
お
米
で
健
康

　

４
月
は
始
ま
り
の
月
。
こ
の
時

期
は
何
か
と
忙
し
く
お
食
事
も
慌

た
だ
し
く
済
ま
せ
て
し
ま
う
こ
と

が
多
い
で
す
よ
ね
。
そ
ん
な
と
き

に
お
薦
め
な
の
が
お
に
ぎ
り
。
お

に
ぎ
り
は
さ
っ
と
作
る
こ
と
が
で

き
て
、
朝
ご
飯
や
お
弁
当
、
お
や

つ
や
夜
食
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な

シ
ー
ン
で
活
躍
し
て
く
れ
ま
す
。

具
材
に
サ
ケ
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質

を
用
い
て
の
り
で
巻
け
ば
、
簡
単

に
五
大
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
も
魅
力
で
す
。

　

お
に
ぎ
り
を
お
い
し
く
ふ
っ
く

ら
と
作
る
五
つ
の
コ
ツ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

（
１
）
お
米
と
ぎ
は
手
早
く
。
３０

分
～
１
時
間
ほ
ど
吸
水
し
て
炊
く

こ
と
。

　

水
分
量
は
控
え
め
に
し
、
硬
め

に
炊
き
上
が
る
よ
う
に
し
ま
す
。

（
２
）
蒸
ら
し
が
終
わ
れ
ば
、
す

し
お
け
な
ど
に
移
し
て
さ
っ
く
り

と
切
る
。

　

余
分
な
水
分
を
蒸
発
さ
せ
る
こ

と
で
、
ご
飯
一
粒
一
粒
が
立
ち
、

べ
た
つ
く
の
を
防
い
で
握
っ
て
も

つ
ぶ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。
す
し

お
け
が
な
け
れ
ば
、
木
製
の
ま
な

板
の
上
で
も
良
い
で
し
ょ
う
。

（
３
）
熱
々
の
う
ち
に
握
る
。

　

２
～
３
本
の
指
先
に
塩
を
付
け
、

両
手
で
包
め
る
量
の
ご
飯
を
熱
々

の
う
ち
に
取
り
ま
す
。
具
入
り
お

に
ぎ
り
に
す
る
と
き
は
、
塩
の
量

は
控
え
め
に
。
水
分
や
油
分
の
少

な
い
具
材
を
選
び
、
少
な
め
に
入

れ
ま
し
ょ
う
。
具
材
の
味
付
け
は

や
や
濃
い
め
に
し
て
お
く
と
、
具

材
の
量
が
少
な
く
て
も
満
足
感
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
作
る
場
合
は
、

ラ
ッ
プ
の
内
側
に
塩
を
ぱ
ら
ぱ
ら

と
振
っ
て
か
ら
同
様
に
握
り
ま
す
。

ラ
ッ
プ
は
一
度
外
し
て
か
ら
新
し

い
ラ
ッ
プ
で
包
み
直
す
こ
と
で
、

蒸
れ
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

（
４
）
握
る
の
は
、
弱
く
、
手
早

く
、
均
等
に
。

　

三
角
お
に
ぎ
り
な
ら
、
そ
れ
ぞ

れ
の
面
に
か
か
る
力
加
減
は
均
等

に
、
同
じ
回
数
を
握
り
ま
す
。
形

が
多
少
い
び
つ
で
も
、
力
を
入
れ

過
ぎ
ず
、
ご
飯
を
ま
と
め
る
イ

メ
ー
ジ
で
。

（
５
）
の
り
は
食
べ
る
直
前
に
巻

く
。

　

お
に
ぎ
り
全
体
を
包
め
る
よ
う

な
大
き
さ
の
の
り
で
、
食
べ
る
直

前
に
包
む
よ
う
に
し
ま
す
。

　

お
い
し
い
お
に
ぎ
り
を
マ
ス

タ
ー
し
ま
し
ょ
う
!

お
い
し
い
お
に
ぎ
り
の
作
り
方

手
軽
に
健
康
　
手
指
体
操

座
っ
て
全
身
運
動
そ
の
１　
手
足
２０
本
の
体
操

　

い
よ
い
よ
農
作
業
が
本
格
的
に

始
ま
り
ま
す
。
と
は
い
え
春
先
は

寒
い
日
と
暖
か
い
日
が
交
互
に
訪

れ
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
季
節
で

も
あ
り
ま
す
。
今
回
ご
紹
介
す
る

体
操
は
、
座
っ
た
ま
ま
で
行
え
る

グ
ー
と
パ
ー
だ
け
を
使
っ
た
シ
ン

プ
ル
な
も
の
。
手
足
同
時
に
動
か

す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

夜
、
手
先
や
足
先
が
冷
た
く
て

寝
付
け
な
い
と
き
、
あ
る
い
は
朝

起
き
抜
け
に
体
が
動
か
な
い
と
き

な
ど
に
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

運
動
量
は
少
な
く
て
も
、
血
行
促

進
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
脳
梗
塞

や
心
筋
梗
塞
の
予
防
に
も
役
立
ち

ま
す
。

　

慣
れ
て
き
た
ら
右
半
身
と
左
半

身
の
使
い
分
け
を
す
る
な
ど
応
用

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ス
ピ
ー
ド
を

変
え
た
り
、
「
グ
ー
、
パ
ー
」
と

声
に
出
し
た
り
、
立
っ
て
や
っ
て

み
た
り
と
自
由
自
在
に
ア
レ
ン
ジ

が
可
能
で
す
。
シ
ン
プ
ル
な
動
き

だ
か
ら
こ
そ
、
飽
き
ず
に
続
け
ら

れ
る
体
操
で
も
あ
り
ま
す
。

（１）椅子に座り、両手と両足同時
にグーにします。手の親指は内側に
握り込み、足は床から爪先を上げて
指を丸めます。

（２）両手と両足を同時にパーにし
ます。このとき、爪先は床に着け、
指をリラックスさせます。このグー
パー体操を１分間、秒針の速さで交
互に繰り返します。

（３）右手と右足をグーに、左手と左足をパーにします。
（４）右手と右足をパーに、左手と左足をグーにします。ステップ１と同じ速
さで繰り返します。

ステップ１　手足同時にグーパー　――――――――――――

ステップ２　右半身と左半身で交互にグーパー　――――――
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