
お
米
で
健
康

　

夏
に
な
る
と
食
べ
る
機
会
が
多

く
な
る
麺
類
。
冷
た
い
そ
う
め
ん

や
そ
ば
、
う
ど
ん
な
ど
の
冷
や
し

麺
や
ピ
リ
辛
の
麺
類
な
ど
、
食
欲

が
減
退
し
て
も
食
べ
や
す
い
の
で

つ
い
つ
い
選
ん
で
し
ま
う
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

さ
て
、
麺
類
を
は
じ
め
と
す
る

「
主
食
」
は
炭
水
化
物
と
い
う
栄

養
素
の
主
な
供
給
源
で
す
。
炭
水

化
物
は
、
穀
類
（
米
、
パ
ン
、
麺

類
）
や
芋
類
、
砂
糖
な
ど
に
多
く

含
ま
れ
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
り
体
を
温
め
た
り
、
体
組
織
の

構
成
成
分
と
な
る
な
ど
重
要
な
栄

養
素
の
一
つ
で
す
。

　

た
だ
し
、
炭
水
化
物
と
一
言
で

い
っ
て
も
組
成
は
異
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
同
じ
炭
水
化
物
だ
か
ら

と
い
っ
て
、
砂
糖
と
小
麦
粉
が

た
っ
ぷ
り
使
わ
れ
た
ス
イ
ー
ツ
を

食
べ
て
も
体
は
ぽ
か
ぽ
か
と
温
ま

り
ま
せ
ん
。

　

炭
水
化
物
は
１
個
の
糖
か
ら
成

る
「
単
糖
類
」
と
、
ブ
ド
ウ
糖

と
果
糖
が
結
合
し
た
「
二
糖
類
」、

単
糖
が
３
～
９
個
結
合
し
た
「
少

糖
類
」、
そ
し
て
単
糖
が
多
数
結

合
し
た
「
多
糖
類
」
に
分
類
さ

れ
ま
す
。「
単
糖
類
」
や
「
二
糖

類
」
は
砂
糖
や
果
物
に
含
ま
れ
、

「
少
糖
類
」
は
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
に

含
ま
れ
ま
す
。
穀
類
や
芋
類
に
多

く
含
ま
れ
る
の
が
「
多
糖
類
」
で
、

単
糖
が
多
数
結
合
し
て
い
る
た
め

消
化
の
ス
ピ
ー
ド
も
緩
や
か
に
な

り
ま
す
。

　

同
じ
「
多
糖
類
」
で
も
加
工
の

度
合
い
に
よ
っ
て
消
化
の
ス
ピ
ー

ド
は
異
な
り
ま
す
。
小
麦
（
粒
）

を
粉
状
に
し
た
小
麦
粉
を
加
工
す

る
と
麺
類
や
パ
ン
に
な
り
ま
す
。

ご
飯
に
比
べ
る
と
か
む
回
数
が
少

な
く
て
も
食
べ
ら
れ
る
の
で
時
間

が
な
い
と
き
に
は
良
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
ご
飯
の
方
が
満
腹
感

が
得
ら
れ
や
す
く
、
消
化
の
ス

ピ
ー
ド
も
ゆ
っ
く
り
な
の
で
、
腹

持
ち
が
良
い
と
い
う
特
徴
も
あ
り

ま
す
。

　

食
欲
の
な
い
と
き
は
、
さ
っ
ぱ

り
と
し
た
梅
干
し
と
一
緒
に
食
べ

た
り
、
カ
レ
ー
な
ど
ス
パ
イ
ス
を

効
か
せ
た
り
す
る
と
食
欲
が
湧
い

て
き
ま
す
。
夏
こ
そ
ス
タ
ミ
ナ
を

つ
け
る
た
め
に
ご
飯
を
し
っ
か
り

食
べ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

炭
水
化
物
の
中
で
も
質
の
良
い
ご
飯

健
康
百
科認知

症
を
防
ぐ

　

認
知
症
の
原
因
に
は
、
脳
血
管

型
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
の
二
つ

が
あ
り
ま
す
。

　

前
者
は
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど

で
脳
の
血
管
が
障
害
さ
れ
て
、
脳

の
神
経
細
胞
が
広
範
囲
に
障
害
さ

れ
る
タ
イ
プ
で
す
。
後
者
は
原
因

は
よ
く
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、

脳
の
神
経
細
胞
が
障
害
さ
れ
、
脳

が
萎
縮
す
る
タ
イ
プ
で
す
。
こ
れ

ら
を
予
防
す
る
に
は
、
４０
代
か
ら

対
策
を
始
め
て
お
か
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。

　

脳
血
管
型
で
は
、
高
血
圧
や
糖

尿
病
を
し
っ
か
り
治
し
て
お
く
こ

と
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
で
は
、

脳
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
あ
る
程
度

は
予
防
で
き
る
こ
と
が
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。

　

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン

タ
ー
で
は
、
認
知
症
予
防
に
役
立

つ
方
法
を
い
ろ
い
ろ
研
究
し
て
い

ま
す
が
、
低
下
し
や
す
い
認
知
機

能
の
主
な
三
つ
の
機
能
、
す
な
わ

ち
「
エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
」「
注
意

分
割
機
能
」「
計
画
力
」
に
つ
い

て
、
重
点
的
に
鍛
え
る
方
法
を
勧

め
て
い
ま
す
。

　

エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
と
い
う
の
は
、

比
較
的
最
近
の
出
来
事
や
、
実
際

体
験
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
て
、

そ
の
記
憶
を
き
ち
ん
と
思
い
出
す

こ
と
が
で
き
る
と
い
う
機
能
で
す
。

こ
の
機
能
を
鍛
え
る
に
は
、
例
え

ば
、
昨
日
の
昼
食
に
何
を
食
べ
た

か
を
は
っ
き
り
思
い
出
す
訓
練
を

す
る
と
か
、
日
記
を
付
け
る
場
合
、

今
日
の
日
記
で
は
な
く
１
日
前
や

２
日
前
の
日
記
を
書
い
て
み
る
こ

と
で
す
。

　

注
意
分
割
機
能
は
、
二
つ
や
三

つ
の
作
業
を
同
時
進
行
し
な
が
ら
、

う
ま
く
実
行
で
き
る
機
能
で
す
。

た
ま
っ
た
新
聞
や
手
紙
な
ど
を
手

際
よ
く
ま
と
め
た
り
仕
分
け
し
た

り
す
る
行
動
や
、二
つ
以
上
の
料
理

を
同
時
に
作
る
作
業
が
有
効
で
す
。

　

計
画
力
を
鍛
え
る
に
は
、
例
え

ば
複
数
の
店
で
食
品
や
日
用
品
な

ど
の
買
い
物
を
す
る
と
き
に
、
ど

の
よ
う
に
移
動
し
た
ら
効
率
的
な

ル
ー
ト
に
な
る
か
考
え
て
み
る
こ

と
で
す
。
ま
た
、
旅
行
の
プ
ラ

ン
を
立
て
た
り
、
囲
碁
や
将
棋
、

マ
ー
ジ
ャ
ン
な
ど
で
さ
ま
ざ
ま
な

作
戦
を
考
え
る
の
も
、
計
画
力
の

鍛
錬
に
役
立
ち
ま
す
。
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