
お
米
で
健
康

　

ご
飯
を
食
べ
た
後
に
、
甘
い
物

を
つ
ま
み
食
い
…
…
。
間
食
に

必
ず
甘
い
物
に
手
が
出
て
し
ま

う
…
…
な
ど
、「
甘
い
物
を
や
め

た
い
け
れ
ど
、
や
め
ら
れ
な
い
」

と
悩
ん
で
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
解
決
す
る

方
法
は
「
し
っ
か
り
と
ご
飯
を
食

べ
る
こ
と
」
で
す
。

　

甘
い
物
を
食
べ
た
い
と
感
じ
る

理
由
の
一
つ
が
、
体
の
中
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
足
り
な
い
と
い
う
こ
と
。

「
太
る
か
ら
」「
ど
う
せ
時
間
が

た
っ
た
ら
お
な
か
が
す
く
か
ら
」

と
ご
飯
の
量
を
減
ら
し
て
い
る
と
、

体
が
糖
質
不
足
に
な
っ
て
甘
い
物

を
欲
し
ま
す
。
ご
飯
は
粒
食
で
消

化
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
が
、
砂

糖
は
舌
の
上
に
乗
せ
れ
ば
溶
け
る

の
で
吸
収
が
早
い
の
が
特
徴
。
お

な
か
が
す
い
た
と
き
、
ご
飯
で
は

な
く
甘
い
物
を
欲
す
る
理
由
は
こ

こ
に
あ
り
ま
す
。
甘
い
物
を
食
べ

る
こ
と
で
血
糖
値
が
急
上
昇
し
幸

せ
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
が
、
そ

の
後
急
降
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

低
血
糖
状
態
に
陥
る
と
落
ち
込
ん

だ
り
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
精
神
的

に
不
安
定
に
な
り
、
ま
た
甘
い
物

を
食
べ
る
…
…
と
い
っ
た
状
態
を

繰
り
返
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
か
ら
脱

却
す
る
た
め
に
も
、
し
っ
か
り
と

粒
食
で
あ
る
ご
飯
を
食
べ
て
緩
や

か
に
血
糖
値
を
上
げ
て
い
く
こ
と

が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
こ
の
と
き
、

白
米
で
は
な
く
玄
米
や
雑
穀
ご
飯
、

麦
ご
飯
な
ど
に
す
る
こ
と
で
さ
ら

に
緩
や
か
に
。
ご
飯
は
と
て
も
大

切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
の
で
、

抜
い
た
り
少
な
く
し
た
り
す
る
こ

と
な
く
、
ご
飯
６
割
、
お
か
ず
４

割
の
バ
ラ
ン
ス
で
し
っ
か
り
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
し
っ
か

り
ご
飯
を
食
べ
る
習
慣
が
「
甘
い

物
が
欲
し
く
て
た
ま
ら
な
い
」
と

い
う
感
情
を
な
く
し
て
く
れ
る
で

し
ょ
う
。

　

甘
い
物
は
絶
対
に
食
べ
て
は
い

け
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
べ
る
と
き
は「
食
べ
ち
ゃ
っ
た
」

「
太
る
よ
ね
」な
ど
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
感
情
を
持
た
ず
、「
お
い
し
い
」

「
幸
せ
」と
感
じ
て
食
べ
る
よ
う

に
。
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
日
々
の

食
生
活
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

甘
い
物
対
策
は
し
っ
か
り
ご
飯
で
解
決

健
康
百
科冬の

食
中
毒

　

食
中
毒
は
夏
の
病
気
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
実
は
冬
に
も
多
く

発
生
し
て
い
ま
す
。
食
中
毒
を
引

き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
の
一
つ
に
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

が
冬
に
な
る
と
活
発
化
す
る
か
ら

で
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、

１
～
２
日
し
て
激
し
い
腹
痛
や
お

う
吐
、
下
痢
を
起
こ
し
ま
す
。
つ

ま
り
食
中
毒
の
症
状
が
出
ま
す
。

年
末
か
ら
年
初
に
か
け
て
は
、
忘

年
会
や
新
年
会
、
同
窓
会
な
ど
が

行
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
中
毒
も
多
く
発
生
し
ま
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
二
枚
貝
の
内

臓
に
蓄
積
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
、

カ
キ
、
シ
ジ
ミ
、
ホ
タ
テ
な
ど
か

ら
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
検
出
さ
れ
て

い
ま
す
、
最
も
多
い
中
毒
と
し
て

は
「
生
カ
キ
」
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

カ
キ
は
冬
場
が
お
い
し
い
の
で
食

べ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
し

か
し
生
カ
キ
は
避
け
た
方
が
無
難

で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
煮
て
食
べ
れ
ば
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
カ
キ
フ
ラ

イ
に
す
る
と
き
は
十
分
加
熱
す
る

こ
と
が
必
要
で
す
。
ま
た
カ
キ
を

調
理
し
た
ま
な
板
、
包
丁
、
ふ
き

ん
な
ど
に
ウ
イ
ル
ス
が
付
い
て
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
他
の

食
材
を
調
理
を
す
る
前
に
熱
湯
で

十
分
消
毒
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
食
べ
物
か
ら

だ
け
で
な
く
、
ウ
イ
ル
ス
で
汚
染

さ
れ
た
手
な
ど
を
通
じ
て
も
、
人

か
ら
人
へ
と
感
染
が
広
が
り
ま
す
。

従
っ
て
予
防
の
第
一
は
外
か
ら

帰
っ
た
と
き
、
ト
イ
レ
の
後
、
調

理
の
前
、
食
事
の
前
に
は
、
せ
っ

け
ん
と
流
水
で
手
を
よ
く
洗
う
こ

と
で
す
。
下
痢
の
症
状
が
あ
る
と

き
は
他
の
人
と
タ
オ
ル
な
ど
は
共

有
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

特
に
抵
抗
力
の
弱
い
お
年
寄
り

や
乳
幼
児
な
ど
が
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
ま
す
と
、
重
症
化
し
や

す
い
の
で
十
分
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
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