
補
酵
素
と
な
り
、

酵
素
の
働
き
を
助
け
ま
す
。
ど
ん

な
に
代
謝
に
関
わ
る
酵
素
や
ビ
タ

ミ
ン
を
取
っ
て
も
、補
酵
素
と
な
る

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
取
ら
な
い
と
代

謝
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
海
藻
や

ナ
ッ
ツ
類
、
豆
製
品
な
ど
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
精
製
度

の
低
い
穀
物
、
つ
ま
り
玄
米
や
雑

穀
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の

で
す
。
昔
の
食
事
は
玄
米
ご
飯
や
、

海
藻
を
使
っ
た
み
そ
汁
、
豆
製
品

を
使
っ
た
お
か
ず
な
ど
を
食
べ
る

こ
と
が
多
く
、
こ
れ
ら
を
自
然
と

取
っ
て
い
ま
し
た
が
現
代
食
で
は

足
り
な
い
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

玄
米
は
お
子
さ
ん
や
高
齢
者
、

胃
腸
の
弱
い
人
に
は
お
薦
め
で
き

ま
せ
ん
の
で
、
分
づ
き
米
や
胚
芽

精
米
、
雑
穀
ご
飯
が
お
薦
め
で
す
。

　

白
米
に
比
べ
胚
芽
精
米
で
２
・

２
倍
、
玄
米
で
４
・
８
倍
の
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で

き
、
代
謝
を
促
す
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
ま
た
、
食
物
繊
維
も
白

米
に
比
べ
豊
富
に
含
ま
れ
る
た
め

腹
持
ち
も
良
い
の
で
す
。
ご
飯
の

量
を
変
え
ず
に
、
ご
飯
の
質
を
変

え
る
だ
け
で
代
謝
が
上
が
り
、
さ

ら
に
特
に
我
慢
す
る
こ
と
な
く
間

食
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
せ
ず
に
、

ま
ず
は
主
食
の
「
質
」
を
チ
ェ
ン

ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

お
米
が
持
つ
代
謝
ア
ッ
プ
の
ミ
ネ
ラ
ル

健
康
百
科脂肪

肝
と
言
わ
れ
た
ら

　

脂
肪
肝
と
は
、
肝
細
胞
に
脂
肪

が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い
る
状
態
を

い
い
ま
す
。
脂
肪
肝
は
、
お
酒
を

よ
く
飲
む
人
に
多
く
、
放
っ
て
お

く
と
「
肝
硬
変
」
に
進
行
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
近
年
、

お
酒
を
飲
ま
な
い
人
の
脂
肪
肝
で

も
、
同
様
に
進
行
す
る
可
能
性
の

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
脂

肪
肝
は
、
肝
硬
変
に
な
る
ま
で
自

覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
ま
す

の
で
、
腹
部
の
超
音
波
検
査
で
早

く
見
つ
け
て
、
治
療
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

ど
ん
な
人
が
脂
肪
肝
に
な
り
や

す
い
か
と
い
う
と
、
い
う
ま
で
も

な
く
、
ま
ず
第
１
に
お
酒
を
毎
日

３
合
以
上
（
日
本
酒
の
場
合
）
飲

む
人
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解

さ
れ
る
と
、
肝
臓
で
中
性
脂
肪
の

合
成
が
活
発
に
な
り
脂
肪
が
蓄
積

さ
れ
ま
す
。
脂
肪
肝
に
な
っ
た
後

も
多
量
の
飲
酒
が
続
く
と
、
肝
臓

へ
の
負
担
が
重
く
な
り
、
脂
肪
肝

炎
、
肝
硬
変
へ
と
進
行
し
ま
す
。

　

第
２
に
食
事
量
が
多
く
、
太
り

過
ぎ
の
人
で
す
。
特
に
脂
っ
こ
い

食
事
が
多
い
と
、
肝
臓
に
脂
肪
が

た
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た

甘
い
物
を
取
り
過
ぎ
る
と
、
過
剰

な
糖
分
は
肝
臓
に
取
り
込
ま
れ
て

脂
肪
に
変
わ
り
、
肝
臓
に
蓄
え
ら

れ
ま
す
。

　

第
３
に
肥
満
が
あ
り
、
体
を
あ

ま
り
動
か
さ
な
い
人
で
す
。
運
動

不
足
が
続
く
と
、
使
わ
れ
な
か
っ

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
と
な
り
体

内
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
肥
満
の
中

で
も
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
人
の

方
が
脂
肪
肝
に
な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

第
４
に
は
「
糖
尿
病
」
や
「
脂

質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）」
が
あ

る
人
で
す
。
こ
れ
ら
の
病
気
の
多

く
は
、
食
べ
過
ぎ
や
肥
満
が
原
因

で
起
こ
り
ま
す
。
脂
肪
肝
を
合
併

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

脂
肪
肝
と
い
わ
れ
た
ら
、
早
速
、

お
酒
を
飲
む
人
は
節
酒
し
、
肥
満

の
人
は
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
に

注
意
し
て
、
早
く
治
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
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