
お
米
で
健
康

　

ご
飯
の
お
供
と
い
え
ば
、
や
は

り
み
そ
汁
。
ご
飯
や
み
そ
汁
を
飽

き
た
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
ら
、
日
本
人
に
欠
か
せ
な
い

料
理
の
一
つ
で
す
。
昨
今
の
「
減

塩
思
考
」
か
ら
控
え
る
人
が
い
る

と
い
う
こ
と
も
耳
に
し
ま
す
が
、

み
そ
汁
の
栄
養
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。

　

み
そ
汁
の
調
味
料
で
あ
る
、
み

そ
の
原
料
は「
大
豆
」で
す
。大
豆

に
塩
や
こ
う
じ
を
入
れ
て
発
酵
さ

せ
た
物
が
み
そ
に
な
り
ま
す
。
大

豆
は
タ
ン
パ
ク
質
の
他
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
を
は
じ
め
と
し
た
ビ
タ
ミ

ン
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム

を
は
じ
め
と
し
た
ミ
ネ
ラ
ル
、
食

物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
こ
と
は
ご

存
じ
だ
と
は
思
い
ま
す
が
、
こ
れ

が
発
酵
さ
れ
る
こ
と
に
よ
り
タ
ン

パ
ク
質
が
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、

消
化
さ
れ
や
す
く
う
ま
味
も
増
す

な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
の
で
す
。

　

気
に
な
る
塩
分
は
、
み
そ
の
種

類
に
も
よ
り
ま
す
が
１０
～
１３
％
く

ら
い
で
、淡
色
辛
み
そ
で
大
さ
じ
１

杯
当
た
り
２
・
２
ｇ
で
す
。
２
人

分
で
３
０
０
㏄
の
だ
し
汁
に
対
し

て
大
さ
じ
１
杯
の
み
そ
を
溶
か
せ

ば
、
１
人
分
１
ｇ
強
で
済
み
ま
す
。

　

み
そ
汁
に
は
具
材
を
入
れ
ま
す

が
、
野
菜
や
芋
な
ど
に
は
カ
リ
ウ

ム
が
含
ま
れ
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
に

は
血
圧
を
安
定
さ
せ
る
作
用
が
あ

り
、
高
血
圧
予
防
に
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
ま
た
、
ワ
カ
メ
な
ど
の
海

藻
に
は
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
、

代
謝
を
促
し
て
く
れ
ま
す
。
カ
リ

ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
ゆ
で
る

と
流
れ
出
て
し
ま
う
た
め
、
丸
ご

と
取
れ
る
み
そ
汁
は
生
活
習
慣
病

予
防
に
役
立
つ
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。
塩
分
が
気
に
な
る
人
は
具
材

を
多
め
に
。
汁
の
量
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
、
野
菜
が
多
く
取
れ
る

の
で
一
石
二
鳥
で
す
。

　

み
そ
汁
は
ご
飯
と
一
緒
に
食
べ

る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
ご
飯
に

不
足
し
が
ち
な
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

リ
ジ
ン
が
み
そ
に
は
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
、
β

－

カ
ロ
テ
ン
な
ど
の
ビ

タ
ミ
ン
は
米
に
は
含
ま
れ
ま
せ
ん

が
、
み
そ
汁
に
旬
の
野
菜
を
ふ
ん

だ
ん
に
使
う
こ
と
で
補
給
で
き
ま

す
。
ご
飯
に
な
い
栄
養
素
も
補
給

で
き
る

み
そ
汁

は
、
ご

飯
と
最

高
の
組

み
合
わ

せ
な
の

で
す
。

み
そ
汁
の
栄
養

健
康
百
科お年

寄
り
の
膝
の
痛
み

　

朝
起
き
て
歩
き
だ
し
た
と
き
や
、

長
い
時
間
座
っ
て
い
た
姿
勢
か
ら

立
ち
上
が
ろ
う
と
し
た
と
き
に
両

方
の
膝
が
痛
む
。
そ
の
よ
う
な
症

状
を
訴
え
る
お
年
寄
り
が
い
ま
す
。

　

お
年
寄
り
に
最
も
多
い
の
が

「
変
形
性
膝
関
節
症
」
で
す
。
こ

れ
は
膝
関
節
の
軟
骨
が
す
り
減
る

病
気
で
、
一
種
の
老
化
現
象
と
い

え
ま
す
。

　

症
状
の
特
徴
は
「
膝
の
痛
み
」

と
「
膝
に
水
が
た
ま
る
こ
と
」
で

す
。
初
期
の
う
ち
は
朝
起
き
て
歩

き
だ
し
た
と
き
や
、
長
い
時
間

座
っ
て
い
た
姿
勢
か
ら
立
ち
上

が
っ
て
歩
き
始
め
た
と
き
、
あ
る

い
は
階
段
を
下
り
る
と
き
な
ど
に
、

痛
み
を
感
じ
ま
す
。
膝
に
水
が
た

ま
る
と
、
膝
が
腫
れ
て
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
症
状
が
ひ
ど
く
な
る
と
、

足
を
真
っ
す
ぐ
に
伸
ば
そ
う
と
し

て
も
伸
ば
せ
な
く
な
り
ま
す
。

　

膝
の
曲
げ
伸
ば
し
が
で
き
な
く

な
っ
た
り
、
歩
行
や
階
段
の
上
り

下
り
も
不
自
由
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
夜
眠
っ
て
い
て
も
膝
に
負
担

が
か
か
り
、
痛
み
で
目
を
覚
ま
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
症
状
が
あ
っ
た
ら
、

早
め
に
整
形
外
科
で
診
て
も
ら
う

の
が
良
い
の
で
す
が
、
日
常
生
活

の
中
で
痛
み
を
取
る
方
法
を
以
下

述
べ
ま
し
ょ
う
。

　

一
つ
は
、
膝
を
支
え
て
い
る
太

も
も
の
筋
肉（
大
腿〈
だ
い
た
い
〉

四
頭
筋
）
を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。

年
を
取
っ
て
こ
の
筋
肉
が
弱
く
な

る
こ
と
が
、
膝
の
負
担
を
多
く
し

て
、
痛
み
を
起
こ
す
か
ら
で
す
。

や
り
方
は
、
い
す
に
腰
掛
け
て
片

方
の
足
を
膝
が
真
っ
す
ぐ
に
な
る

ま
で
水
平
に
上
げ
ま
す
。
上
げ
た

ま
ま
１０
数
え
た
ら
静
か
に
下
ろ
し
、

今
度
は
反
対
の
足
で
同
じ
よ
う
に

行
い
ま
す
。
こ
れ
を
左
右
そ
れ
ぞ

れ
１０
回
ず
つ
繰
り
返
し
１
日
２
回

行
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
は
、
肥
満
の
方
は
減

量
す
る
こ
と
で
す
。
歩
行
中
に
は
、

片
膝
に
体
重
の
３
～
４
倍
、
階
段

の
上
り
下
り
で
は
、
４
～
５
倍
も

の
負
担
が
加
わ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
体
重
を
１
㎏
減
ら
す
だ
け

で
、
片
膝
に
か
か
る
負
担
は
３
～

５
㎏
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
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