
お
米
で
健
康

　

お
米
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
べ
方

が
あ
り
ま
す
。
普
段
の
食
卓
で
は
、

白
米
を
い
た
だ
く
人
が
多
い
と
思

い
ま
す
が
「
健
康
の
た
め
」
「
食

感
や
風
味
が
加
わ
り
お
い
し
い
」

な
ど
の
理
由
で
玄
米
や
胚
芽
米
、

雑
穀
ご
飯
を
選
ぶ
人
も
増
え
て
き

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
ど
の
よ
う

な
違
い
が
あ
り
、
栄
養
の
特
徴
が

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

玄
米
と
は
、
精
白
さ
れ
て
い
な

い
稲
の
も
み
か
ら
も
み
殻
を
除

去
し
た
状
態
の
お
米
の
こ
と
で

す
。
胚
芽
米
（
正
式
に
は
「
胚
芽

精
米
」
と
い
い
ま
す
）
と
は
、
米

種
子
で
あ
る
胚
芽
を
残
す
よ
う
に
、

精
米
し
た
米
。
白
米
は
玄
米
を
精

米
し
た
米
の
こ
と
を
い
い
、
も
み

殻
も
胚
芽
も
取
り
除
か
れ
て
い
ま

す
。

　

雑
穀
と
は
主
穀
で
は
な
い
穀
類

の
総
称
で
す
。
ア
ワ
や
ヒ
エ
な
ど

の
他
、
お
米
売
り
場
で
必
ず
と

い
っ
て
い
い
ほ
ど
陳
列
さ
れ
て
い

る
大
麦
や
、
近
年
ス
ー
パ
ー
フ
ー

ド
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
キ
ヌ

ア
な
ど
も
雑
穀
に
含
ま
れ
ま
す
。

何
種
類
か
ブ
レ
ン
ド
さ
れ
た
物
を

利
用
す
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

さ
て
、
こ
れ
ら
の
栄
養
で
す
が

日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な
食
物
繊

維
や
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
・
鉄
・
亜

鉛
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
の
ビ
タ

ミ
ン
が
白
米
よ
り
も
胚
芽
米
、
胚

芽
米
よ
り
も
玄
米
の
方
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
食
物

繊
維
だ
と
、
白
米
に
比
べ
て
胚
芽

米
は
２
・
６
倍
、
玄
米
で
６
倍
も

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
大
切
な
の
は
き
ち
ん
と
消

化
・
吸
収
さ
れ
て
い
る
か
と
い
う

こ
と
。
玄
米
は
殻
が
堅
く
小
さ
な

お
子
さ
ん
や
お
年
寄
り
、
胃
腸
の

弱
い
方
に
は
向
き
ま
せ
ん
の
で
胚

芽
米
が
お
薦
め
で
す
。
雑
穀
は
栄

養
豊
富
で
す
が
そ
の
ま
ま
食
べ
る

の
で
は
な
く
白
米
や
胚
芽
米
に
混

ぜ
て
炊
く
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

消
化
に
良
く
栄
養
豊
富
な
ご
飯
と

し
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

栄
養
価
が
高
い
の
は
と
て
も
良

い
こ
と
で
す
が
、
何
よ
り
「
お
い

し
い
」
と
感
じ
て
食
べ
ら
れ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
毎
日
同
じ
ご
飯

で
は
な
く
、
玄
米
や
雑
穀
ご
飯
、

白
米
、
胚
芽
米
な
ど
日
に
よ
っ
て

変
え
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

玄
米
、
胚
芽
米
、
白
米
、
雑
穀
の
違
い
は
？

健
康
百
科熱中

症
の
予
防

　

「
暑
い
季
節
に
は
熱
中
症
に
な

り
や
す
い
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
そ

の
予
防
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ

い
」
と
の
問
い
合
わ
せ
が
多
く
な

り
ま
す
。

　

特
に
気
を
付
け
な
け
れ
ば
い
け

な
い
の
は
お
年
寄
り
で
す
。
お
年

寄
り
は
、
屋
外
だ
け
で
な
く
、
室

内
に
い
る
と
き
で
も
熱
中
症
を
起

こ
し
や
す
く
、
し
か
も
症
状
が
重

く
な
り
が
ち
だ
か
ら
で
す
。

　

熱
中
症
の
症
状
は
、
軽
い
方
か

ら
い
う
と
、
目
ま
い
、
立
ち
く
ら

み
、
さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
吐
き

気
、
体
が
だ
る
い
、
さ
ら
に
進
む

と
、
ふ
ら
ふ
ら
す
る
、
立
て
な
い
、

意
識
障
害
な
ど
で
す
。
必
ず
し
も

こ
の
順
で
起
こ
る
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
発
症
し
た
と
き
に
、
す

で
に
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
。
暑
い
と
き
に
少
し
で

も
体
調
が
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら
、

ま
ず
熱
中
症
を
考
え
て
く
だ
さ
い
。 　

熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
い
原
因

と
し
て
は
三
つ
あ
り
、
ま
ず
体
温

調
節
機
能
の
低
下
で
す
。
暑
い
と

き
に
は
末
梢
（
ま
っ
し
ょ
う
）
の

血
管
を
拡
張
さ
せ
て
体
温
を
調
節

す
る
の
で
す
が
、
そ
の
働
き
が
低

下
す
る
か
ら
で
す
。

　

二
つ
目
は
、
筋
肉
や
血
流
量
の

減
少
に
よ
り
、
体
全
体
が
慢
性
的

な
水
分
不
足
の
状
態
に
な
っ
て
い

る
こ
と
で
す
。

　

三
つ
目
は
、
暑
さ
や
喉
の
渇
き

を
感
じ
に
く
い
た
め
、
暑
さ
へ
の

対
処
が
遅
れ
た
り
、
水
分
補
給
が

遅
れ
が
ち
に
な
る
こ
と
で
す
。

　

予
防
法
は
、
ま
ず
室
内
が
高
温

多
湿
に
な
ら
ぬ
よ
う
に
、
換
気
な

ど
に
注
意
し
ま
す
。
必
要
が
あ
れ

ば
、
冷
房
も
適
宜
使
用
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
外
出
時
に
は
、
通
気
性

や
吸
収
性
の
良
い
衣
服
を
着
て
、

全
周
に
つ
ば
の
付
い
た
帽
子
や
日

傘
で
直
射
日
光
を
遮
り
ま
す
。

　

喉
の
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、

小
ま
め
に
水
分
や
塩
分
を
補
給
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
れ
に
は

お
茶
と
梅
干
し
、
あ
る
い
は
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
が
適
し
て

い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
や

カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
み
物
に
は
、

利
尿
作
用
が
あ
る
の
で
水
分
補
給

に
は
向
き
ま
せ
ん
。
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