
糖
質
は
悪
者
か
？

　

最
近
は
「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
が
ブ
ー

ム
で
、
確
か
に
糖
質
あ
る
い
は
炭
水
化
物
（
糖

質+

食
物
繊
維
）
を
減
ら
す
と
短
期
的
に
は
血

糖
や
体
重
を
減
ら
す
効
果
は
あ
り
ま
す
。一
方
で
、

「
糖
質
を
極
端
に
減
ら
す
と
死
亡
リ
ス
ク
が
高

ま
る
」
と
い
う
報
告
も
相
次
ぎ
、
長
期
的
に
見

る
と
デ
メ
リ
ッ
ト
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
理
想
的
な
肥
満
度(

Ｂ
Ｍ
Ｉ)

は
22
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
細
か
く
分
け
る
と
実
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ

が
23
か
ら
25
未
満
程
度
の
ち
ょ
っ
と
太
め
の
方
が

一
番
長
生
き
す
る
と
言
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

糖
質
が
果
た
し
て
き
た 

役
割
と
は
？

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ
ル
「
食
の
起
源
」
な
ど
で
は
、

糖
が
果
た
し
て
き
た
三
つ
の
大
事
な
役
割
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

①
ま
ず
は
、
脳
の
栄
養
で
す
。
脳
は
基
本
的

に
ブ
ド
ウ
糖
し
か
利
用
で
き
ま
せ
ん
。
人
類
の

脳
が
他
の
動
物
に
比
し
体
重
比
で
圧
倒
的
に
大

き
く
な
っ
た
の
は
、火
と
の
出
会
い
に
よ
っ
て
「
で

ん
ぷ
ん
」
を
加
熱
し
て
食
べ
る
よ
う
に
な
り
、
脳

に
大
量
の
ブ
ド
ウ
糖
が
送
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

か
ら
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

②
次
に
日
本
人
の
主
食
「
ご
飯
」
は
、
で
ん

ぷ
ん
を
糖
に
分
解
す
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
「
遺
伝
子
」

を
増
や
し
、
こ
れ
は
、
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ

血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
代
謝
を
改
善
す

る
こ
と
に
よ
り
、「
太
り
に
く
い
体
質
」
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
確
か
に
日
本
人
に
は
、
欧

米
人
に
比
し
、
極
端
な
肥
満
体
質
の
方
は
少
な

い
よ
う
で
す
。

　

③
「
ご
飯
」
を
多
く
食
べ
る
習
慣
に
は
、
今

話
題
の
腸
内
細
菌
の
中
で
も
、
脂
肪
の
燃
焼
を

促
し
た
り
、
免
疫
の
働
き
を
良
く
す
る
い
わ
ゆ
る

「
健
康
を
守
る
腸
内
細
菌
」
を
増
す
よ
う
で
す
。

　
「
糖
質
」
や
「
ご
飯
」
に
は
、
人
類
の
発
展
あ

る
い
は
日
本
人
の
体
質
改
善
や
健
康
を
守
る
う

え
で
大
事
な
役
割
を
果
た
し
て
き
た
よ
う
で
す
。

た
だ
し
、
種
類
や
食
べ
る
量
に
は
注
意
が
必
要

で
す
。よ

り
良
い
炭
水
化
物
と
は
？

　

最
近
の
研
究
で
は「
ご
飯
」や「
炭
水
化
物
」は
、

「
白
」
と
「
茶
色
」
に
色
分
け
さ
れ
、
少
々
良

し
悪
し
が
あ
る
よ
う
で
す
（
津
川
友
介
氏
、
Ｕ

Ｃ
Ｌ
Ａ
の
著
書
等
に
よ
る
）。「
白
い
炭
水
化
物
」

と
は
精
製
さ
れ
た
炭
水
化
物
の
こ
と
を
指
し
、

白
米
や
小
麦
粉
を
使
っ
た
白
い
パ
ン
、
う
ど
ん
な

ど
で
、「
茶
色
い
炭
水
化
物
」
と
は
精
製
さ
れ
て

い
な
い
炭
水
化
物
で
、
玄
米
や
全
粒
粉
を
使
っ

た
パ
ン
、
蕎
麦
な
ど
で
す
。
前
者
は
取
り
過
ぎ
に

よ
り
血
糖
値
を
上
げ
、
肥
満
を
生
じ
る
な
ど
好

ま
し
く
な
い
側
面
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、「
茶
色

い
炭
水
化
物
」
に
は
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
身
体
に
必
要
な
他
の
栄
養
成
分
も
多
く
含
ま

れ
て
お
り
、
逆
に
糖
尿
病
や
心
血
管
病
の
リ
ス

ク
を
下
げ
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

で
は
、
糖
質
の
適
切
な 

摂
取
比
率
は
？

　

さ
ら
に
、
摂
取
す
る
カ
ロ
リ
ー
の
中
で
の
各

栄
養
素
の
比
率
も
重
要
の
よ
う
で
す
。
先
進
国

の
大
規
模
デ
ー
タ
か
ら
総
カ
ロ
リ
ー
に
占
め
る

「
糖
質
の
比
率
は
50
～
55
％
」
が
最
も
死
亡
率

が
低
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
脂
質
や
た
ん
ぱ

く
質
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
依
存
し
過
ぎ
と
身
体
の

代
謝
過
程
に
無
理
が
生
じ
る
と
と
も
に
、
糖
質

が
担
っ
て
き
た
本
来
の
役
割
が
果
た
せ
な
く
な
る

と
推
測
さ
れ
ま
す
。
大
人
で
１
日
「
ご
飯
」

お
茶
わ
ん
2
～
3
杯
程
度
が
適
量
と
考
え
ら
れ

ま
す
。日

本
の
良
い
食
材
は
？

　

最
後
に
食
に
関
す
る
日
本
人
の
デ
ー
タ
を
紹

介
い
た
し
ま
す
。
世
界
的
に
有
名
な
九
州
大
学

の
久
山
町
疫
学(

追
跡
）
研
究
か
ら
の
、「
認
知

症
予
防
」
に
関
す
る
報
告
で
す
。
同
研
究
に
よ

る
と
、
認
知
症
に
よ
い
食
材
と
し
て
、

① 

大
豆
・
大
豆
製
品
、
味
噌
、
納
豆
、
豆
腐

② 

牛
乳
・
乳
製
品

③ 

野
菜
類

④ 

ワ
カ
メ
等
海
藻
類

の
四
つ
の
食
材
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に

日
本
の
伝
統
的
食
材
も
含
ま
れ
、
特
に
昔
か
ら

長
寿
者
が
多
い
と
言
わ
れ
て
い
る
半
農
半
漁
の
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
と
も
言
え
ま
し
ょ
う
。

　
「
腹
八
分
目
に
医
者
い
ら
ず
」
や
「
過
ぎ
た
る

は
及
ば
ざ
る
が
如
し
」
と
言
う
こ
と
わ
ざ
や
格

言
が
り
ま
す
。
ま
さ
に
そ
の
通
り
で
、
ブ
ー
ム
に

惑
わ
さ
れ
ず
に
、
ご
飯
や
甘
い
物
も
適
度
に
食
べ

な
が
ら
、
人
生
を
楽
し
ん
で
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。

「
ご
飯
」は
日
本
人
の
強
い
味
方
？

「
ご
飯
」は
日
本
人
の
強
い
味
方
？

ち
ょ
い
悪
？

ち
ょ
い
悪
？

ド
ク
タ
ー
に
聞
き
ま
し
た
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