
お
米
で
健
康

　

家
計
の
消
費
支
出
の
中
で
、
住

居
代
（
家
賃
・
地
代
）
は
変
更
で

き
ま
せ
ん
し
、
水
道
光
熱
費
は
切

り
詰
め
る
に
も
限
界
が
あ
り
ま
す
。

節
約
し
た
い
、
貯
金
し
た
い
と

思
っ
た
と
き
最
初
に
目
を
向
け
ら

れ
る
の
は
「
食
費
」
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

し
か
し
、
き
ち
ん
と
食
べ
ず
体

調
を
崩
し
て
病
院
代
や
薬
代
な
ど

無
駄
な
出
費
が
増
え
て
は
意
味
が

あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
食
事
の
量
を

減
ら
し
過
ぎ
て
お
な
か
が
す
い
て

し
ま
い
、
間
食
に
手
を
出
し
て
し

ま
え
ば
余
計
な
出
費
が
ま
た
増
え

ま
す
。
し
っ
か
り
と
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
つ
つ
、
き
ち
ん
と
節
約
を
す

る
な
ら
し
っ
か
り
と
「
ご
飯
」
を

食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

最
近
は
糖
質
オ
フ
・
低
炭
水
化

物
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で
ご
飯
を
控

え
、
お
か
ず
を
多
め
に
食
べ
る
人

が
い
ま
す
が
、
お
か
ず
ば
か
り
食

べ
る
と
食
費
が
か
さ
み
ま
す
。
例

え
ば
、
１
０
０
ｇ
当
た
り
、
鶏
も

も
肉
は
１
２
０
円
、
豚
ロ
ー
ス
肉

は
２
６
０
円
く
ら
い
で
す
が
、
こ

こ
か
ら
加
熱
し
て
味
付
け
す
る
の

に
調
味
料
代
が
か
か
り
付
け
合
わ

せ
な
ど
も
添
え
ま
す
。
し
か
し
肉

類
１
０
０
ｇ
だ
け
で
は
、
お
な
か

は
満
た
さ
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
比

べ
て
米
１
㎏
が
５
０
０
円
の
場
合
、

炊
い
た
ご
飯
は
１
杯
（
１
５
０

ｇ
）
で
３４
円
。
大
盛
り
（
２
０
０

ｇ
）
で
も
た
っ
た
の
４５
円
で
す
。

米
は
水
を
入
れ
て
炊
く
だ
け
な
の

で
、
こ
れ
以
外
に
費
用
も
か
か
り

ま
せ
ん
。

　

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
に

行
っ
て
も
２
０
０
円
強
あ
れ
ば
お

に
ぎ
り
が
２
個
購
入
で
き
ま
す
が
、

２
０
０
円
強
で
は
サ
ラ
ダ
１
個
く

ら
い
し
か
買
え
ま
せ
ん
。
サ
ラ
ダ

で
栄
養
補
給
は
で
き
ま
す
が
、
お

な
か
い
っ
ぱ
い
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、
肉
や
魚
な
ど
の
タ

ン
パ
ク
質
、
野
菜
な
ど
で
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
が
、
大
切
な
の
は
バ

ラ
ン
ス
。
ベ
ス
ト
な
栄
養
バ
ラ
ン

ス
は
ご
飯
６
：
お
か
ず
４
で
す
。

お
か
ず
ば
か
り
食
べ
る
の
で
は
な

く
、
し
っ
か
り
ご
飯
を
食
べ
る
こ

と
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
整
え
、
食

費
も
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。

節
約
す
る
な
ら
し
っ
か
り
ご
飯

健
康
百
科五十

肩
の
３
段
階
の
経
過
と
注
意
点

　

「
普
段
か
ら
何
と
な
く
右
肩
が

ぎ
こ
ち
な
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
あ
る
晩
急
に
痛
み
を
感
じ
、

そ
の
後
痛
み
が
取
れ
ま
せ
ん
。
医

師
に
診
て
も
ら
っ
た
ら
『
五
十

肩
』と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、ど
う
す

れ
ば
治
る
で
し
ょ
う
か
」（
５２
歳

男
性
）。そ
ん
な
お
悩
み
を
聞
き

ま
し
た
。

　

五
十
肩
は
、
特
に
き
っ
か
け
が

な
い
の
に
肩
が
徐
々
に
痛
み
だ
し
、

肩
が
動
か
し
に
く
く
な
る
病
気
で

す
。
４０
代
、
５０
代
で
の
発
症
が
最

も
多
い
の
で
、
こ
の
名
が
付
い
て

い
ま
す
。

　

肩
関
節
は
、
全
身
の
関
節
の
中

で
最
も
大
き
く
動
く
関
節
で
す
。

そ
の
た
め
、
肩
関
節
の
周
囲
の
組

織
に
は
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま

す
。長
年
の
負
担
が
原
因
で
、４０
～

５０
代
頃
に
な
っ
て
肩
関
節
の
周
囲

の
組
織
に
炎
症
が
起
こ
る
の
が
、

五
十
肩
で
す
。医
学
的
に
は「
肩
関

節
周
囲
炎
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 　

五
十
肩
は「
急
性
期
」「
慢
性
期
」

「
回
復
期
」の
３
段
階
の
経
過
を

た
ど
り
ま
す
。

　

五
十
肩
の
な
り
始
め
の
痛
み
の

強
い
時
期
を
急
性
期
と
い
い
ま
す
。

動
か
し
た
瞬
間
に
最
も
痛
み
、
寝

て
い
る
と
き
な
ど
安
静
時
に
も
痛

み
ま
す
。
た
だ
し
、
腕
や
肩
を
動

か
す
こ
と
は
で
き
ま
す
。
期
間
は

約
１
～
２
カ
月
間
で
す
。

　

急
性
期
に
は
肩
を
無
理
に
動
か

し
た
り
せ
ず
に
、
安
静
を
心
掛
け

る
こ
と
が
第
一
で
す
。
特
別
な
治

療
を
し
な
く
て
も
、
多
く
は
や
が

て
治
り
ま
す
。
し
か
し
、
痛
み
が

特
に
強
い
場
合
や
、
電
車
な
ど
で

つ
り
革
を
つ
か
め
な
か
っ
た
り
、

衣
服
の
着
脱
が
困
難
に
な
る
な
ど
、

日
常
生
活
に
支
障
を
来
し
て
い
る

場
合
は
、
整
形
外
科
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　

慢
性
期
に
入
る
と
、
痛
み
は
減

る
も
の
の
肩
関
節
を
覆
っ
て
い
る

関
節
包
が
縮
ん
で
硬
く
な
り
、
関

節
が
動
か
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
少
し
ず
つ
肩
を
動
か
し
て

い
き
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
関
節

の
動
く
範
囲
を
広
げ
て
い
き
ま
す
。

お
よ
そ
５
～
６
カ
月
間
で
す
。
回

復
期
に
入
る
と
、
痛
み
は
ほ
と
ん

ど
な
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
肩

関
節
の
硬
い
状
態
は
続
き
ま
す
の

で
、
回
復
期
に
は
積
極
的
に
肩
を

動
か
す
こ
と
を
続
け
ま
し
ょ
う
。
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