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健
康
の
た
め
に
食
事
に
気
を
配
る
な
ら

  

糖
質
を
減
ら
す
の
が
い
ち
ば
ん
で
す
！

　
現
在
、
わ
が
国
は
生
活
習
慣
病
の
急
増
と
い
う
大
問
題
を
抱

え
る
一
方
で
、
近
年
は
＂
減
塩
＂
、＂
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
＂
、＂
低

脂
肪
＂
な
ど
健
康
を
意
識
し
た
食
品
が
次
か
ら
次
へ
と
登
場
す

る
な
ど
、
人
々
の
食
に
対
す
る
健
康
志
向
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

健
康
の
た
め
に
毎
日
の
食
事
に
気
を
配
る
こ
と
は
、
も
は
や
現

代
人
に
と
っ
て
は
常
識
と
も
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
で
は
、
皆
さ
ん
は
毎
日
の
食
事
の
ど
の
よ
う
な
点
に
気
を

配
っ
て
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？
　
脂
質
や
カ
ロ
リ
ー
を
制
限

す
る
？
　
肉
よ
り
魚
？
　
実
は
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

改
善
に
よ
い
と
さ
れ
て
い
た
こ
れ
ら
の
定
説
は
、
過
去
の
も
の

に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
近
年
の
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
、
健

康
の
た
め
に
制
限
す
べ
き
は
脂
質
で
も
カ
ロ
リ
ー
で
も
な
く
、

「
糖
質
」
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

　
糖
質
を
制
限
す
る
食
事
法
は
、「
糖
質
制
限
食
」や「
ロ
ー
カ
ー

ボ
ハ
イ
ド
レ
ー
ト
」、
ま
た
は
略
し
て
「
ロ
ー
カ
ー
ボ
」
な
ど

と
も
呼
ば
れ
、
も
と
も
と
は
糖
尿
病
の
治
療
食
と
し
て
米
国
の

医
師
に
よ
っ
て
考
え
ら
れ
ま
し
た
。
最
近
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と

し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
る
の
で
、
＂
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
＂

な
ど
と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
た
こ
と
の
あ
る
人
も
お
ら
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
た
だ
、
糖
質
制
限
の
こ
と
を
よ
く
知
ら
な
い
人
は
、「
糖
質

制
限
＝
カ
ロ
リ
ー
制
限
」
だ
と
勘
違
い
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
よ

う
で
す
。
し
か
し
、
糖
質
を
制
限
す
る
の
は
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー

を
減
ら
す
た
め
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
質
制
限
の
真
の
目
的
は
、

「
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
防
ぐ
」
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
食
事
を

と
っ
た
後
は
健
康
な
人
で
も
血
糖
値
が
上
昇
し
ま
す
が
、
実
は

こ
の
「
食
後
高
血
糖
」
に
大
き
な
問
題
が
あ
る
の
で
す
。

  

食
後
血
糖
値
の
上
昇
は

  

肥
満
や
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す

　
食
事
を
し
て
血
糖
値
が
上
が
る
と
、
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
イ
ン
ス
リ
ン
は
血
液
中
の

ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用
で
き
る
よ
う
に
体
の

各
細
胞
に
送
り
込
み
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
血
糖
値
が
下
が
る

わ
け
で
す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
に
は
も
う
１
つ
、
余
分
な
ブ
ド
ウ

糖
を
脂
肪
細
胞
に
貯
蔵
す
る
と
い
う
役
割
も
あ
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
糖
質
を
た
く
さ
ん
と
っ
て
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
た
く
さ
ん
分

泌
さ
れ
る
と
、
ダ
ブ
つ
い
た
ブ
ド
ウ
糖
が
ど
ん
ど
ん
脂
肪
細
胞

に
取
り
込
ま
れ
、
結
果
、
肥
満
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
一
方
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
常
に
高
血
糖

の
状
態
が
続
い
て
い
る
も
の
を
糖
尿
病
と
い
い
、
三
大
合
併

症
（
腎
症
、
網
膜
症
、
神
経
障
害
）
や
動
脈
硬
化
症
、
心
臓
病
、

脳
卒
中
、
が
ん
な
ど
様
々
な
病
気
と
の
関
連
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
で
は
、
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
い
な
い
人
は
安
心
な
の

か
と
い
え
ば
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
診
や
人
間
ド
ッ
ク

で
は
、
主
に
空
腹
時
の
血
糖
値
を
も
と
に
糖
尿
病
の
診
断
が
下

さ
れ
ま
す
が
、
血
糖
異
常
は
ま
ず
食
後
高
血
糖
と
し
て
現
れ
ま

す
。
し
か
し
、
食
後
の
血
糖
値
が
異
常
に
高
く
な
っ
て
い
る
人

で
も
、
空
腹
時
血
糖
値
は
な
か
な
か
上
が
っ
て
き
ま
せ
ん
。
油

断
を
し
て
食
後
血
糖
値
が
異
常
に
高
く
な
る
よ
う
な
食
生
活
を

続
け
て
い
る
人
は
、
い
ず
れ
糖
尿
病
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
非

常
に
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
、
血
糖
値
の
極
端
な
上

下
動
は
、
認
知
機
能
の
低
下
を
招
き
（
図
１
）、
認
知
症
発
症

の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

図 1 血糖の上下変動による影響
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第
１
回

＂
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
＂と
は
？

＂
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
＂と
は
？

　

当
組
合
で
は
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
に
お
い
て
、
生
活
習
慣
に
起
因
す
る
疾
病
予
防
の
推
進
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
今
回
か
ら
、
様
々
な
効
果
が
期
待
さ
れ
気
軽
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
新
し

い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
「
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
」
に
つ
い
て
、
４
回
シ
リ
ー
ズ
で
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

　

１
９
７
０
年
東
京
都
生
ま
れ
。
北
里
研
究
所
病
院 

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長
。

医
学
博
士
。
食
・
楽
・
健
康
協
会
代
表
理
事
。
食
べ
る
喜
び
が
損
わ
れ
が

ち
な
糖
尿
病
食
事
療
法
に
お
い
て
、
い
か
に
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
か
を

追
求
、緩
や
か
な
糖
質
制
限
食
＝
ロ
カ
ボ
を
提
唱
す
る
。２
０
１
３
年
11
月
、

ロ
カ
ボ
の
普
及
と
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て
「
お
い
し
く
、
楽
し
く
食

べ
て
、健
康
に
」
を
現
実
化
し
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
、一
般
社
団
法
人 

食
・

楽
・
健
康
協
会
を
設
立
。
主
な
著
書
に
『
糖
質
制
限
の
真
実
』（
幻
冬
舎
新

書
）、『
Dr
・
山
田
の
新
・
糖
質
制
限
食
事
法
』（
高
橋
書
店
）
な
ど
が
あ
る
。

山や
ま

田だ　

悟
さ
と
る

ロカボライフ
のすすめ

新シリーズ（1 ～ 4 回）

  

お
い
し
く
、
楽
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

  

「
ロ
カ
ボ
」
は
＂
緩
や
か
な
＂
糖
質
制
限
で
す

　
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
て
、
必
要
最
小
限
の
イ
ン
ス
リ

ン
で
血
糖
値
を
な
だ
ら
か
に
保
つ
と
い
う
の
が
体
に
と
っ
て
い

ち
ば
ん
良
い
の
で
す
が
、
ど
う
す
れ
ば
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を

抑
え
ら
れ
る
の
か
と
い
え
ば
、
そ
の
方
法
は
た
だ
１
つ
。
食
事

か
ら
と
る
糖
質
を
減
ら
す
だ
け
で
良
い
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、

食
後
血
糖
値
を
大
き
く
上
昇
さ
せ
る
の
は
糖
質
だ
け
だ
か
ら
で

す
（
図
２
）。

　
た
だ
、
糖
質
を
減
ら
す
と
い
っ
て
も
、
糖
質
ゼ
ロ
を
目
指
す

よ
う
な
極
端
な
制
限
に
は
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇
さ

せ
た
り
、
血
管
内
皮
細
胞
を
傷
め
た
り
、
元
気
さ
を
失
っ
て
し

ま
っ
た
り
と
い
っ
た
多
く
の
マ
イ
ナ
ス
面
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
従
来
の
糖
質
制
限
や
ロ
ー
カ
ー
ボ
の
概
念
に
は
、
こ
の
よ

う
な
極
端
な
制
限
も
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
私
は
新
た
に
「
ロ

カ
ボ
」
と
い
う
言
葉
を
つ
く
り
ま
し
た
。

　
ロ
カ
ボ
に
は
、
こ
れ
ま
で
の
糖
質
制
限
や
ロ
ー
カ
ー
ボ
に
は

な
い
「
＂
緩
や
か
な
＂
糖
質
制
限
」
と
い
う
考
え
方
を
付
け
加

え
て
い
ま
す
。「
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
、カ
ロ
リ
ー
は
気
に
せ
ず
、

１
食
あ
た
り
の
糖
質
を
20
〜
40
ｇ
に
し
て
、
そ
れ
と
は
別
に
１

日
10
ｇ
ま
で
の
ス
イ
ー
ツ
、
間
食
を
食
べ
て
、
１
日
の
糖
質
摂

取
量
を
合
計
70
ｇ
〜
１
３
０
ｇ
に
す
る
」
と
い
う
の
が
ロ
カ
ボ

の
定
義
で
す
。
制
限
を
＂
緩
や
か
＂
に
す
る
こ
と
で
食
べ
ら
れ

る
も
の
の
幅
が
ぐ
ん
と
広
が
り
、
お
い
し
く
楽
し
く
続
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
毎
日
の
食
生
活
に
気
軽
に
取
り
入
れ
る
こ
と

が
で
き
る
。
そ
れ
が
ロ
カ
ボ
の
魅
力
で
す
。
そ
し
て
、
ロ
カ
ボ

を
取
り
入
れ
た
食
生
活
こ
そ
が
「
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
」
で
あ
り
、

健
康
志
向
の
現
代
人
に
ぜ
ひ
と
も
実
践
し
て
い
た
だ
き
た
い
新

し
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
な
の
で
す
。

　
し
か
し
、
読
者
の
皆
さ
ん
の
中
に
は
、「
本
当
に
カ
ロ
リ
ー

や
脂
質
は
気
に
し
な
く
て
も
い
い
の
？
」
と
、疑
心
暗
鬼
に
な
っ

て
い
る
人
も
お
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
次
回
は
、

近
年
次
々
と
報
告
さ
れ
て
い
る
最
新
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
、
カ

ロ
リ
ー
や
脂
質
に
ま
つ
わ
る
定
説
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
お
見
せ

し
ま
し
ょ
う
。
お
楽
し
み
に
！

「ロカボ食」の特長

「1 食糖質 20 ～ 40 ｇ」の低糖質メニューは、
（＋ 10 ｇ／日のスイーツのロカボは、）

 満腹まで食べられて、

 やせられ、

 締った体型となり、

 脂質が改善し、

 血圧も改善し、

 血糖も改善します !

図 2 食後血糖値への影響度
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図 3　通常食とロカボ食（低糖質食）の比較
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崩
壊
寸
前
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
」

  

元
凶
で
も
あ
る
肥
満
を
予
防
・
改
善
す
る
に
は
？

　

現
在
、
わ
が
国
で
大
き
な
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
る
生
活

習
慣
病
の
増
加
。
高
齢
者
の
医
療
費
の
増
大
も
、
大
半
が
生

活
習
慣
病
に
よ
る
も
の
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
生
活
習
慣
病
と
は
、
食
事
や
運
動
、
飲
酒
や
喫

煙
習
慣
、
睡
眠
な
ど
と
い
っ
た
生
活
習
慣
が
発
症
や
進
行
に

起
因
す
る
病
気
を
い
い
ま
す
。
生
活
習
慣
に
何
ら
か
の
問
題

が
あ
り
、
そ
の
問
題
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
、
ま
ず
起
こ
り

が
ち
な
の
が
「
肥
満
」
で
す
。
肥
満
の
な
か
で
も
、
腹
部
の

内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
つ
く
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
を
放
置

し
て
い
る
と
、
次
に
「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」
と
い
う
も
の

が
現
わ
れ
て
き
ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
と
は
、
食
事
を
し
て
血
糖
値
が
上
が

る
と
、
通
常
は
イ
ン
ス
リ
ン
が
し
っ
か
り
働
い
て
血
糖
値
を

下
げ
る
の
で
す
が
、
こ
の
作
用
が
鈍
く
な
っ
て
く
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
そ
こ
で
現
わ
れ
る
の
が
、
前
回
も
お
話
し
し
た

「
食
後
高
血
糖
」
で
す
。

　

さ
ら
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
は
血
糖
値
だ
け
で
な
く
、

血
圧
や
血
中
脂
質
な
ど
に
も
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
血
糖
・
血
圧
・
血
中
脂
質
の
異
常

は
合
併
し
や
す
く
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
こ
れ
ら
の
異
常
を

併
せ
持
っ
た
状
態
は
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
先
に

は
糖
尿
病
が
あ
り
、
糖
尿
病
の
先
に
は
合
併
症
に
よ
る
失
明
、

透
析
、
下
肢
切
断
、
さ
ら
に
は
心
不
全
、
脳
卒
中
な
ど
色
々

な
こ
と
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
生
活
習
慣
を
原
因
と
し
て
起
こ
る
様
々

な
問
題
を
わ
か
り
や
す
く
示
し
た
も
の
が
、「
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
ド
ミ
ノ
」
と
呼
ば
れ
る
概
念
図
（
図
１
）
で
す
。

  

が
ま
ん
し
て
カ
ロ
リ
ー
を
制
限
し
て
も

  

実
は
ほ
と
ん
ど
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん 

　

死
に
も
つ
な
が
り
か
ね
な
い
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ。
ド
ミ
ノ
が

倒
れ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ

う
か
？

　
こ
れ
ま
で
メ
タ
ボ
対
策
と
し
て
、「
カ
ロ
リ
ー
制
限
」
が
推
奨

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
は
“
お
い
し
く

な
い
・
物
足
り
な
い
・
楽
し
く
な
い
”
な
ど
苦
痛
が
多
く
、
続

け
る
の
が
最
も
困
難
な
食
事
法
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
日
本
人

の
場
合
、
そ
れ
ほ
ど
太
っ
て
い
な
い
の
に
血
糖
値
が
高
め
と
い

う
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
欧
米
人
に
は
肥
満
を
原
因
と
す

る
糖
尿
病
が
圧
倒
的
に
多
い
の
で
す
が
、
日
本
人
は
も
と
も
と

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
能
力
が
弱
く
、
太
っ
て
い
な
く
て
も
糖
尿
病

に
な
る
人
が
多
い
の
で
す
。こ
の
よ
う
な
人
た
ち
に
も
、カ
ロ
リ
ー

制
限
は
意
味
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

答
え
は「
Ｎｏ
」で
す
。こ
こ
に
、「
低
糖
質
食
」と「
低
カ
ロ
リ
ー

食
」
を
比
較
し
た
試
験
デ
ー
タ
（
図
２
）
が
あ
り
ま
す
。
結
果

は
見
て
の
と
お
り
、
最
も
減
量
効
果
が
高
か
っ
た
の
は
、
低
糖

質
食
で
し
た
。
さ
ら
に
こ
の
試
験
で
は
、
低
糖
質
食
は
善
玉
コ

第
２
回

○
○
制
限
？

ホ
ン
ト
に
必
要
な
制
限
は
…

ロカボライフ
のすすめ

新シリーズ（1 ～ 4 回）

高血圧 脂質
異常食後

高血糖

インスリン
抵抗性

脂肪肝

食後
高血糖

高血圧 脂質異常

糖尿病
インスリン
分泌不全

ミクロ
アンギオ
パチー

マクロ
アンギオ
パチー

腎　症 網膜症 神経症 ASO 脳血管
障害

虚血性
心疾患

透　析 失　明 起立性
低血圧
ED

脳卒中 認知症 心不全下肢
切断

肥満生活習慣

遺伝・体質

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
脂
質
代
謝
改

善
、
そ
し
て
血
糖
改
善
に
も
有
効
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の

で
す
。

　
一
方
で
、
食
事
方
法
を
４
つ
の
パ
タ
ー
ン
に
分
け
て
、
食
後
の

血
糖
値
を
測
定
し
た
デ
ー
タ
（
図
３
）
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
結

果
が
示
し
て
い
る
の
は
、
血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
の
は
糖
質
の
み

で
あ
り
、
同
じ
量
の
糖
質
を
摂
る
場
合
で
も
、
た
ん
ぱ
く
質
や

脂
質
、
野
菜
を一緒
に
食
べ
た
方
が
血
糖
値
の
上
昇
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
結
果
的
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
が
多
い

ほ
ど
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

　
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
は
あ
ま
り
意
味
が
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
今

や
様
々
な
研
究
が
も
た
ら
す
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
証
明
さ
れ
て
い
る

の
で
す
。

  

生
活
習
慣
病
を
防
ぎ
た
い
な
ら

  

し
っ
か
り
脂
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う

　

も
う
１
つ
、
食
生
活
の
改
善
で
よ
く
言
わ
れ
る
の
が
「
脂

質
制
限
」
で
す
。
長
ら
く
健
康
の
大
敵
と
さ
れ
て
き
た
「
脂

質
」
で
す
が
、
こ
ち
ら
も
近
年
は
、
こ
れ
ま
で
の
定
説
を

覆
す
デ
ー
タ
が
続
々
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

魚
の
油
、
栄
養
学
的
に
は
「
オ
メ
ガ
３
」
と
呼
ば
れ
る
油

が
動
脈
硬
化
予
防
に
よ
い
と
い
う
の
は
、
近
ご
ろ
で
は
よ
く
知

ら
れ
た
話
で
し
ょ
う
。
脂
質
に
つ
い
て
次
に
わ
かっ
て
き
た
の
は
、

「
オ
メ
ガ
６
」
と
呼
ば
れ
る
一
般
的
な
植
物
油
と
、
オ
リ
ー
ブ

油
に
代
表
さ
れ
る
「
オ
メ
ガ
９
」
と
呼
ば
れ
る
植
物
油
で
す
。

図
４
は
、
植
物
油
の
摂
取
と
動
脈
硬
化
症
の
発
症
率
を
示
す

グ
ラ
フ
で
す
。
オ
メ
ガ
６
を
含
む
ナ
ッ
ツ
を
１
日
30ｇ
、
ま
た
は

オ
リ
ー
ブ
油
を
１
週
間
に
１
ℓ
、
そ
れ
ぞ
れ
摂
取
す
る
よ
う
指

導
を
受
け
た
グ
ル
ー
プ
と
、
こ
れ
ら
の
油
を
す
べ
て
控
え
る
よ

う
指
導
を
受
け
た
グ
ル
ー
プ
で
は
、
植
物
油
を
た
く
さ
ん
摂
取

し
た
方
が
動
脈
硬
化
症
の
発
症
率
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

気
に
な
る
動
物
性
脂
肪
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？　

こ
ち
ら

も
動
物
性
脂
肪
と
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
の
関
係
を
調
べ
た

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
結
果
は
と
い
う
と
、
ア
メ
リ
カ
人
や

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
人
で
は
、
動
物
性
脂
肪
の
摂
取
量
が
多
い
と

心
筋
梗
塞
の
発
症
率
が
高
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
と

日
本
人
に
限
っ
て
は
、
動
物
性
脂
肪
の
摂
取
量
が
多
く
て
も

少
な
く
て
も
、
心
筋
梗
塞
の
発
症
率
に
は
ほ
と
ん
ど
変
わ
り

は
な
い
と
い
う
も
の
で
し
た
。
逆
に
脳
卒
中
に
関
し
て
は
、

日
本
人
は
動
物
性
脂
肪
の
摂
取
量
が
多
い
ほ
ど
、
発
症
リ
ス

ク
が
低
く
な
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
と
同
様
、
脂
質
の
制
限
に
も
ほ
と
ん
ど
意
味
は

な
く
、
む
し
ろ
し
っ
か
り
摂
取
す
る
こ
と
の
方
が
生
活
習
慣

病
予
防
に
は
大
切
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

さ
て
、
今
回
は
こ
れ
ま
で
“
健
康
の
た
め
に
”
と
言
わ
れ

続
け
て
き
た
カ
ロ
リ
ー
制
限
と
脂
質
制
限
に
つ
い
て
、
実
は

意
味
が
な
か
っ
た
と
い
う
事
実
を
明
ら
か
に
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
次
回
は
、
真
に
健
康
の
た
め
に
必
要
な
食
事
法
、

「
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
」
の
実
践
法
を
紹
介
し
ま
す
。
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S食 主食のみ 白米200g 338kcal

主食 +主菜 白米200g+木綿豆腐+ゆで卵 486kcal

主食 +主菜+油脂 白米200g+木綿豆腐+ゆで卵+マヨネーズ 573kcal

主食 +主菜+油脂+野菜 白米200g+木綿豆腐+ゆで卵+マヨネーズ+ほうれん草・ブロッコリー 604kcal

SＭ食

SＭＦ食

SＭＦＶ食
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油をすべて控えたグループ

地中海食
（オリーブ油）グループ

地中海食
（ナッツ）グループ
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図 1 メタボリックドミノ

※「地中海式」とは、野菜、果物、低脂肪の乳製品、魚、大豆製品、
海藻を増やし、肉やコレステロールが多い食品は減らし、加えて
オリーブオイルや１日２杯程度のワインを推奨する食事法のこと。

低糖質食は最も体重減量に有効だった

カロリーが多いほど食後の
血糖は上がりませんでした！

図 2 「低糖質食」と「低カロリー食」を比較した試験

図 3 ４つの食事様式別の食後血糖値の推移

図 4 植物油の摂取と動脈硬化症の発症率
　

１
９
７
０
年
東
京
都
生
ま
れ
。
北
里
研
究
所
病
院 

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長
。

医
学
博
士
。
食
・
楽
・
健
康
協
会
代
表
理
事
。
食
べ
る
喜
び
が
損
わ
れ
が

ち
な
糖
尿
病
食
事
療
法
に
お
い
て
、
い
か
に
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
か
を

追
求
、緩
や
か
な
糖
質
制
限
食
＝
ロ
カ
ボ
を
提
唱
す
る
。２
０
１
３
年
11
月
、

ロ
カ
ボ
の
普
及
と
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て
「
お
い
し
く
、
楽
し
く
食

べ
て
、健
康
に
」
を
現
実
化
し
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
、一
般
社
団
法
人 

食
・

楽
・
健
康
協
会
を
設
立
。
主
な
著
書
に
『
糖
質
制
限
の
真
実
』（
幻
冬
舎
新

書
）、『
Dr
・
山
田
の
新
・
糖
質
制
限
食
事
法
』（
高
橋
書
店
）
な
ど
が
あ
る
。

山や
ま

田だ

　
悟

さ
と
る

北
里
研
究
所
病
院

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長
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ま
ず
は
１
食
あ
た
り
の
主
食
の
量
を

  

減
ら
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
！

　
“
緩
や
か
な
”
糖
質
制
限
に
よ
っ
て
健
康
の
維
持
・
増
進
を

図
る
「
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
」。
今
回
は
、
そ
の
実
践
法
の
ポ
イ
ン

ト
と
注
意
点
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

ロ
カ
ボ
で
は
、「
１
食
あ
た
り
の
糖
質
量
を
20
〜
40
ｇ
に

し
て
、
そ
れ
と
は
別
に
１
日
10
ｇ
ま
で
の
間
食
・
ス
イ
ー
ツ

を
食
べ
、
１
日
の
糖
質
摂
取
量
を
ト
ー
タ
ル
70
ｇ
〜
１
３
０

ｇ
に
す
る
」
と
定
義
し
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、
日
本
人
は

平
均
的
に
１
食
で
90
〜
１
０
０
ｇ
、
１
日
で
は
２
７
０
〜

３
０
０
ｇ
程
度
の
糖
質
を
食
べ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
る
の

で
、
ロ
カ
ボ
で
は
、
糖
質
を
こ
れ
ま
で
の
半
分
弱
程
度
に
抑

え
る
と
い
う
感
覚
に
な
り
ま
す
。

　
で
は
、
具
体
的
に
は
何
を
減
ら
せ
ば
効
率
的
に
糖
質
を
減
ら

す
こ
と
に
繋
が
る
の
か
と
い
え
ば
、
そ
れ
は
「
主
食
」
で
す
。

１
食
あ
た
り
の
主
食
を
減
ら
す
こ
と
が
、
ロ
カ
ボ
の
基
本
に
な

り
ま
す
。
ご
飯
な
ら
ば
１
食
あ
た
り
70
ｇ
く
ら
い
。
こ
れ
で
糖

質
約
26
ｇ
と
な
り
ま
す
。ご
飯
70
ｇ
を
パ
ン
に
置
き
換
え
る
と
、

６
枚
切
り
の
食
パ
ン
１
枚
分
。
う
ど
ん
や
そ
ば
な
ど
の
麺
類
を

食
べ
る
と
き
は
、
半
玉
程
度
に
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

ご
飯
70
ｇ
の
目
安
で
す
が
、
お
茶
碗
に
半
分
く
ら
い
と
考

え
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
お
茶
碗
の
大
き
さ
や
盛

り
方
に
よ
っ
て
は
、
70
ｇ
を
オ
ー
バ
ー
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ロ
カ
ボ
を
始
め
る
と
き
は
、
最
初
に
き
ち
ん
と

ご
飯
の
量
を
量
り
、
ご
は
ん
70
ｇ
が
ど
の
く
ら
い
な
の
か
を

把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

主
食
を
減
ら
す
こ
と
で
物
足
り
な
さ
を
感
じ
る
と
き
は
、

お
か
ず
の
量
を
増
や
す
こ
と
で
カ
バ
ー
し
ま
す
。
お
か
ず
は

た
っ
ぷ
り
食
べ
て
構
い
ま
せ
ん
。
積
極
的
に
食
べ
る
べ
き
食

品
は
、
糖
質
の
少
な
い
肉
、
魚
、
豆
腐
な
ど
の
大
豆
製
品
、

野
菜
、
ナ
ッ
ツ
類
で
す
。
主
食
を
減
ら
し
て
、
こ
れ
ら
の
お

か
ず
を
し
っ
か
り
食
べ
て
い
れ
ば
、
１
食
あ
た
り
の
糖
質
量

は
お
お
よ
そ
40
ｇ
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
３
食
の
糖
質
量
は

ト
ー
タ
ル
で
１
２
０
ｇ
と
な
り
ま
す
。
そ
れ
と
は
別
に
10
ｇ

分
を
間
食
や
ス
イ
ー
ツ
で
摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。

  
体
に
よ
い
と
い
わ
れ
る
食
品
が

  

低
糖
質
と
は
限
り
ま
せ
ん 

　

そ
も
そ
も
糖
質
と
は
、
多
糖
類
、
オ
リ
ゴ
糖
類
、
二
糖
類
、

単
糖
類
、
糖
ア
ル
コ
ー
ル
類
の
５
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
単

糖
類
は
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
な
ど
、
二
糖
類
は
砂
糖
や
シ
ョ
糖
、

麦
芽
糖
な
ど
を
い
い
、
単
糖
類
と
二
糖
類
を
総
称
し
た
も
の

を
「
糖
類
」
と
い
い
ま
す
。
糖
類
は
い
ず
れ
も
甘
い
の
で
、

一
般
的
に
は
「
糖
」
と
い
う
と
、
糖
類
を
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

で
は
、
な
ぜ
甘
く
な
い
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
類
な
ど
を
控
え

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
と
い
え
ば
、
米
や
麦
、
そ
ば
な
ど

の
穀
類
に
は
「
多
糖
類
」
と
い
う
か
た
ち
で
糖
質
が
多
く
含

ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
（
図
１
）。
家
庭
科
で
教
わ
っ
た
三

大
栄
養
素
の
一
つ
「
炭
水
化
物
」
に
は
、
消
化
吸
収
さ
れ
て

１
ｇ
で
４
kcal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
糖
質
と
、
１
ｇ
で
４
kcal

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
ら
な
い
食
物
繊
維
か
ら
な
り
、
甘
く
な

い
主
食
の
糖
質
の
正
体
は
多
糖
類
で
あ
る
「
で
ん
ぷ
ん
」
で

す
。
糖
質
は
、
穀
類
以
外
で
は
イ
モ
類
や
大
豆
以
外
の
豆
類
、

か
ぼ
ち
ゃ
、
果
物
な
ど
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
い
ず

れ
も
体
に
よ
い
と
い
わ
れ
る
食
品
で
す
が
、
糖
質
に
着
目

す
る
ロ
カ
ボ
で
は
、
こ
れ
ら
の
食
品
は
摂
取
量
に
配
慮
す
べ

き
食
品
で
す
。

　

中
で
も
と
く
に
注
意
し
た
い
の
は
、
玄
米
や
十
穀
米
、

全
粒
粉
パ
ン
、
そ
ば
、
山
芋
な
ど
、
一
般
的
に
“
ヘ
ル

シ
ー
”
な
イ
メ
ー
ジ
の

強
い
食
品
で
す
。
こ
れ

ら
の
食
品
は
、「
た
く
さ

ん
食
べ
て
も
大
丈
夫
。

む
し
ろ
積
極
的
に
食
べ

る
べ
き
」
だ
と
思
い
込

ん
で
い
る
人
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

こ
れ
ら
の
食
品
に
も
実

は
、
糖
質
が
非
常
に
多

く
含
ま
れ
て
い
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
、
ロ
カ

ボ
で
気
を
付
け
な
く
て

は
な
ら
な
い
の
が
、
果

第
３
回

実
践
！ 

ロ
カ
ボ
食

ロカボライフ
のすすめ

新シリーズ（1 ～ 4 回）

物
で
す
。
果
物
は
ビ
タ
ミ
ン
豊
富
な
食
品
と
し
て
推
奨
さ
れ

が
ち
で
す
が
、
た
い
て
い
の
果
物
は
糖
質
を
非
常
に
多
く
含

ん
で
い
ま
す
。
健
康
の
た
め
に
と
ふ
ん
だ
ん
に
果
物
を
食
べ

て
い
る
人
は
、「
果
物
＝
健
康
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
一
度
捨

て
て
、
果
物
は
糖
質
の
多
い
嗜
好
品
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を

頭
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

低
糖
質
の
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
て
い
ま

す
。
人
工
甘
味
料
は
体
に
悪
い
の
で
は
？　

と
懸
念
さ
れ
る

方
も
い
る
よ
う
で
す
が
、
科
学
的
根
拠
に
乏
し
い
難
癖
ば
か

り
で
す
。
血
糖
値
を
上
げ
な
い
と
い
う
観
点
か
ら
し
て
も
、

安
心
・
安
全
な
甘
味
料
と
言
え
ま
す
。

　

ロ
カ
ボ
の
特
長
は
、
何
と
い
っ
て
も
「
簡
単
」
で
あ
る
こ

と
。
そ
し
て
、「
美
味
し
く
食
べ
て
、
続
け
ら
れ
る
」
こ
と

に
あ
り
ま
す
。
糖
質
に
さ
え
注
意
す
れ
ば
、
好
き
な
も
の
を

  

糖
質
に
さ
え
注
意
す
れ
ば
、
お
酒
や

  

ス
イ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
も
い
い
ん
で
す
！

　

主
食
や
お
か
ず
の
次
に
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
が
、

お
酒
や
ス
イ
ー
ツ
な
ど
嗜
好
性
の
高
い
食
品
で
す
。

　

ま
ず
、
お
酒
に
関
し
て
は
、
ウ
イ
ス
キ
ー
、
焼
酎
、
ジ
ン
、

ウ
ォ
ッ
カ
な
ど
の
蒸
留
酒
は
、
も
と
も
と
糖
質
を
含
ん
で
い

な
い
の
で
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
市
販
の
も
の
や
居

酒
屋
な
ど
で
出
さ
れ
る
チ
ュ
ー
ハ
イ
や
サ
ワ
ー
、
カ
ク
テ
ル

な
ど
は
、
多
く
の
場
合
、
果
汁
や
砂
糖
な
ど
の
糖
質
を
加
え

て
い
る
の
で
要
注
意
で
す
。
蒸
留
酒
を
割
っ
て
飲
む
と
き
は
、

水
や
ウ
ー
ロ
ン
茶
、
炭
酸
水
で
割
り
ま
し
ょ
う
。

　

一
方
、
日
本
酒
、
ビ
ー
ル
、
発
泡
酒
な
ど
の
醸
造
酒
は
、

糖
質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
醸
造
酒
を
飲
む
と
き
は
、

食
事
で
摂
る
糖
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
な
ど
し
て
、
１
日

の
糖
質
量
１
３
０
ｇ
を
超
え
な
い
範
囲
で
楽
し
む
よ
う
に
し

ま
す
。
な
お
、
醸
造
酒
の
な
か
で
も
、
ワ
イ
ン
は
例
外
的
に

糖
質
の
少
な
い
お
酒
で
す
。
３
杯
飲
ん
で
も
糖
質
は
５
ｇ
弱

程
度
な
の
で
、
糖
質
量
を
気
に
せ
ず
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
最
近
は
低
糖
質
、
ま
た
は
糖
質
ゼ
ロ
の
発
泡
酒

や
日
本
酒
も
販
売
さ
れ
て
い
る
の
で
、
お
酒
が
好
き
な
人
は

上
手
に
活
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ス
イ
ー
ツ
に
関
し
て
は
、
砂
糖
を
使
用
し
た
も
の
は
当
然
、

糖
質
を
多
く
含
む
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
し
か
し
、
最
近

は
１
ｇ
で
４
kcal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な
い
、
い
わ
ゆ
る
「
人
工

甘
味
料
」
を
使
用
し
た
お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
が
次
々
と
販
売

さ
れ
て
い
ま
す
。
ロ
カ
ボ
で
は
、甘
い
も
の
が
食
べ
た
く
な
っ

た
ら
、
が
ま
ん
す
る
の
で
は
な
く
、
人
工
甘
味
料
を
使
っ
た

お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
よ
い
の
で
す
。
ま
た
、
糖
質
を
制
限

す
る
と
い
っ
て
も
、
糖
質
を
食
べ
る
の
を
止
め
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
ロ
カ
ボ
に
は
、「
糖
質
を
い
か
に
上
手
に
食
べ
る
か
」

と
い
う
考
え
方
が
ベ
ー
ス
に
あ
り
ま
す
。
空
腹
を
が
ま
ん
し
た

り
、
嗜
好
品
を
が
ま
ん
し
た
り
す
る
の
で
は
な
く
、
上
手
に
糖

質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
を
楽
し
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
！

図 1 糖質と糖類、炭水化物

　

１
９
７
０
年
東
京
都
生
ま
れ
。
北
里
研
究
所
病
院 

糖
尿
病

セ
ン
タ
ー
長
。
医
学
博
士
。
食
・
楽
・
健
康
協
会
代
表
理
事
。

食
べ
る
喜
び
が
損
わ
れ
が
ち
な
糖
尿
病
食
事
療
法
に
お
い
て
、

い
か
に
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
か
を
追
求
、
緩
や
か
な
糖
質

制
限
食
＝
ロ
カ
ボ
を
提
唱
す
る
。
２
０
１
３
年
11
月
、
ロ
カ

ボ
の
普
及
と
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て
「
お
い
し
く
、
楽

し
く
食
べ
て
、健
康
に
」
を
現
実
化
し
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
、

一
般
社
団
法
人 

食
・
楽
・
健
康
協
会
を
設
立
。
主
な
著
書
に『
糖

質
制
限
の
真
実
』（
幻
冬
舎
新
書
）、『
Dr
・
山
田
の
新
・
糖
質

制
限
食
事
法
』（
高
橋
書
店
）
な
ど
が
あ
る
。

山や
ま

田だ　

悟
さ
と
る

北
里
研
究
所
病
院

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長

図 2 糖質が少ない食品、多い食品

糖質が多く使用に注意を要する食品糖質が少ない食品

穀類

いも類

甘味料

豆類

種実類

野菜類
（△の野菜は多量に
使用する際には糖質
の計算が必要です
が、使用量100ｇ以
下のときには計算不
要です）

果実類

きのこ類

藻類

魚介類

肉類

卵類

油脂類

アルコール飲料類
（△甘口のワインは要
注意です）

嗜好飲料類

調味料・香辛料

米（ごはん・お粥・もち）、小麦（パン類・麺類・
小麦粉・餃子の皮・ピザ生地等）、そば、うどん、
コーンフレーク、ビーフン

さつまいも、じゃがいも、やまいも、くず、マ
ロニー、春雨

砂糖、和三盆、黒糖、グラニュー糖、はちみつ、
メープルシロップ

あずき、いんげん豆、えんどう、そら豆、ひよこ豆、
レンズ豆

銀杏、栗

くわい、かぼちゃ、トウモロコシ、れんこん、
ゆりね

左以外（いちご、みかん、りんごなど）、ドラ
イフルーツ

コンデンスミルク

紹興酒、日本酒、ビール、ロゼワイン、シャン
パン（超辛口は大丈夫）

砂糖入りコーヒー、砂糖入り紅茶、シロップ入
りアイスコーヒー、果汁ジュース、コーラ

ケチャップ、砂糖、市販ソース、白みそ、みり
ん

こんにゃく

エリスリトール（パルスイート・ラカントＳ・シュ
ガーカットゼロ）などの人工甘味料

大豆、大豆製品（豆腐・湯葉など）、枝豆

アーモンド、杏仁、カシューナッツ、くるみ、けし、
ごま、ピスタチオ、ピーナッツ、マカダミアナッツ

アーティチョーク、あさつき、オクラ、かぶ、
カリフラワー、キャベツ（△）、キュウリ、小松菜、
ごぼう（△）、しそ、ずいき、ぜんまい、大根、
タケノコ、玉ねぎ（△）、チコリ、チンゲン菜、
つくし、トウガラシ、トマト（△）、なす、に
がうり、にら、にんじん（△）、にんにく、ねぎ、
白菜（△）、パプリカ（△）、バジル、ビーツ（△）、
ピーマン、ふき、ブロッコリー、ほうれん草、
もやし、レタス、わけぎ

アボガド、オリーブ、ココナッツ

すべてＯＫ

すべてＯＫ

すべてＯＫ

すべてＯＫ

すべてＯＫ

右以外はＯＫ

ウイスキー、ウォッカ、焼酎、ジン、ラム、
ワイン（△）

コーヒー、紅茶、日本茶、ウーロン茶、プー
アル茶、ジャスミン茶、コーラゼロ

こしょう、塩、しょうゆ、酢、白みそ以外の
みそ

炭水化物

糖類

糖質＋食物繊維

単糖類＋二糖類

糖類＋多糖類＋糖アルコール
＋合成甘味料

糖質
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老
化
の
正
体
は
細
胞
の

  

「
酸
化
」
と
「
糖
化
」
で
す

　
「
いつ
ま
で
も
若
々
し
く
健
康
で
い
た
い
」「
老
化
の
ス
ピ
ー
ド

を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
た
な
ら
…
」。
誰
も
が
願
う
こ
と
で

し
ょ
う
。
そ
こ
で
近
年
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
老
化
は
「
歳

だ
か
ら
仕
方
が
な
い
」
と
あ
き
ら
め
る
の
で
は
な
く
、「
積
極
的

に
防
止
し
よ
う
」
と
い
う
考
え
方
、
す
な
わ
ち
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
」
で
す
。
食
事
、
運
動
、
医
療
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
化
粧

品
等
々
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
効
果
の
あ
る
方
法
や
成
分
は
さ

ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
が
、『
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
の
す
す
め
』
最
終
回
は
、

「
ロ
カ
ボ
」
に
秘
め
ら
れ
た
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
に
つ
い
て
お

話
し
し
ま
し
ょ
う
。

　

世
の
中
に
は
、
実
年
齢
よ
り
若
く
見
え
る
人
も
い
れ
ば
、
老

け
て
見
え
る
人
も
い
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
に
な
っ
て
も
元
気
で
は

つ
ら
つ
と
し
た
人
も
い
れ
ば
、
身
体
機
能
や
認
知
機
能
の
低
下

が
著
し
く
、早
々
に
要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。

加
齢
に
伴
う
老
化
は
避
け
て
通
る
こ
と
の
で
き
な
い
生
理
的
な

現
象
で
す
が
、
老
化
の
ス
ピ
ー
ド
に
は
個
人
差
が
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　
で
は
、
何
が
そ
の
差
を
決
め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
？　

そ
も
そ

も
人
は
な
ぜ
、
老
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

私
た
ち
の
体
は
約
60
兆
個
も
の
細
胞
で
で
き
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
細
胞
は
、
若
い
う
ち
は
い
き
い
き
と
元
気
に
活
動
し
て
い

ま
す
が
、
加
齢
と
と
も
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
で
機
能
が

低
下
し
た
り
、
全
体
的
に
数
が
減
っ
た
り
し
て
き
ま
す
。
こ
れ

が
老
化
で
す
。
皮
膚
の
細
胞
が
ダメ
ー
ジ
を
受
け
れ
ば
、
シ
ミ
や

シ
ワ
が
で
き
ま
す
。
血
管
の
細
胞
が
ダメ
ー
ジ
を
受
け
れ
ば
、
動

脈
硬
化
が
進
み
ま
す
。
脳
の
細
胞
は
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
壊
れ

る
と
再
生
し
な
い
の
で
、
減
る一
方
で
す
。
結
果
、
も
の
忘
れ
が

増
え
た
り
、
認
知
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
細
胞
が
ダメ
ー
ジ
を
受
け
る
要
因
と
し
て
考
え
ら
れ

て
い
る
の
が
、「
酸
化
」
と
「
糖
化
」
で
す
。
細
胞
に
起
こ
る
２

つ
の
現
象
こ
そ
が
、
老
化
の
正
体
と
い
う
わ
け
で
す
。

  

高
血
糖
や
血
糖
の
上
下
動
は

  

酸
化
と
糖
化
＝「
老
化
」に
拍
車
を
か
け
ま
す

 　

老
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
す
る
た
め
に
、
酸
化
と
糖
化

に
つ
い
て
、
も
う
少
し
詳
し
く
説
明
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
酸
化
と
は
、
物
質
と
酸
素
が
結
び
つ
く
こ
と
を
い
い

ま
す
。
私
た
ち
は
呼
吸
に
よ
っ
て
酸
素
を
体
内
に
取
り
込
み
、

体
内
で
は
酸
素
と
栄
養
が
結
び
つ
く
こ
と
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
生
み
出
し
、
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
利
用
し
て
私
た
ち

は
生
き
て
い
ま
す
。
た
だ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
と
き
、

取
り
入
れ
た
酸
素
の
す
べ
て
が
使
わ
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
酸
素
の
一
部
は
、「
活
性
酸
素
」
と
い
う
非
常
に
強
力

第
４
回
（
最
終
回
）

ロ
カ
ボ
で

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
！

ロカボライフ
のすすめ

新シリーズ（1 ～ 4 回）

な
酸
化
作
用
を
持
つ
物
質
に
変
化
し
ま
す
。
活
性
酸
素
と
い
え

ば
、
が
ん
や
老
化
を
引
き
起
こ
す
元
凶
と
し
て
、
す
で
に
ご
存

知
の
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
活
性
酸
素
に
は
殺

菌
作
用
な
ど
人
体
に
有
益
な
作
用
も
あ
り
、
体
内
に
は
活
性
酸

素
を
抑
え
る
防
御
シ
ス
テ
ム
も
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

通
常
レ
ベ
ル
の
活
性
酸
素
や
酸
化
に
害
は
な
く
、
む
し
ろ
生
体

に
と
っ
て
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
な
の
で
す
。

　

問
題
は
、酸
化
と
酸
化
を
抑
え
る
抗
酸
化
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
し
ま
う
こ
と（「
酸
化
ス
ト
レ
ス
」と
い
う
）で
す
。酸
化

ス
ト
レ
ス
に
長
期
間
さ
ら
さ
れ
る
と
、た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
、

Ｄ
Ｎ
Ａ
な
ど
身
体
を
構
成
す
る
物
質
が
次
々
に
酸
化
さ
れ
、
老

化
や
細
胞
の
が
ん
化
を
引
き
起
こ
す
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
糖
化
と
は
、
体
内
の
た
ん
ぱ
く
質
に
血
中
の
余
分
な

糖
が
結
び
つ
く
こ
と
を
い
い
ま
す
。
私
た
ち
の
体
は
細
胞
で
で

き
て
い
ま
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
は
細
胞
の
主
成
分
で
す
。
た
ん

ぱ
く
質
に
糖
化
が
起
こ
る
と
、
糖
化
最
終
生
成
物
で
あ
る
「
Ａ

Ｇ
Ｅ
ｓ
」
と
い
う
老
化
物
質
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。
こ
の
一
連
の

化
学
反
応
は
「
糖
化
反
応
（
グ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
）」
と
呼
ば
れ
、

糖
化
反
応
と
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
蓄
積
が
細
胞
を
変
性
・
劣
化
さ
せ
、

老
化
を
進
め
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
皮
膚
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
も
と
も
と
透
明
で
弾
性

が
あ
り
ま
す
が
、
糖
化
す
る
と
褐
色
に
変
色
し
て
シ
ミ
や
く
す

み
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
劣
化
し
て
弾
性
を
失
う
と
、
シ
ワ
や

た
る
み
に
つ
な
が
り
ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
リ
ス
ク
が
高
ま
る

目
の
病
気
、
白
内
障
は
、
目
の
水
晶
体
の
た
ん
ぱ
く
質
が
糖
化

し
、
白
濁
・
褐
色
化
し
て
起
こ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
老
化
と
い
う
現
象
は
、
酸
化
ス
ト
レ
ス
や
糖

化
反
応
に
よ
っ
て
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
で
起
こ
る
と

さ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
両
者
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
血
糖

異
常
で
す
。
高
血
糖
の
状
態
、
と
く
に
食
後
の
高
血
糖
や
、
血

糖
の
激
し
い
上
下
動
（
図
２
）
は
、
老
化
の
二
大
要
因
に
拍
車

を
か
け
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
は
、
食
後
血
糖
値

の
上
昇
を
抑
え
て
、
血
糖
値
を
な
だ
ら
か
に
保
つ
こ
と
こ
そ
が
、

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
い
ち
ば
ん
良
い
方
法
と
い
え
る
の
で
す
。

  

血
糖
を
低
く
な
だ
ら
か
に
保
つ「
ロ
カ
ボ
」は
、

  

最
強
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
食
で
す
！

　

さ
て
、
こ
こ
で
お
さ
ら
い
で
す
。
食
後
血
糖
値
を
大
き
く

上
昇
さ
せ
る
の
は
？
　
そ
う
、
食
事
か
ら
と
る
「
糖
質
」
だ

け
で
す
。
こ
れ
ま
で
体
に
良
い
食
事
法
と
い
え
ば
、「
カ
ロ

リ
ー
を
制
限
し
ろ
」「
脂
質
を
控
え
ろ
」
な
ど
と
い
わ
れ
て

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
カ
ロ
リ
ー
や
脂
質
を
い
く
ら
制
限

し
て
も
、
血
糖
改
善
に
は
ほ
と
ん
ど
意
味
が
な
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
血
糖
改
善
は
も
ち
ろ
ん
、
肥
満
改
善
、

脂
質
代
謝
改
善
、
そ
し
て
老
化
防
止
に
も
、
最
も
有
効
な
食

事
法
は
「
低
糖
質
食
」、
す
な
わ
ち
「
ロ
カ
ボ
」
な
の
で
す
。

　

ロ
カ
ボ
で
は
、１
食
あ
た
り
の
糖
質
を
20
〜
40
ｇ
に
し
て
、

そ
れ
と
は
別
に
１
日
10
ｇ
ま
で
の
ス
イ
ー
ツ
、
間
食
を
食
べ

て
、
１
日
の
糖
質
摂
取
量
を
合
計
70
ｇ
〜
１
３
０
ｇ
に
し
ま

す
。
糖
質
を
少
な
く
す
る
こ
と
に
よ
り
、
食
後
血
糖
値
の
上

昇
が
抑
え
ら
れ
、
必
要
最
小
限
の
イ
ン
ス
リ
ン
で
血
糖
値
を

な
だ
ら
か
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
細
胞
の
酸
化
や
糖
化

を
抑
制
し
て
、
老
化
を
防
止
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

さ
ら
に
ロ
カ
ボ
で
は
、
脂
質
や
カ
ロ
リ
ー
は
気
に
せ
ず
食

べ
て
よ
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
実
は
、
こ
こ
に
も
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
が
秘
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
や

脂
質
を
気
に
す
る
と
、
ど
う
し
て
も
食
事
の
全
体
量
が
少
な

く
な
る
の
で
、
肉
や
魚
の
摂
取
量
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
結

果
、筋
肉
が
落
ち
た
り
、骨
密
度
が
減
っ
た
り
し
て
（
図
３
）、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の
で

す
。
ま
た
ロ
カ
ボ
で
は
、
こ
れ
ま
で
の
定
説
と
は
逆
に
脂
質

を
積
極
的
に
と
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
脂
質
の
積
極
的
摂
取

に
よ
っ
て
動
脈
硬
化
が
減
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
も
抑
制

さ
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

お
い
し
く
、
楽
し
く
食
べ
て
健
康
に
、
さ
ら
に
は
老
化
防

止
に
も
効
く
ロ
カ
ボ
は
、
理
想
的
な
健
康
食
で
あ
り
、
最
強

の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
食
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
血
糖
値
が

気
に
な
る
人
は
も
ち
ろ
ん
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
元
気
で

い
た
い
人
す
べ
て
に
「
ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
」
を
お
す
す
め
し
ま

す
！ 図 1 身近にある「酸化」と「糖化」 　

１
９
７
０
年
東
京
都
生
ま
れ
。
北
里
研
究
所
病
院 

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長
。

医
学
博
士
。
食
・
楽
・
健
康
協
会
代
表
理
事
。
食
べ
る
喜
び
が
損
わ
れ
が

ち
な
糖
尿
病
食
事
療
法
に
お
い
て
、
い
か
に
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
か
を

追
求
、緩
や
か
な
糖
質
制
限
食
＝
ロ
カ
ボ
を
提
唱
す
る
。
２
０
１
３
年
11
月
、

ロ
カ
ボ
の
普
及
と
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て
「
お
い
し
く
、
楽
し
く
食

べ
て
、健
康
に
」
を
現
実
化
し
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
、一
般
社
団
法
人 

食
・

楽
・
健
康
協
会
を
設
立
。
主
な
著
書
に『
糖
質
制
限
の
真
実
』（
幻
冬
舎
新
書
）、

『
Dr
・
山
田
の
新
・
糖
質
制
限
食
事
法
』（
高
橋
書
店
）
な
ど
が
あ
る
。

山や
ま

田だ

　
悟

さ
と
る

北
里
研
究
所
病
院

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
長

酸 化 糖 化

炊き立てのご飯 黄ばんで固くなる

体の中でも同じことが起きています

みずみずしい
色もキレイ！

味や触感が
損なわれる…

図 2 血糖の上下変動が細胞に与えるダメージ
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図 3 カロリー制限と骨密度の減少

■ カロリー制限をしたグループ
■ カロリー制限をしなかったグループ

カロリー制限をして減ったのは、大腿骨の骨密度だった

※試験開始時の骨密度を 100% として当該期間中の変化率を百分
率で示したもの
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