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は

じ

め

に

糖
尿
病
の
治
療
で
最
も
基
本
と
な
る
の
は
食
事
療
法
で
す
。
食
事
療

法
の
や
り
方
を
し
っ
か
リ
マ
ス
タ
ー
し
、
地
道
に
実
行
し
て
い
け
ば
、
糖
尿

病
と
い
え
ど
も
少
し
も
恐
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
多
く

の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
、
肝
心
の

」ヽの
食
事
療
法
が
苦
手
で
あ
る
場
合
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
大
き
な
理
由
の
１
つ
に
、
ど
う
や
っ
て
い
い
か

わ
か
ら
な
い
、
説
明
を
受
け
て
も
い
ま
ひ
と
つ
理
解
で
き
な
い
、
と
い
っ
た

事
情
が
あ
る
よ
う
で
す
。
そ
う
し
た
患
者
さ
ん
の
た
め
に
著
し
た
の
が
本

書
で
す
。
糖
尿
病
の
食
事
療
法
の
正
し
い
知
識
と
、
実
行
す
る
た
め
の
具

体
的
な
コ
ツ
を
、
と
に
か
く
知
っ
て
も
ら
う
、
理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
を

最
大
の
目
標
に
、
で
き
る
限
り
″や
さ
し
く
、
わ
か
り
や
す
く
〃
解
説
す

る
よ
う
に
努
め
ま
し
た
。

そ
の
た
め
本
書
で
は
、
独
自
の
２
つ
の
工
夫
が
こ
ら
し
て
あ
り
ま
す
。

１
つ
は
、
患
者
さ
ん
と
医
師
や
栄
養
士
と
の
間
の
対
話
の
形
で
説
明
を

展
開
し
て
あ
る
こ
と
で
す
。
患
者
さ
ん
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
、
第
１

章
で
は
あ
る
夫
婦
が
、
そ
し
て
第
２
章
以
降
で
は
４
名
の
人
物
が
登
場

し
ま
す
。

も
う
１
つ
の
工
夫
は
、
第
２
章
以
降
を
〃教
育
入
院
″
と
い
つ
設
定
で

構
成
し
て
あ
る
こ
と
で
す
。

教
育
入
院
と
は
、
糖
尿
病
で
あ
る
と
診
断
さ
れ
た
患
者
さ
ん
が
、
一

時
的
な
入
院
と
い
つ
形
を
と
っ
て
、
糖
尿
病
と
そ
の
治
療
方
法
に
つ
い
て

の
教
育
を
受
け
る
も
の
で
す
。
病
院
に
泊
ま
り
が
け
で
、
治
療
の
た
め
の

実
用
的
知
識
や
実
践
ノ
ウ
ハ
ウ
を
集
中
的
に
勉
強
し
に
い
く
制
度
と
い
っ

て
い
い
で
し
ょ
つヽ
。

本
書
は
、
こ
の
教
育
入
院
で
の
、
４
人
の
患
者
さ
ん
と
医
師
と
栄
養
士

と
の
対
話
を
、
い
な
が
ら
に
し
て
読
め
る
よ
う
に
し
て
あ
る
わ
け
で
す
。

こ
う
し
た
工
夫
は
、
あ
な
た
が
糖
尿
病
の
食
事
療
法
に
対
し
て
抱
い

て
い
る
印
象
を
、
き
っ
と
打
ち
砕
い
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
そ
し
て
、
い
つ

の
間
に
か
ど
ん
ど
ん
読
み
進
ん
で
い
る
こ
と
で
し
ょ
つ
。
読
み
終
え
た
と

き
は
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
を
行
う
う
え
で
必
要
な
知
識
と
コ
ツ
を
身

に
つ
け
て
い
る
自
分
自
身
を
発
見
す
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

な
お
、
本
書
は
、
平
成
８
年
に
初
版
を
発
行
以
来
、
多
く
の
読
者
か

ら
支
持
を
得
た
旧
版
を
、
そ
の
後

『食
品
交
換
表
』
自
体
が
第
５
版
か
ら

第
６
版
に
変
わ
っ
た
こ
と
を
受
け
て
、
そ
の
第
６
版
に
準
拠
す
る
よ
う
に
、

内
容
を
詳
細
に
見
直
し
て
改
め
る
と
同
時
に
、
全
ペ
ー
ジ
を
オ
ー
ル
カ
ラ

ー
に
し
た
新
版
で
す
。
よ
り
見
や
す
く
、
よ
り
親
し
み
を
持
っ
て
い
た
だ

け
る
も
の
に
な
っ
た
の
で
は
と
自
負
し
て
い
ま
す
。
本
書
が
、
食
事
療
法

を
ス
ム
ー
ズ
に
進
め
て
い
た
だ
く
た
め
の
一
助
に
な
る
こ
と
を
心
か
ら
願

っ
て
い
ま
す
。

平
成

１８

年

１

月
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鈴
木
吉
彦

吉
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美
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糖
尿
病
治
療
の
〃鍵
〃
は
食
事
療
法
に
あ
り
ま
す

●
こ
ん
な
症
状
に
は
要
注
意

【糖
尿
病
の
症
状
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
】

●
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
ど
ん
ど
ん
ふ
え
て
い
ま
す

【成
人
の
約
齢
人
に
１
人
は
糖
尿
病
？
】

●
「糖
尿
病
っ
て
、
ど
ん
な
病
気
で
す
か
つ
」

●
「な
ぜ

″糖
尿
病
″
と
い
う
病
名
な
の
で
す
か
つ
」

●
「尿
に
糖
が
出
る
」
と
は
こ
ん
な
意
味
を
持
ち
ま
す

●
糖
尿
病
か
ど
う
か
は
血
糖
値
が
ポ
イ
ン
ト
で
す

●
糖
尿
病
で
あ
る
と
の
診
断
は
こ
う
し
て
決
め
ま
す

●
糖
尿
病
に
は
２
つ
の
空
イ
プ
が
あ
り
ま
す

●
素
因
に
誘
引
が
加
わ
っ
て
糖
尿
病
は
発
病
し
ま
す

●
糖
尿
病
は
放
置
す
る
と
こ
わ
い
病
気
で
す

●
糖
尿
病
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
も
の
で
す

【糖
尿
病
治
療
の
＝
標
】

●
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
ポ
イ
ン
ト
は

〓
ネ
ル
ギ
ー
と
は
何
で
す
か
？
】

●
基
本
中
の
基
本
は
、
や
は
り
食
事
療
法
に
あ
り
ま
す

【薬
物
療
法
に
つ
い
て
】

●
こ
ん
な
理
由
で
食
事
療
法
が
糖
尿
病
に
効
き
ま
す

●
糖
尿
病
の
食
事
療
法
は
こ
の
よ
う
な
も
の
で
す

●
食
事
療
法
は
自
己
管
理
の
最
重
要
ポ
イ
ン
ト
で
す

20 19 18 17 16 15 13 12 12 11 10

決
め
ら
れ
た
食
事
量
を
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、

食
事
回
数
と
配
分
に
注
意
し
て
食
べ
る
と
は
…
…

●
食
事
療
法
を
始
め
る
と
き
の
心
構
え

食
事
療
法
で
は
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
■

●
ま
ず
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
知
り
ま
し
よ
う

【脂
■
、
ャ
■
・／
■
、
ト
ラ
，
■
■

ニ
ア
い
て

●
食
事
療
法
で
は
、
ま
ず
食
事
量
を
決
め
ま
す
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食
事
療
法
で
は
、
栄
養
の
パ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
，

●
食
事
療
法
で
は
、
食
事
の
回
数
と
食
事
量
の
配
分
、

●
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
と
は
こ
う
い
う
こ
と
で
す

41

食
事
を
す
る
時
刻
に
つ
い
て
も
注
意
が
必
要
で
す

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
合
っ
た

食
事
を
す
る
に
は
工
夫
が
必
要
で
す

『食
品
交
換
表
』
を
使
え
ば
、

各
「表
」の
じ
ょ
う
す
な
と
り
方

●
「表
１
」
の
食
品
は
３
食
に
分
け
て
と
り
ま
す

食
事
療
法
の
難
題
も
解
決
し
ま
す

47

●
『食
品
交
換
表
』と
は
、
ワ」
ん
な
本
で
す

曇
、食
品
交
換
表
』
は
旧
版
（第
５
版
ア
」新
版
（第
６
版
）と
で
は
、

こ
ん
な
点
が
変
わ
り
ま
し
た
】

一食
品
交
換
表
」の
３
つ
の
約
束
事
０

50

●
あ
ら
ゆ
る
食
品
を
６
つ
の
「表
」
に
分
け
て
い
ま
す

一食
品
交
換
表
』の
３
つ
の
約
束
事
２

●
食
品
こ
と
に
１
単
位
分
の
重
量
が
示
さ
れ
て
い
ま
す

‥
‥
…

５３

『食
品
交
換
表
』の
３
つ
の
約
束
事
■

●
食
品
を

″交
換
す
る
〃
と
は
、
り」
ん
な
意
味
で
す

56

●
６
つ
の
「表
」
の
そ
れ
ぞ
れ
か
ら
何
単
位
ず
つ
食
べ
る
か
は

医
師
や
栄
養
士
が
指
示
し
て
く
れ
ま
す

【医
師
や
栄
養
■
の
指
示
は
「食
事
指
示
票
」
に
よ
っ
て

行
わ
れ
る

アヽ
」が
あ
り
ま
す
】

●
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
別
食
事
指
示
票

各
「表
」
の
じ
ょ
う
す
な
と
り
方

●
「表
２
」
の
果
物
は
主
食
類
や
野
菜
類
と
は
交
換
で
き
ま
せ
ん

。‥
６３

各
「表
」の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

●
「表
３
」
で
は
肉
や
魚
の
１
単
位
あ
た
り
の
重
量
の

51

違
い
に
注
意
し
ま
す

各
「表
」
の
じ
ょ
う
ず
な
と
り
方

●
「表
４
」
の
牛
乳
は
１
日
に
硼
認
を

目
安
に
飲
む
よ
う
に
し
ま
す

醤
「表
」
の
じ
ょ
う
ず
な
と
り
方

59

●
「表
５
」
の
脂
質
の
多
い
食
品
は
、

決
め
ら
れ
た
量
だ
け
と
る
よ
う
に
し
ま
す

各
「表
」の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

●
「表
６
」
は
調
理
法
を
工
夫
し
て
、

多
種
類
を
た
っ
ぶ
り
と
る
よ
う
に
し
ま
す

●
調
味
料
も
必
要
に
応
じ
て

62

エ
ネ
ル
ギ
ー
計
算
が
必
要
で
す

【低
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
ノ
ン
オ
イ
ル
調
味
料
の
利
用
法
】

60 59
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●
食
事
指
示
票
は
１
例
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
変
更
も
で
き
ま
す

●
実
際
は
、
食
事
指
示
票
に
従
い
な
が
ら

『食
品
交
換
表
』を
辞
書
の
よ
う
に
使
い
ま
す

【人
が
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
ヽ
こ

●
『食
品
交
換
表
』を
じ
よ
う
ず
に
使
い
こ
な
す
コ
ツ

●
初
め
の
う
ち
は
、
は
か
り
で
計
量
す
る
こ
と
も

７８
　
　
　
食
事
療
法
の
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
で
す

【食
品
を
正
確
に
は
か
る
た
め
の
計
け
器
具
を

用

意

し
ま

し

ょ

つ
】

【食
品
の
重
量
を
は
か
る
と
き
の
ソ
う
の
注
意
点
】

【計
ｌｉｔ
は
人
■
で
す
が
、
食
Ｉ
療
法
そ
の
も
の
に
慣
れ
る

た
め
に
宅
配
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
も
手
で
す
】

み
ま
し
ま

つ

87

●
《
Ｂ
さ
ん
の
朝
食
案
を
チ
ェ
ツ
ク
》

１
日
１
回
外
食
す
る
人
は
「表
３
」を
少
な
め
に
し
て
お
き
ま
す

●
《
Ｂ
さ
ん
の
昼
食
・間
食
案
を
チ
ェ
ツ
ク
》

外
食
メ
一互
―
で
不
足
し
が
ち
な
野
菜
は
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
補
い
ま
す
。‥
。
‐０４

●
《
Ｂ
さ
ん
の
夕
食
案
を
チ
ェ
ツ
ク
》

使
う
食
材
が
ふ
え
た
と
き
は
単
位
計
算
や

食
品
分
類
の
ミ
ス
に
注
意
し
ま
す

●
Ｂ
さ
ん
が
当
初
立
て
た
献
立
と
修
正
後
の
献
立

‥

●
家
族
と
同
じ
食
事
を
加
減
し
な
が
ら
食
べ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん

●
家
族
と
同
じ
献
立
を
糖
尿
病
の
食
事
に
す
る
た
め
の
調
節
法

一市

販

ｉ
れ
て
い
る

¨
拙

味
病

の
献
占
不

・
”
１１
・・
「
ず

な
利
用
法

一

●

〈
劇
画
で
見
る
調
理
実
習
〉
実
際
に
献
立
を
作
っ
て
み
ま
し
よ
う

『食
品
交
換
表
』
を
使
っ

実
際
に
献
立
を
立
て
て

●
献
立
作
り
に
知
っ
て
お
き
た
い
食
事
指
示
票
の
見
方

‥
‥
…

８８

●
食
事
指
示
票
を
使
っ
て
献
立
を
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す

。…

８９

献
立
作
り
の
具
体
的
作
業
例
●

●
《朝
食
》
バ
ン
食
で
考
え
て
み
る
と

献
立
作
り
の
具
体
的
作
業
例
，

●
《
昼
食
》
め
ん
類
で
考
え
て
み
る
と

献
立
作
り
の
具
体
的
作
業
例
，

●
《夕
食
》
主
菜
に
魚
、
副
菜
２
品
で
考
え
て
み
る
と

●
前
ペ
ー
ジ
ま
で
の
作
業
例
で
完
成
し
た

１
日
の
献
立
を
復
習
し
て
お
き
ま
し
よ
う

【食

■

記

録

を

つ
け

て
食

■

療

法

に
生

か
し
ま

す

】

●

Ｂ
さ
ん
が
食
事
指
示
票
を
も
と
に
立
て
た
１
日
の
単
位
配
分
表

82 81 80101 100 98
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安
心
し
て
と
れ
る
食
品
と

悪
い
食
品
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

●
糖
尿
病
で
は
食
品
の
よ
し
あ
し
よ
り

「何
を
、
ど
れ
く
ら
い
と
る
か
」
が
た
い
せ
つ
で
す

「表
１
」
で
気
に
な
る
食
品

●
バ
ン
の
種
類
や
市
販
の
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
に
注
意

「表
２
」
で
気
に
な
る
食
品

●
天
然
果
汁
や
缶
詰
め
の
果
物
、
ジ
ャ
ム
の
と
り
方

「表
３
」
で
気
に
な
る
食
品

●
塩
分
の
多
い
食
品
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
に

注
意
し
ま
す

「表
４
」
で
気
に
な
る
食
品

●
″牛
乳
〃や
″ミ
ルヽ
ク
″で
も
、
必
ず
し
も
「表
４
」
と
は

限
り
ま
せ
ん

「表
５
」
で
気
に
な
る
食
品

●
油
脂
類
全
体
が
扱
い
方
に

注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
食
品
で
す

一食
■
療
法
で
は
食
物
繊
紺
の
多
い
食
品
を
ヒ
る
よ
う
に
Ｌ
ま
す
一

特
に
と
り
す
ぎ
に
注
意
し
た
い
食
品

●
糖
尿
病
の
人
が
食
べ
て
も
い
い
食
品
、

調
味
料
で
気
に
な
る
食
品
１

●
砂
糖
は
指
示
単
位
以
外
は
き
っ
ば
り
断
ち
ま
す

【代
用
――
味
料
の
利
用
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま
す
一

調
味
料
で
気
に
な
る
食
品
２

●
食
塩
の
使
用
は
控
え
め
に
し
ま
す

‐２８
　
　
●
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
は
表
示
の
栄
養
成
分
値
を

参
考
に
し
て
、
手
を
加
え
て
か
ら
食
べ
ま
す

●
お
酒
は
と
り
あ
え
ず
口
に
し
な
い
の
が
原
則
で
す

【
食

物

と

し

て

の
ア
ル

コ
ー

ル

の

手
不
ル
ギ

ー
】

●
甘
い
菓
子
や
清
涼
飲
料
水
は

で
き
る
だ
け
口
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す

●
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
を
飲
む
と
き
は
砂
糖
抜
き
で
、

緑
茶
な
ど
は
普
通
に
飲
ん
で
か
ま
い
ま
せ
ん

●
間
食
は
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
内
で
と
る

食
事
と
し
て
考
え
ま
す

【糖
Ｉイｔ
病
の
食
■
療
法
に
は
、
補
食

丁
い
う

や
や
特
殊
な
問
食
が
あ
―，
ま
す
】
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外
食
を
利
用
す
る
場
合
で
も

食
事
療
法
は
実
行
で
き
ま
す

●
外
食
に
は
こ
ん
な
問
題
点
が
あ
る
た
め
、　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
外
食
対
策
２

よ
く
利
用
す
る
人
は
食
事
療
法
を
失
敗
し
が
ち
で
す

‥
‥
・。
‐５６

外
食
対
策
■

●
外
食
を
見
抜
く
目
を
養
え
ば
食
事
療
法
は
実
行
で
き
ま
す

。・・・‥
‐６５

【食
Ｉ
療
法
を
失
敗
し
な
い
た
め
の
し
ょ
つ
ず
に

●
宴
会
に
は
十
分
に
警
戒
し
、
宴
会
で
の
飲
食
に
は

こ
ん
な
点
に
注
意
し
ま
す

外
食
料
理
の
食
べ
残
し
実
習

●
上
ち
ら
し
ず
し
を
例
に
と
れ
ば
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
こ
と
に
、

こ
ん
な
食
べ
残
し
方
が
考
え
ら
れ
ま
す

。‥
…
‥
…
‥
…
‥
１７‐

外
食
を
と
る
コ
ツ
と
――
夫
】

Ｔ
」ん
な
本
を
参
考
に
す
れ
ば
、
糖
尿
病
の
た
め
の

外
食
料
チーーー
の
食
べ
方
は
マ
ス
タ
ー
で
き
ま
す
】

糖
尿
病
の
食
事
療
法
Ｑ
＆
Ａ

Ｑ
ｌ
　
食
事
量
を
守
っ
て
体
重
が
標
準
体
重
ま
で
減
っ
た
ら
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
ふ
や
し
て
も
ら
え
ま
す
か
，

Ｑ
２
　
糖
尿
病
の
人
は
脂
質

（油
脂
類
）
の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
は
な
い
の
で
す
か
？

Ｑ
３
　
魚
が
き
ら
い
で
す
。
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
…
…
…
…
６７

Ｑ
４
　
野
菜
が
き
ら
い
で
す
。
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
…
…
…
…
７３

Ｑ
５
　
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
食
事
で
は
、
お
な
か
が
す
い
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
？

が
ま
ん
で
き
な
い
と
き
は
食
べ
て
も

い
い
で
す
か
？
…
…
…
…
‐２‐

Ｑ
６
　
指
示
Ｉ
ネ
ル
ギ
ー
ど
お
り
の
食
事
を
２
つ
け
て
も
、
ま
だ
太
る
の
で
す
が
…

Ｑ
７
　
一則
の
日
に
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
つ
た
ら
、
翌
日
に
そ
の
分
を
減
ら
せ
ば
い
い
の
で
す
か
？

Ｑ
８
　
食
べ
す
ぎ
て
余
分
に
Ｉ
ネ
ル
ギ
ー
を
と
っ
て
も
、

運
動
し
て
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
！
を
消
費
す
れ
ば
い
い
の
で
は
な
い
で
す
か
？

香
辛
料
は
と
っ
て
も
い
い
の
で
す
か
？
…
…
…
…
４３

Ｑ

９

Ｑ

‐０

Ｑ

‐１

料
理
に
使
う
日
本
酒
や
ワ
イ
ン
な
ど
も
控
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
か
？

コ
コ
ア
は
飲
ん
で
も
い
い
の
で
す
か
？
…
…
…
…
５２

40

37

カバーイラスト/荒井孝昌
カバーデザイン/HBス タジォ
本文レイアウト/HBス タジォ
本文イラスト/荒井孝昌
本文図版/HBス タジォ
本文写真/赤坂光雄 。主婦の友社写真室
撮影協力/側イワイサンプル
編集デスク/南條耕介 (主婦の友社)
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土早

一／
　
第

′／

″

／

′

′

‐

‐

‐

ヽ

糖
尿
病
治
療
の
″鍵
〃
は

食
事
療
法
に
あ
り
ま
す



●
自
宅
で
…
…

夫
　
ん
ぐ
、
ん
ぐ
、
ん
ぐ
…
…

妻
　
あ
ら
、
あ
な
た
、
最
近
よ
く
水
を
飲
む
わ
ね
３

夫
　
ん
、
そ
う
か
？

妻
　
も
し
か
し
た
ら
、
糖
尿
病
じ
ゃ
な
い
の
？

夫
　

えヽ
っ
―
　
お
い
お
い
、
い
き
な
り
お
ど
か
す
な
よ
。

妻

　
冗
談
で
い
″
ｔ
る
ん
じ
ゃ
な
い
わ
よ
。
け
さ
の
新
聞
に

糖
尿
病
の
記
事
が
の
っ
て
い
た
わ
よ
ぅ

夫

　
ほ
う
、
な
に
か
い
、
水
を
よ
く
飲
む
の
は
、
糖
尿
病

の
症
状
と
で
も
占
い
て
あ
る
の
か
い
？

妻
　
ち
ょ
っ
と
待

っ
て
、
新
聞
を
見
て
み
る
わ
ね
。
ほ
ら
、

糖
尿
病
の
初
期
症
状
の
１
つ
に
、
の
ど
が
渇
く
っ
て

あ
る
じ
ゃ
な
い
Ｌ

夫
　

つヽ
―
ん
…
…
、
で
も
、
ま
さ
か
「

妻
　
そ
れ
に
糖
尿
病
っ
て
生
活
習
慣
病
の
１
つ
で
、
最
初

の
う
ち
は
、
は
っ
き
り
し
た
症
状
が
出
な
い
ん
で
す

っ
に́
■
ヽ
．

夫
　
・…
・
で
、
の
ど
の
渇
き
っ
て
の
が
、
つヽ
っ
か
り
見
す
ご

し
や
す
い
初
期
症
状
の
１
つ
と
い
つ
わ
け
か
）^

妻
　
そ
う
、
最
初
は
そ
ん
な
症
状
を
見
落
と
し
て
し
ま

夕
ヽ
、
気
づ
か
な
い
間
に
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
そ
う

よ
。
と
り
返
し
の
つ
か
な
い
状
態
に
な
る
こ
と
も
珍

し
く
な
い
ら
し
い
わ
。

1′ ′

ヽ
_

と∩̈

ヽ
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E 糖尿病治療の “鍵"は食事療法にあります

糖
尿
病
に
な
る
と
次
の
よ
う
な
症
状
が
起
き
て
き

ま
す
。

の
ど
が
渇
く
、
尿
の
量
が
多
く
ト
イ
レ
に
行
く
回

数
が
ふ
え
る
、
体
が
だ
る
い
、
疲
れ
や
す

い
、
食
事

の
あ
と
眠
く
な
る
、
い
く
ら
食
べ
て
も
お
な
か
が
す

き
や
す

い
、
食
べ
て
も
食
べ
て
も
体
重
が
減

っ
て
く

る
、
物
覚
え
が
悪
い
、
集
中
し
な
い
、
体
が
か
ゆ
い
、

足
が
つ
り
や
す
い
、
目
が
か
す
む
、
な
ど
な
ど
。

こ
う
し
た
症
状
が
あ
ら
わ
れ
て
い
る
人
は
要
注
意

で
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
ら
の
症
状
は
糖
尿
病
が
あ
る
程
度

進
ん
で
か
ら
出
て
く
る
も
の
で
、
糖
尿
病
が
軽

い
う

ち
は
、
症
状
が
ま

っ
た
く
な
い
人
の
ほ
う
が
多

い
の

で
す
ｏ
（
‐７
ぺ
‐
ジ
参
照
）

■比較的早い時期にあらわねてくる糖尿病本来の症状

のどがひどく渇く

いくら食べても、すぐおなかがすく

全身がだるく、疲れやすい

尿の量が多く、排尿回数がふえる食べてもやせる



妻 夫

一ど
ん
ど
ん
ふ
え
て
い
ま
す

夫妻夫

糖
尿
病
っ
て
、
″ぜ
い
た
く
病
″
な
ん
だ
ろ
う
？

そ
ん
な
の
古
い
占
い
「．
」ヽ
の
見
出
し
を
見
て
よ
．．．
い

ま
や
日
本
で
は
糖
尿
病
の
予
備
軍
を
も
含
め
て
約

１
６
２
０
万
人
も
の
忠
者
を
数
え
る
″国
民
病
ち

て
苦
い
て
あ
る
わ
よ
。

確
か
に
、
お
れ
は
最
近
太
り
ぎ
み
だ
け
ど
…
…

そ
れ
に
し
て
も
、
ま
さ
か
な
ぁ
…
…

そ
の
う
え
、
早
食
い
で
、
よ
く
食
べ
る
し
、
む
や
み

に
の
ど
が
渇
霊
に
、
ビ
ー
ル
が
人
好
き
！

お
い
お
い
、
そ
れ
じ
ゃ
あ
糖
尿
病
の
――∫
能
性
が
あ
る

妻夫

っ
に́
こ
ル
ア
か
つ
・

も

し

そ

う

だ

っ
た
ら
、
た
い

へ
ん
だ
っ
て
話

よ
。
で
も
、

一

度
、
病
院
へ
行

っ
て
み
た
ら
？

私

も

つ
い
て
い

く
か
ら
．

つヽ
、
う
ん
…

厚
生
労
働
省
の

「糖
尿
病
実
態
調
査
」

（平
成
１４
年
「
月
）
に
よ
る
と
、
糖
尿
病

が
強
く
疑
わ
れ
る
人
は
全
国
で
約
７４０
万
人

で
、
糖
尿
病
の
可
能
性
を
否
定
で
き
な
い

人

（糖
尿
病
予
備
軍
）
を
合
わ
せ
る
と
、

約
１
６
２
０
万
人
と
推
計
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
成
人

の
約

“
人
に
１

人
に
相
当
し
ま

ｔ
こ
れ
ほ
ど
″糖

尿
病
の
可
能
性

を
否
定
で
き
な

い
人
″
が
多
い
の

は
、
糖
尿
病

の

傾
向
が
あ
る
人

や
潜
在
的
な
糖

尿
病
の
人
た
ち

が
多

い
た
め
で

ｔ
そ
れ
に
、
糖

糖

尿
病

の
可
能
性
を

否
定

で
き

な

い
人

（糖

尿
病

予
備
軍
）

糖

尿

病

が

強

く

疑

わ

れ

る

人

―

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

― 尿
病
と
診
断
さ
れ
て
も
、
た
い

し
た
こ
と
な
い
と
通
院
を
中
止
し
て

し
ま
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
さ
に
、
″国
民
病
″
と
い
え
る
わ
け

で
、
ど
こ
で
も
よ
く
目
に
し
た
り
、
耳
に

す
る
病
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

/´
~́｀｀
・ イヽ~ヽ

℃ヽS

■急増する糖尿病の思者さんと糖尿病予備軍

約 880万 人

約740万人

700-  
約690万人

  約680万人

2002年

(厚生労働省「糖尿病実態調査」2002年 )
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病
院
で

ん
な
病
気
で
す
か
？
」

″代
謝
″
″ブ
ド
ウ
糖
〃
〃イ
ン
ス
リ
ン
″

こ
の
３
つ
が
糖
尿
病
の
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す

夫
　
先
生
、
糖
尿
病
っ
て
、
ど
ん
な
病
気
な
ん
で
す
か
。

医
師
　
そ
れ
に
お
答
え
す
る
前
に
、
ま
ず
、
私
た
ち
が

食
べ
物
を
食
べ
る
と
、
ど
の
よ
う
に
栄
養
素
と
し

て
利
用
さ
れ
る
か
を
簡
単
に
お
話
し
し
て
お
き

ま
し
ま
つ
。
精
尿
病
と
い
つ
病
気
を
理
解
し
て

い
た
だ
く
た
め
に
、
遠
回
り
の
よ
う
で
す
が
、
ぜ

ひ
知
っ
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。

夫
妻
　
は
い
。

1目1目1 糖尿病治療の “鍵
"は食事療法にあります

医
師 夫

さ
て
、
私
た
ち
が
食
べ
た
食
物
は
消
化
・吸
収
さ

れ
た
の
ち
、
体
の
中
で
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
に

変
え
ら
れ
、
血
液
を
通
じ
て
全
身
に
送
ら
れ
ま

す
。
全
身
の
組
織
は

」ヽの
栄
養
素
を
う
ま
く
利

用
し
て
働
い
て
い
ま
す
。
平
不
ル
ギ
ー
を
生
み
出

し
た
り
、
体
の
成
分
を
つ
く
っ
た
り
し
て
い
る
わ

け
で
す
。

な
る
ほ
ど
。

こ
う
し
た
体
の
中
で
の
物
質
の
転
換
を

″代

謝
″
と

い
い
ま
す
。

」ヽの
代
謝
が
円
滑
に
行
わ

れ
る
た
め
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

が
必
要
で
す
。
な
か
で
も
特
に

重
要
な
ホ
ル
モ
ン
と
し
て
″イ
ン

ス
リ
ン
″
と
い
つ
の
が
あ
り
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
‥
で
す
か
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
、
胃
袋
の
後
ろ
に

あ
る
膵
臓
と
い
つ
臓
器
で
自
然

に
つ
く
り
出
さ
れ
て
い
て
、
特
に

″ブ
ド
ウ
糖
″
の
代
謝
に
欠
か
せ

ま
せ
ん
。

そ
の
プ
ド
ウ
糖
っ
て
、
何
で
す
か
。

ご
飯
や
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
の
食

品
が
消
化
・分
解
さ
れ
て
で
き
る
栄
養
素
の
１
つ

で
、
生
命
維
持
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て

い
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
の
不
足
で
ブ
ド
ウ
糖
が
利
用
さ
れ
ず
、

高
血
糖
に
な
っ
た
状
態
が
糖
尿
病
で
す

医
師
　
さ
て
ご
」
れ
か
ら
糖
尿
病
と
い
つ
病
気
の
説
明

に
入
り
ま
す
よ
。

夫
妻
　
は
い
。

医
師
　
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
つ
ホ
ル
モ
ン
が
、
さ
ま
ざ
ま

な
原
因
で
、
体
が
必
要
と
す
る
量
に
見
合
う
だ

け
膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
な
か
っ
た
り
、
イ
ン
ス
リ

ン
自
体
の
作
用
が
不
足
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で

ｔほ
う
。
そ
う
な
る
と
、
ブ
ド
ウ
糖
の
代
謝
が
う

ま
く
い
か
な
く
な
る
、
と
い
つ
こ
と
で
す
か
。

そ
う
で
す
。
体
は
プ
ド
ウ
糖
を
手
不
ル
ギ
ー
と
し

て
利
用
す
る
こ
と
が
む
ず
か
し
く
な
り
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
不
足
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で

な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
の
利
用
も
悪
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
実
は
、
」ヽの
状
態
が
糖
尿
病

で
す
。
つ
ま
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
や
作
用
が

医
師 妻

医
師 夫

13



不
足
し
て
、
栄
養
素
の

代

謝

に
異
常

を

起

こ

し
た
病
気

が
糖

尿
病

な
の
で
す
〓

夫
　
う

～
む
…
…
　
で
は
、

利
用
さ
れ
な
い
ブ
ド
ウ

糖
は
ど
う
な
る
の
で
す

医
師
　
よ
い
質
問
で
す
。
平
不

ル
ギ
ー
と
し
て
活
用
さ

れ
な
い
ブ
ド
ウ
糖
は
血

液
中
に
余
夕
に
し
ま
い
、

濃
度
が
高
く
な
り
ま

す
〓．
こ
の
よ
う
に
ブ
ド

ウ
糖
が
血
液
中
に
多

く
な
る

アヽ
」を
、
一呂
血

糖
と
呼
び
ま
す
よ^
」
の

高
血
糖
が
糖
尿
病

の

特
徴
で
あ
り
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
作
用
不
足
を
あ
ら
わ
し
て
い
ま
す
。
し
か

も
、
」ヽの
呂
血
糖
の
せ
い
で
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
症

状
や
障
害
が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。

夫
　
ほ
う
。
そ
う
す
る
と
、
の
ど
が
渇
い
た
り
、
尿
が

多
く
な
る
と
い
っ
た
糖
尿
病
の
症
状
は
高
血
糖

の
せ
い
な
の
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
が
極
度
に
不
足

し
て
、
き
わ
め
て
ひ
ど
い
品
血
糖
に
な
る
と
、
つ

い
に
は
昏
睡
状
態
に
陥
る
こ
と
さ
え
あ
り
ま
す
。

か

■このように血糖値が上かり、
糖尿病になります

●食事などでとり入
れたブドウ糖が体内
で活用されない

●ブドウ糖がグリコ
ーゲンに合成されに
くい

ブドウ糖が血液中
にたまってしまい、
血糖値が上がる(高
血糖)

●ブドウ糖がエネル

ギーとして十分利用
される

●余分なブドウ糖を
グリコーゲンに合成
して蓄える

編鞘
|

与

健康

脂肪組織

小腸 から吸収 されたフトウ糖は肝臓 に運ばれ、

一部分はクリコーゲン (貯蔵フトウ糖 )に変 えられ

て蓄 えられ、それ以外のものは血液中に出ていき

ます.血液中のフドウ糖は体のあちこちでエネルギ
ー源として使われます このフトウ糖のエネルギー

変換に欠かせないのがインスリンです インスリン

は血液中にフトウ糖がふ えると膵臓 から分泌 され

ます.そ して、筋肉組織 (筋肉細胞 )に作用して細胞
の中にフトウ糖 をとり込ませ、エネルギーとして消

費する働 きを助 けるのです また、インスリンは、

脂肪組織 (脂肪細胞 )に作用して細胞の中にブドウ

糖をとり込ませ、中性脂肪につくり変えて貯蔵する

働 きを促進する作用もします .こ うしたインスリン

の作用によって、血液中から組織にとり込まれるフ

トウ糖は多くなり、それとともに血液中のラトウ糖
は少なくなります.も し血液中のフトウ糖か不足す
ると、その分のフドウ糖が絶 えず肝臓 から血液中
に供給 されて、血液中には常に過不足なく一定の

フドウ糖濃度が保たれています :

なお、インスリンは、先ほとふれた余分なフトウ

糖 を肝臓でグリコーゲンに変えて貯蔵 したりする

働 きを促進 したり、脂肪組織に蓄 えられている中

性脂肪が分解 されるのを抑 えたりする作用をしま

す.

炭水化物
(胃 や腸で分解されてフト

ウ糖になり、小腸から吸収 )

グリコーゲン

インスリンの

作用が不足

畢

フドウ糖はそのまま

血液中ヘ

●
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）う
病
名
な
の
で
す
か
？
」

医
師

　
ヽ
」れ
ま
で
の
話
で
、
精
尿
病
の
本
質
が
わ
か
っ
て

い
た
だ
け
ま
し
た
か
。

夫
　
は
い
。
え
え
っ
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
不
足
に
よ
る
代

謝
の
異
常
と
高
血
糖
と
で
２

ア

）で
す
ね
ｃ
た

だ
、
な
ぜ
糖
尿
病
と
い
つ
名
前
な
の
で
す
か
．）
私

は
、
文
字
ど
お
り
尿
の
中
に
糖
が
出
る
病
気
と

ば
か
り
思
っ
て
い
ま
し
た
ｃ

医

師

夫
妻
医
師

確
か
に
、
糖
尿
病
に
は
尿
に
ブ
ド
ウ
糖
が
出
る

レ
い
う
特
有
の
変
化
が
あ
り
ま
す
〓^
」れ
が
糖
　
　
　
夫

尿
病
と
い
つ
名
の
山
来
で
す
。
た
だ
、
こ
の
現
象
　
　
医
師

も
、
一品
血
糖
の
せ
い
で
起
こ
る

」ヽと
に
注
意
し
て

く
だ
さ
い

血
液
中
に
だ
ぃか
つ
い
た
ブ
ド
ウ
糖
の

一
部
が
、
し
ば
し
ば
尿
の
中
に
あ
ふ
れ
出
て
し
ま

う
の
で
す
ｃ

な
る
ほ
ど
。
そ
れ
な
ら
、
糖
尿
病
と
は
、
尿
の
中

に
ブ
ド
ウ
糖
が
漏
れ
出
す
病
気
と
孝
え
て
も
い

い
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

い
い
え
、
尿
に
ブ
ド
ウ
糖
が
出
た
か
ら
と
い
ノ
ヽ
、

必
ず
し
も
糖
尿
病
と
は
限
ら
な
い
の
で
す
）^

えヽ
っ
ｐ
¨

糖
尿
病
で
は
な
く
て
も
、
た
と
え
ば
妊
娠
中
や

胃
の
手
術
を
受
け
た
あ
と
、
あ
る
い
は
は
げ
し

い
運
動
を
し
た
直
後
な
ど
に
、
よ
く
尿
に
ブ
ド

ウ
糖
が
出

る
こ
と

が
あ
る
の
で
す
。

ほ

つヽ
。

逆
に
、
尿
の
中
に
ブ

ド
ウ
糖
が
出
て
い
な

く

て
も

、
糖

尿
病

の
人

は
た
く

さ
ん

い
ま
す
．〉

え
７

　

う
～
む
…

で
す

か
ら
、
糖

尿

病

で
あ

る
か
ど
う

か
は
、
尿
に
ブ
ド
ウ

糖
が
出
て
い
る
か
ど

う

か
よ
り
、
高

血

糖

で
あ

る
か
ど
う

か
に
よ
る
の
で
す
。

も
っ
と
も
、
糖
尿
病

の
早

期

発

見

は
、

簡
便

だ
と
い
う

理

由

で
、
かヽ
？
つ
、
ま

ず
検
尿
に
よ
っ
て
行

わ
れ
ま
す
が
ね
ｃ

―
 糖尿病治療の

“鍵"は食事療法にあります

医    医
師 夫  師 夫

■尿に糖が出る仕組み

血糖を「容器に入れた水」にたとえたのが

下の図です。排出日の位置を、尿糖が出る

境目(約 160～ 170mg d′ )とすれば、水位 (血

糖値)が排出日の高さを超えると水が出るよ

うに尿に精が出ます。しかし、41まれつき排

出日の位置が低い人の場合、水位、すなわ

糖尿病を持つ

高齢者の場合

糖尿病の場合 腎性糖尿の場合

ち血糖値が低く正常であっても、尿糖が出や

すいのです。これが腎性糖尿で、糖尿病で

はありませんc一方、排出日の位置が高いと、

高血糖、すなわち糖尿病であっても尿精が

出にくいのです。この現象は高齢者などによ

く見られます。

正常

尿
糖
の
出
る
境
目

（１
６
０

～

１

７
０

喝
／

″
）

高
血
糖

高
血
糖

高血糖であるに

もかかわらず、尿
糖が出る排出口
の位置が高いた
め尿糖は出ない

尿糖が出る排出
口の位置より血

離 力塙 いため、

尿糖が出る

血糖値が正常で

あつても、尿糖が

出る排出回の位

置が低いため尿
糖が出る

尿糖が出る排出
回の位置より血

糖値が低い
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■尿糖が出る血糖値の高さ

mg/醐

高血糖症状
(多尿、日渇、

中
をと 鵞
値の高さ

ぐ・[1:稽お害さ

低血糖症状 (動

● 辱ギ)ξこと字
血糖値の高さ

尿
に
ブ
ド
ウ
糖
が
出
る
こ
と
を
、
″尿
糖
が
出

る
″
と
も
表
現
し
ま
す
。
尿
糖
が
出
る
の
は
、
＾

般
に
は
、
血
糖
値
つ
ま
り
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖

の
濃

度

が

‐６０
～

‐７０

ｍｇ
／
醐
以
Ｌ
に
な
っ

た
と
き
で
す
。

夫
　
そ
の
１６０
～

‐７０
唱
　
″

以

上

と

で

つ
の
は
、

ど
ん
な
状
況
な
の
で

す
か
。

医
師
　
そ
れ
に
つ
い
て
は
、
上

の
ィ

フ
フ
を
使
っ
て
説

明

し
ま
し
ま

つ
。
こ

の
グ
ラ
フ
は
、
１
日
の

時
間
の
流
れ
の
中
で
、

血
糖
値
の
変
化
を
示

し
た
も
の
で
す
。

夫

　

な
る
ほ
ど
。
横
軸

に

１
日
の
時
間
の
経
過

が
あ

ら
わ
さ
れ
、
縦

軸
に
血
糖
値
が
あ
ら

わ
さ
れ
て
い
る
わ
け
で

す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
破
線
で
示
さ
れ
て
い
る
曲
線
が
健

康
な
人
の
血
糖
値
の
変
化
で
す
。
食
事
の
あ
と

は
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
が
、
し
ば
ら
く
す
る

と
下
が
っ
て
く
る
，ア
」が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

夫
　
は
い
。

医
師

　

一
方
、
赤
い
色
の
実
線
の
ほ
う
を
見
る
と
、
山

線
の
形
は
だ
い
た
い
同
じ
で
す
が
、
全
体
に
健

康
な
人
の
血
糖
値
よ
り
高
く
な
っ
に́
い
ま
す
。
食

後
は
、
や
は
り
血
糖
値
が
Ｌ
が
り
ま
す
が
、
そ

の
Ｌ
昇
が
、
尿
糖
が
出
る
血
糖
値
の
レ
ベ
ル
を
超

え
て
い
ま
す
。

」ヽの
と
き
、
尿
糖
が
出
る
わ
け
で

ｔ

夫
　
な
る
ほ
ど
。
し
か
し
、
「」の
赤
い
実
線
の
血
糖
値

が
、
尿
糖
の
出
る
血
糖
の
品
さ
以
下
に
な
っ
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。

医
師
　
は
い
。
こ
の
赤
い
実
線
は
軽
い
糖
尿
病
の
人
の
例

を
示
し
た
も
の
で
、
空
腹
時
に
は
尿
糖
が
出
な

い
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。
こ
ん
な
場
合
に
は
食

後
の
検
尿
が
必
要
で
す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
尿
糖

が
出
る
の
は
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
わ
け
で
す

か
ら
、
ほ
ん
と
う
に
糖
尿
病
か
否
か
の
診
断
を

つ
け
る
た
め
に
、
さ
ら
に
く
わ
し
い
検
合
、
具
体

的
に
は
血
糖
測
定
検
査
を
行
い
ま
す
。

＼  |  
を
/ 1日

の時間の流れ

尿糖の出る時間
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「尿
に
糖
が
出
る
」
と
は
こ
ん
な
意
味
を
持
ち
ま
す

医
師

で
は
、
検
尿
で
尿
の
中
に
ブ
ド
ウ
糖
が
出
て
い
た

りヽ
、
ど
う
考
え
た
ら
い
い
の
で
す
か
ら

即
座
に
糖
尿
病
で
あ
る
と
は
判
断
し
ま
せ
ん
。

２００

１７０
　
血
糖
値
　
１。０ ′r｀｀ヽ、ノ

rヽ、、、、、_′ノ
r｀
｀ヽ、、、

健康な人の血糖値の変動

糖尿病の人の血糖値の変動



Щ
糖
値
が
ポ
イ
ン
ト
で
す

夫
　
レ
」こ
ろ
で
、
″尿
糖
が
出
る
″よ
う
に
な
る
と
、
先

ほ
ど
う
か
が
っ
た
糖
尿
病
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

（Ｈ
ペ
ー
ジ
参
照
）も
あ
ら
わ
れ
て
く
る
の
で
す
か

医
師
　
ど
の
段
階
で
症
状
が
出
て
く
る
か
は
、
尿
糖
の

有
無
よ
り
、
や
は
り
血
糖
値
の
高
い
低
い
で
変
わ

ノ
Ｌ
き
ま
す
じ
．
般
に
糖
尿
病
の
諸
症
状
は
、
血

糖
値
が
２００
～
２５０
ｍｇ
／
出
を
超
え
た
状
態
が
つ
づ

か
な
い
と
あ
ら
わ
れ
て
き
ま
せ
ん
．

夫
　
ん
？
…
…
　
レ
い
う

アヽ
」は
、
血
糖
値
が
高
い

こ
と
は
高
く
て
も
、
躙
～
馴
ｍｇ
　
″
ま
で
達
し

て
い
な
い
人
だ
と
、
席
状
が
な
い
に
も
か
か
わ
ら

ず
糖
尿
病
の
可
能
性
が
あ
る
と
い
２

ア
）で
す

か
卍

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
（）
で
す
か
ら
、
症
状
が
な
い
た

め
に
気
づ
か
な
い
で
何
年
も
放
置
し
て
し
ま
い
、

合
併
症
が
起
こ
夕
に
初
め
て
気
づ
く
患
者
さ
ん

も
多
い
の
で
す
＾

妻
　

かヽ
～
ん
∫
つ
っ
か
り
で
き
ま
せ
ん
ね
．

医
師
　
そ
こ
で
、
糖
尿
病
か
ど
う
か
を
判
定
す
る
１１１
糖

値
の
測
定
は
、
症
状
が
な
く
て
も
行
う
こ
と
が

あ
る
わ
け
で
す
．．

夫
　
わ
か
り
ま
し
た
。
で
、
精
尿
病
と
判
定
さ
れ
る

血
糖
値
は
ど
の
く
ら
い
な
の
で
す
か
．）

血糖とは血液中に含まれる

ブドウ糖のことで、その量は

mg/″の単位であらわされ
ます。つまり1配の血液中
に何mgのブドウ糖が含まれ

ているかを示すのが血糖

値というわけです

医
師

　

一
般
的
に
は
、
早
朝
の
空
腹
時
の
血
糖
値
が
‐２６

ｍｇ
／
醐
以
上
の
こ
と
が
２
回
以
上
あ
れ
ば
、
糖

尿
病
と
診
断
し
ま
す
）
１２６
唯
　
″
未
満
の
場
合

に
は
、
さ
ら
に
フ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
と
い
つ
検
査

を
行
夕
ヽ
判
断
し
ま
す
。

夫
　
参
考
ま
で
に
お
聞
き
し
ま
す
が
、
健
康
な
人
で

は
血
糖
値
は
ど
の
く
ら
い
な
の
で
す
か
＾

医
師

　

．
般
に
早
朝
の
空
腹
時
の
血
糖
値
は
‐００
ｍｇ
／

醐

以
下
で
す
＾ヽ
食
後
で
も
‐６０
ｍｇ
／
醐
を
超
え
る
こ

と
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
．

夫
　

つヽ
～
む
．

―
 糖尿病治療の

“鍵"は食事療法にあります

■糖尿病と判定さ楓る血糖値

検査のために空腹時に

採血して……

その が …

1 26ng/ψ以上  正常な血糖値は
のことが2回以上  空腹時で90～

鏡 :鳥響『

病と

 l躍 T/醐
く'ら

尋

繰

通常、食後には肝臓からブドウ

糖が放 出されて血糖値が一時

的に上がります

血糖値は食後60分前後
で最も高くなりますが、食
後にいくら血糖値が高くな
っても、160mg/認 を超え
ることはあまりありません

もし、その血糖値
が200mg/″ を
超えていれば糖
尿病の疑いが強
くなります
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断
は
こ
う
し
て
決
め
ま
す

妻
　
先
ほ
ど
、
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
の
お
話
が
出
ま

し
た
が
、
ど
ん
な
検
査
で
す
か
。

医
師
　
確
定
診
断
の
た
め
に
行
う
検
査
で
す
。
患
者
さ

ん
に
ブ
ド
ウ
糖
の
溶
液
を
飲
ん
で
も
ら
つ
て
血
糖

値
を
急
激
に
Ｌ
げ
、
そ
の
後
３０
分
ご
と
に
採
血

し
て
血
糖
値
を
調
べ
ま
す
。
時
間
の
経
過
に
よ

っ
て
血
糖
値
が
ど
う
変
化
し
て
い
く
か
に
よ
っ
て

糖
尿
病
か
ど
う
か
が
わ
か
り
ま
す
。

夫
　
血
糖
値
の
変
化
の
仕
方
で
、
糖
尿
病
か
、
そ
う

で
な
い
か
が
わ
か
る
の
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。

」ヽの
検
査
に
よ
っ
て
、
は
っ
き
り
糖
尿

病
な
の
か
、
正
常
な
の
か
、
も
し
く
は
そ
の
間
の

境
界
型
な
の
か
と
い
っ
た
パ
タ
ー
ン
を
把
握
で
き

ま
す
。

妻
　
そ
の
パ
タ
ー
ン
つ
て
、
ど
う
い
つヽ
こ
と
な
ん
で
し
ょ

医
師
　
健
康
な
人
で
は
、
ブ
ド
ウ
糖
の
溶
液
を
飲
ん
で

急
激
に
上
昇
し
た
血
糖
値
も
、
２
～
３
時
間
後

に
は
９０
～
１００
嘔
　
″
ぐ
ら
い
に
落
ち
着
き
ま
す
。

こ
の
こ
と
を
グ
ラ
フ
で
示
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
下

の
グ
ラ
フ
を
ご
ら
ん
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
健
康

な
人
は
、
い
ち
ば
ん
下
の
緑
色
の
折
れ
線
の
よ
う

な
変
化
を
示
す
わ
け
で
す
。

夫
　
な
る
ほ
ど
。

医
師
　
と
こ
ろ
が
、
糖
尿
病
に
な
る
と
こ
ん
な
形
に
は

な
り
に
く
く
、
一局
い
値
が
つ
づ
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
グ
ラ
フ
で
小^
せ
ば
、
い

ち
ば
ん
上
の
赤
い
折
れ
線
の

よ
う
な
変
化
の
形
が
糖
尿
病

糖
尿
病
か
ど
う
か
の
判
断
の

材
料
に
す
る
わ
け
で
す
。　
　
　
線

夫
　
わ
か
り
ま
し
た
。
た
だ
、
先
　
釉

ほ
ど
、
境
界
型
と
い
わ
れ
ま
　
血

です。十
分
に警
戒
し
な
け
　
蠅

ればな
り
ま
せん。　
　
　
　
　
ハ

はあ。　
　
　
　
　
　
　
　
　
■

最
終
的
に
糖
尿
病
で
あ
る
か
ど
う
か
の
診
断
を

各
で
つ
の
で
十
′。

妻
　
な
る
ほ
ど
。
で
、
も
し
こ
の
検
査
で
糖
尿
病
と
い

血
糖
値
（
電
／
Ｊ
）

わ
れ
た
ら
、
ど
う
な
る
ん
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
と
し
て
も
、
即
座
に
入

院
と
い
つ
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

医
師 夫

医
師
は
、
」ヽう
し
た
血
糖
値
の
変
化
の
パ
タ
ー
ン

を
参
考
に
し
、
ま
た
患
者
さ
ん
が
持
っ
て
い
る
さ

ま
ざ
ま
な
糖
尿
病
の
要
素
を
総
合
し
な
が
ら
、

(蝙 )

ヾyyyy
食事のかわ:′にブドウ糖を飲み、その後の血糖値の変化を見ることによ
つて糖尿病かどうかを診断します。糖尿病の人はブドウ糖を飲んだあと、
血糖値がなかなか下が

'ノ

ません

空腹時の血糖値が
1 26mg/醐 以上なら
ブドウ糖を飲まなく
ても糖尿病の疑い

2時間値が200mgノ認
以上の場合は糖尿病
の疑いありです

2時間値が140～
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結
局
、
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
数
日
後
、
再
び
病
院
で
…
…

ｗ
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す

必
ず
し
も
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
打
た
な
く
て
も

よ
い
糖
尿
病
の
タ
イ
プ
と
そ
う
で
な
い
タ
イ
プ

夫
　
先
日
、
即
、
，人
院
と
い
つ
こ
と
は
な
い
と
う
か
が

っ
た
の
で
、
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。
で
も
、
聞
く
と

こ
ろ
に
よ
る
と
、
糖
尿
病
に
な
る
と
、
自
分
で
イ

ン
ス
リ
ン
注
射
を
打
た
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
そ

う
で
す
が
…
…

医
師
　
そ
れ
な
ん
で
す
。
糖
尿
病
と
い
つ
と
、
す
ぐ
イ
ン

夫

医
師夫

医
師

ス
リ
ン
注
射
を
打
た
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
か
、

と
思
わ
れ
る
か
た
が
い
る
よ
う
で
す
が
、
あ
な
た

の
糖
尿
病
は
必
ず
し
も
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
必

要
と
し
な
い
種
類
な
ん
で
す
よ
。

ル
い
う
と
、
糖
尿
病
に
も
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ

る
ん
で
す
か
。

糖
尿
病
は
大
き
く
分
け
て
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
は
「
１
型
」
と
い
わ
れ
る
タ
イ
プ
と
、

「２
型
」
と
い
わ
れ
る
タ
イ
プ
で
す
。
あ
な
た
の
場

合
は
２
型
糖
尿
病
の
ほ
う
で
す
。

そ
れ
は
、
ど
ん
な
糖
尿
病
な
の
で
す
か
。

日
本
人
で
は
糖
尿
病
の
９５
％
以
上
が
、
」ヽ
の
２

型
糖
尿
病
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
最
も
多
く
見
ら

れ
ま
す
。
中
年
以
降
の
、
ど
ち
ら
か
と
い
つ
と
太

っ
て
い
る
人
に
多
く
発
病
し
ま
す
ｃ
も
っ
と
も
最

近
で
は
、
若
い
年
齢
層
に
も
こ
の
タ
イ
プ
の
糖
尿

病
が
ふ
え
て
い
ま
す
が
…
…

２
型
糖
尿
病
で
は
、
な
ぜ
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を

し
な
く
て
も
よ
い
の
で
す
か
。

イ
ン
ス
リ
ン
が
完
全
に
不
足
し
て
い
る
わ
け
で
は

な
く
、
作
用
と
し
て
の
効
き
め
が
落
ち
て
い
る
状

態
だ
か
ら
で
す
。

」ゝの
た
め
、
注
射
に
よ
る
イ
ン

ス
リ
ン
補
充
が
絶
対
に
必
要
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

２
型
糖
尿
病
で
も
、
場
合
に
よ
っ
て
は

イ
ン
ス
リ
ン
注
射
が
必
要
で
す

夫
　
な
る
ほ
ど
ｃ
と
い
つ
こ
と
は
、
１
型
糖
尿
病
の
ほ

う
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
絶
対
に
打
た
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
１
型
糖
尿
病
は
、
膵
臓
で
の
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
が
、
き
わ
め
て
低
ド
し
て
い
る
状
態

で
す
ｃ
イ
ン
ス
リ
ン
を
体
外
か
ら
補
給
し
な
い

ル
」、
昏
睡
に
陥
り
や
す
い
、
生
き
て
い
け
な
い
、
と

い
２

」と
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
必
ず
打

つ
よ

う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

夫
　
私
の
糖
尿
病
は
、
２
型
だ
か
ら
、
イ
ン
ス
リ
ン
注

射
は
不
要
と
い
つ
わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
２
型
糖
尿
病
は
、
の
ち
ほ
ど
お
話

し
す
る
食
事
療
法
や
運
動
療
法
だ
け
で
治
療

で
き
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
ｃ
た
だ

し
、
た
と
え
２
型
で
あ
っ
て
も
、
場
合
に
よ
っ
て

は
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

夫
　
は
ぁ
…
…

1目1目1 糖尿病治療の
“鍵"は食事療法にあります

2型は中高年に多く、1型は若年層 (10～ 18才 )に多いのが

1つの特徴です

医
師 妻
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て
糖
尿
病
は
発
病
し
ま
す

医
師 妻  夫

医
師 妻

先
生
、
私
は
な
ぜ
２
型
糖
尿
病
を
発
病
し
た
の

で
し
ょ
う
か
。

よ
く
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
遺
伝
な
の
で
す
か
。

確
か
に
、
糖
尿
病
は
遺
伝
的
な
要

因
に
深
く
関
係
し
て
い
る
病
気
で

す
。
し
か
し
、
遺
伝
的
な
素
因
が

あ
る
か
ら
と
い
つ
て
必
ず
発
病
す
る

ル
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
お
っ
し
ゃ
る
と
…
…

糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
素
因
を
持

っ
た
人
が
、
糖
尿
病
を
起
こ
す
誘

因
に
出
合
っ
て
初
め
て
糖
尿
病
が

発
病
す
る
と
で
２

」と
で
す
。

そ
の
誘
因
と
は
何
で
す
か
。

ひ
と
言
で
い
え
ば
、
生
活
習
慣
で

ｔ生
活
習
慣
烈

具
体
的
に
は
、
食
べ
す
ぎ
や
運
動

不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
肥
満
な
ど
で
す
。

こ
れ
ら
が
肉
体
的
、
精
神
的
な
コ

ィ
ア
イ
ン
ョ
ン
の
異
常
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
糖
尿
病
の
素
因
を
持
っ

た
人
で
は
、
そ
の
異
常
に
よ
っ
て
イ

糖
尿
病
に
な
り
や
す
い

生
ま
れ
つ
き
の
素
質 ン

ス
リ
ン
の
作
用
の
不
足
を
き
た
す
の
で
す
。

夫
　

つヽ
―
む
…
…

医
師
　
運
動
不
足
、
食
べ
す
ぎ
、
ス
ト
レ
る

…
‥
　
い
ず

れ
も
、
多
か
れ
少
な
か
れ
何
か
思
い
当
た
る
こ

と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
す
か
。

夫
　
は
ぁ
…
…

医 夫
師 妻

■糖尿病は誘因があつてこそ発病します

医
師 夫

糖尿病

20
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つ
と
こ
わ
い
病
気
で
す

糖
尿
病
は
特
有
の
合
併
症
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す

夫
　
こ
れ
ま
で
、
い
ろ
い
ろ
教
え
て
い
た
だ
き
、
精
尿

病
の
本
質
な
ど
に
つ
い
て
は
、
よ
く
理
解
で
き
ま

し
た
が
、
症
状
さ
え
解
消
で
き
れ
ば
、
そ
う
人

騒
ぎ
す
る
ほ
ど
の
病
気
で
は
な
さ
そ
う
で
す
ね
。

医
師
　
と
ん
で
も
な
い
―
　
糖
尿
病
と
判
断
し
た
と
し

て
、
そ
の
患
者
さ
ん
は
約
１０
年
後
に
、
糖
尿
病
に

特
有
の
合
併
症
を
起
こ
す
可
能
性
が
高
い
、
と

い
う
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
ん
で
す
よ
。

妻
　
〈
口
併
症
？
　
そ
れ
は
何
で
す
か
。

医
師
　
で
は
、
合
併
症
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
ま
つ
。

全
身
に
く
ま
な
く
流
れ
て
い
る
血
液
の
血
糖
値

が
高
い
と
、
当
然
体
の
あ
ち
こ
ち
の
臓
器
に
糖

分
が
し
み
込
む
こ
と
に
な
り
、
そ
れ
が
つ
づ
く
と

い
ろ
い
ろ
な
障
害
が
出
て
く
る
の
で
す
（ご
」れ
が

合
併
症
で
す
。
つ
ま
り
、
精
尿
病
に
合
併
す
る
臓

器
の
病
気
と
い
２

ア
）で
す
。

夫
　
そ
の
合
併
症
と
は
、
具
体
的
に
は
、
ど
ん
な
病
気

の
こ
と
を
い
つ
の
で
す
か
。

医
師
　
特
に
高
血
糖
で
お
か
さ
れ
や
す
い
の
は
、
神
経
と

血
管
を
中
心
に
し
た
臓
器
で
、
神
経
障
害
、
網

膜
症
、
腎
臓
障
害

（腎
症
）
の
３
つ
が
起
こ
り
や

す
い
の
で
す
）
こ
れ
ら
を
糖
尿
病
の
３
大
合
併
症

と
呼
ん
で
い
ま
す
。

合
併
症
だ
け
で
な
く
、
動
脈
硬
化
や
、

感
染
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す

夫
　
網
膜
症
と
い
つ
の
は
日
の
病
気
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は
失
明
し
か
ね
な
い

病
気
で
す
。
ま
た
、
腎
症
と
い
っ
て
も
、
糖
尿
病

の
場
合
は
糖
尿
病
性
腎
症
と
い
っ
て
、
ほ
か
の
腎

症
に
く
ら
べ
て
予
後
の
治
療
効
果
が
か
ん
ば
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。

妻
　
は
ぁ
…
…

夫
　
そ
の
３
人
合
併
症
以
外
に
何
か
病
気
を
引
き
起

こ
す

」ヽと
が
あ
る
の
で
す
か
ｃ

医
師
　

４ヽ
え
、
脳
や
心
臓
の
血
管
の
動
脈
硬
化
を
起
こ

し
や
す
く
し
、
そ
の
た
め
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞

を
併
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
ｃ
ま
た
、
細
菌
に

感
染
し
や
す
く
な
り
、
皮
膚
の
化
膿
を
は
じ
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
も
し
ば
し
ば
見
ら
れ
ま

す
。
特
に
足
の
壊
疵
を
起
こ
す
と
、
足
を
切
断

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
じ

ア
一も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。

妻
　
ま
ぁ
―
　
糖
尿
病
の
合
併
症
っ
て
、
複
雑
で
恐
ろ

し
い
ん
で
す
ね
。

糖
尿
病
で
は
合
併
症
の
予
防
が

最
も
重
要
で
す

妻
　
合
併
症
は
治
る
の
で
す
か
。

医
師

　

．
般
的
に
は
、
治
る
こ
と
は
少
な
い
の
で
す
Ｌ
だ

か
ら
こ
そ
、
予
防
が
な
に
よ
り
も
た
い
せ
つ
な
ん

で
す
よ
。

夫
　

つヽ
―
む
…
…

―
 糖尿病治療の

“鍵"は食事療法にあります

０
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医
師

■糖尿病を放置すると体のありとあらゆる部分に恐ろしい事態が生じます

●肺炎

●肺結核   _

●間擦部カンジダ症

た
い
し
た
こ
と
の
な
い
状
態
な
の
に
大
騒
ぎ
す
る

か
た
も
困
り
ま
す
が
、
ほ
ん
と
う
に
目
が
見
え

な
く
な
る
ま
で
、
あ
る
い
は
足
を
切
断
す
る
ま

で
合
併
症
を
放
置
し
て
い
て
平
気
な
患
者
さ
ん

が
、
意
外
に
多
い
の
で
す
よ
。

は
あ
…
…

合
併
症
を
予
防
す
る
に
は
、
ど
ん
な
こ
と
を
す

れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
つヽ
か
。

高
血
糖
を
な
く
し
、
で
き
る
だ
け
健
康
な
人
と

同
じ
く
ら
い
の
血
糖
値
を
保
つ
よ
う
に
す
る
こ

と
で
す
。
こ
れ
を
″血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
″
と
い
い
ま
す
。
そ
し
て
、
」ヽの
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
さ
え
し
つ
か

り
つ
づ
け
て
い
け
ば
、

一
般
的
に
は
何
年

た
っ
て
も
糖
尿
病
の

合
併
症
は
起
き
て

は
き
ま
せ
ん
。

夫
　
そ
れ
を
聞
い
て
少
し

安
心
し
ま
し
た
。
し

か
し
、
ほ
ん
と
う
に

そ
う
い
い
き
れ
る
の

で
す
か
。

医
師
　
は
い
、
そ
う
い
い
き

れ
る
の
で
す
。
し
か

し
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
を
守

ら
な
い

と
、
糖
尿
病
に
よ
る

合
併
症
は
潜
在
的

に
ど
ん
ど
ん
進
ん
で

し
ま
い
ま
す
。
気
が

つ
い
た
と
き
に
は
、

と
り
返
し
の
つ
か
な

い
段
階
に
な
っ
て
い

た
と
い
２

」と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

Ottat稔
挽羅

|・祓 ヽょ
| .羹翁:る
たりする

●だるい、疲れる、足が
むくむ、貧血になる
●息が苦しい (肺に水
がたまる)、 吐きけが
する

｀`
■嘔:覇「車J

わきの下

乳房の下

外陰部

屋 一―_

またずれ ――

肛門周辺  ,「 妻 夫

●腎壼黎
´
  ′

●尿路感染
/1‐

●ひょうそ・ ///
●おでき
‐

●壊疸

○爪白癬  _1ヽヽ

●水虫 ― ―――

医
師

自律神経障害

争便秘になる、下痢を起こす、便
秘と下痢が交互に起こる
聟立ちくらみがする、立っていても
体が揺れて重心が保てない
0男性では精力が減退する、勃
起不全になる
●女性では生理不順を起こす、閉
経が早い
○ひたいや顔に汗をかきやすい
螢足が乾燥してひびが入る

末梢神経障害

●手足の先がジンジンする、
しびれる、マヒする、痛む
●足がよくつる
●足が冷たい、逆にはてる
●感覚がにぶる
0足が乾燥してひびが入る

●毛嚢炎 (面庁)___

0口腔内カンジダ症 ― _
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日―
ル
す
る
も
の
で
す

妻

医

師

合
併
症
の
お
お
も
と
で
あ
る
糖
尿
病
自
体
は
治

る
の
で
し
ょ
つヽ
か
（）

糖
尿
病
と
い
つ
病
気
そ
の
も
の
は
、
残
念
な
が

ら

一
生
治
り
ま
せ
ん
．́
．
時
的
な
病
気
と
は
異

な
り
、
し
っ
か
り
と
し
た
治
療
を
油
断
な
く
つ
づ

糖
尿
病
治
療
の
目
標
は
、
患
者
さ
ん
が
、
で
き
る
だ

け
長
く
、
健
康
な
人
と
変
わ
ら
な
い
活
動
的
な
日
常

生
活
と
社
会
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

具
体
的
に
い
え
ば
、
ま
ず
、
●
血
糖
値
を
で
き
る
だ

け
正
常
に
近
づ
け
て
、
代
謝
異
常
を
改
善
す
る
こ
と
で

け
て
い
か
な
け
れ
ば
す
ぐ
ま
た
元
に
戻
コ
に
し
ま

い
ま
す
ｃ

」ヽの
た
め
、
糖
尿
病
で
は
「
糖
尿
病
を

よ
く
す
る
」
あ
る
い
は
「
高
血
糖
を
是

ｌｌｉ
す
る
」

な
ど
と
表
現
す
る

アヽ
）が
多
い
の
で
す
）

夫
　
レ
い
う

アヽ
）は
、
先
ほ
ど
の
合
併
症
予
防
の
血
糖

す
。
次
に
、
②
将
来
待
ち
か
ま
え
て
い
る
合
併

症
の
発
症
を
防
ぐ
こ
と
で
す
ｃ
そ
う
し
て
、
０
子

ど
も
で
あ
れ
ば
正
常
な
成
長
を
は
か
り
、
女
性
で
あ

れ
ば
妊
娠
と
出
産
が
正
常
に
行
え
る
よ
う
に
す
る
こ

と
で
す
。

E 糖尿病治療の “鍵
"は食事療法にあります

■血糖コントロールは
健康な生活を約束します

糖尿病治療の目的は血糖コントロールにあり、この血

糖コントロールを達成するために食事療法、運動療法、

薬物療法の3つの方法があ|ります

Ｆ
ン
ト
ロ
ー
ル
そ
の
も
の
が
、
糖
尿
病
治
療
の
Ｈ

的
と
い
つ
わ
け
で
す
か
。．

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
）^
で
す
か
ら
、
「糖
尿
病
↑

高

血
糖
）
を
よ
く
す
る
」
と
い
２

ア
」を
、
「柑
尿
病

↑

高
血
糖
）
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
」
と
表
現
す

る

アヽ
一も
あ
る
の
で
す
）^

夫
妻
　
ふ
―
む
…
…

医
師
　
で
す
か
ら
、
糖
尿
病
の
か
た
に
は
「
し
っ
か
り
治

療
を
つ
づ
け
て
血
糖
を
ヨ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
れ

ば
、
治
っ
た
と
同
じ
状
態
を

．
生
保
？
ア
一が
で

き
、
そ
う
す
れ
ば
、
合
併
症
の
心
配
も
少
な
く

な
る
」
と
考
え
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
）

血糖コントロール

インスリンの作用不足の
解消と代謝異常の是正

合併症の予防、
健康の維持・増進

糖尿病の治療は危険な道を走る車を
コントロールするのと同じです
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″の
ポ
イ
ン
ト
は
…
…

少
な
め
の
食
事
で

大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
よ
う
に
し
ま
す

妻
　
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
は
、
ど
の
よ
う
な
も
の
な

の
で
す
か
。

医
師
　
患
者
さ
ん
み
ず
か
ら
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
を
高

め
、
あ
る
い
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
じ
ょ
つ
ず
に
補
う

よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

妻
　
実
際
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
。

医
師
　
薬
を
使
っ
て
行
う
場
合
（薬
物
療
法
）
も
あ
り
ま

す
が
、
た
い
せ
つ
な
の
は
食
事
療
法
で
す
。

夫
　
そ
れ
で
、
糖
尿
病
と
い
つ
と
、
す
ぐ
食
事
療
法

が
話
題
に
な
る
わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
、
糖
尿
病
は
１
つ
の
体
質
の
よ
う
な
も
の
で

す
。
そ
の
体
質
と
は
、
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
処
理

が
う
ま
く
で
き
な
い
と
い
つ
こ
と
で
す
。
た
と
え

て
い
え
ば
、
い
く
ら
ガ
ソ
リ
ン
を
注
ぎ
込
ん
で
も

少
し
も
走
っ
て
く
れ
な
い
車
の
よ
う
な
も
の
で

す
。
不
完
全
燃
焼
の
ガ
ソ
リ
ン
は
有
害
な
排
気

ガ
ス
を
た
く
さ
ん
発
生
し
、
車
全
体
に
も
さ
ま

ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

」ゝ
れ

が
、
い
わ
ば
合
併
症
で
す
。

医
師 夫

な
る
ほ
ど
―

そ
こ
で
、
」ゝれ
を
改
善
す
る
た
め
に
、
修
理
、
い

や
治
療
と
い
つ
こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
が
、
そ

の
基
本
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
が
高
い
体
質
に
す

る
こ
と
で
す
。

夫
　
´
】う
い
つ
こ
と
で
す
か
。

医
師
　
少
な
め
の
食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、
大
き
な
平
不

ル
ギ
ー
を
消
費
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

エ
ネ
捗
ギ
ー
と
は
何
で
す
か
？

糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
は
、
食
事
の
量
を
あ
ら
わ
す

の
に
「何
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
」
と
い
っ
た
言
い
方
を

し
ま
す
が
、
こ
の
″カ
ロ
リ
ー
″
と
い
う
の
は
、
そ
の
食

事

（食
品
）
が
持
っ
て
い
る
″平
ネ
ル
ギ
ー
″
と
い
つ
意
味

で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
は
、
本
来
何
か
に
よ
っ
て
発
生
す
る

仕
事
量
を
あ
ら
わ
す
言
葉
で
す
。
そ
の
″仕
事
″
と
は
、

熱
や
運
動
な
ど
を
さ
し
ま
す
。

食
事
に
含
ま
れ
る
栄
養
素

（炭
水
化
物
、
脂
質
、
タ

ン
パ
ク
質
）
の

一
部
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用

さ
れ
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
の
栄
養
素
は
、
体

内
の
ほ
う
ぼ
う
で
熱
や
運
動
を
発
生
さ
せ
る
燃
料
と

し
て
利
用
さ
れ
る
の
で
す
。

つ
ま
り
、
食
物
の
栄
養
素
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
と

ら
え
ら
れ
、
食
事
療
法
で
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ
っ
て

食
事
の
量
を
考
え
る
わ
け
で
す
。

こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
熱
量
で
換
算
し
、
そ
れ

を
は
か
る
単
位
が
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
栄
養
学
で
は
、

１
回
を
標
準
値
と
し
ま
す
が
、
１
回
と
い
う
単
位
を

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
読
ま
ず
に
略
し
て
力
ロ
リ
ー
と
読
む

場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
て

一
般
的
に
は
、
平
ネ
ル

ギ
ー
の
単
位
に
す
ぎ
な
い
「
力
ロ
リ
ー
」
と
い
う
言
葉

を
、
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
熱
量
換
算
し
た
も
の
」
と
い
う
広

い
意
味
で
と
ら
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
同
じ
意
味
で
使
っ

て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
「ケ
ー
キ
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
」
と
い
う

表
現
は
、
「ケ
ー
キ
は
平
ネ
ル
ギ
‥
が
高
い
」
と
い
い
か

え
た
ほ
う
が
ほ
ん
と
う
は
正
し
い
の
で
す
。

本
書
で
は
、
一
般
に
慣
用
と
さ
れ
て
い
る
″カ
ロ
リ

ー
″
は
使
わ
ず
に
、
本
来
の
″エ
ネ
ル
ギ
ー
″
を
使
う
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。

ｒ
▼
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1目1目1 糖尿病治療の “鍵"は食事療法にあります

■糖尿病はいわば十分に給油しても不完全燃焼による有害な排気ガスを

まき散らしたうえ、すぐに止まつてしまう車のようなものです

■糖尿病の治療は少なめの食事で大きなエネルギーを消費することを

目ざします

運 この両方を毎日 ―   食
動 菱

`棄

亜  隅 ヽ  事
藩 治療の基本です   じ7   着

車
の
た
と
え
で
い
え
ば
、
燃
焼
効
率
を
よ
く
し
、

少
な
い
ガ
ソ
リ
ン
で
遠
く
ま
で
走
る
よ
う
に
す
る

こ
と
で
す
。

食
事
療
法
に
加
え
て
運
動
療
法
を

行
う
こ
と
が
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す

「
少
な
め
の
食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
」
と
い
つ
の

が
、
食
事
療
法
な
の
で
す
か
。

は
い
、
そ
う
で
す
。

で
は
、
「
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
で
き
る
よ

う
に
す
る
」
と
は
、
何
を
意
味
す
る
の
で
す
か
。

そ
れ
は
、
運
動
療
法
を
意
味
し
ま
す
。

食
事
療
法
に
加
え
て
運
動
す
る
こ
と
も
必
要
な

の
で
す
か
。

そ
う
で
す
。
運
動
療
法
も
必
要
で
す
。
患
者
さ

ん
の
中
に
は
、
「
運
動
量
を
ふ
や
し
な
が
ら
食
事

を
減
ら
せ
な
ん
て
む
ち
ゃ
だ
」
と
い
う
か
た
も
い

ま
す
だ

妻
　
以
前
、
私
が
ダ

イ

エ
ツ
ト
に
挑

戦

し
た
と
き
、

１
週
間
ほ
ど
食

事
を
減
ら
し
た

だ
け
で
フ
ラ
フ

ラ
し
た
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
が

そ
の
点
、
僕
も

自
信
が
な
い
な

あ
。

そ
う
い
つ
と
き

は
、
無
理
し
て

運
動
し
な
く
て

も
よ
い
の
で
す
。

多
少
、
体
が
慣

れ
る
よ
う
に
な

る
ま
で
、
運
動

を
始
め
る
の
を

遅
ら
せ
て
も
か

ま
い
ま
せ
ん
よ
。

遠くまで走るようにする               ||     ガソリンを減らして

医
夫 師

董  て雪亀欝
::   

｀

エ

サ売

λ

凩
|ン
||         

―  にギ
制 l

…   5各
て事

―… 一    
か
ら



いり
食
事
療
法
に
あ
り
ま
す

食事療法は動力輪である後輪で、運動療法は前輸です。動力輪

がなければ自転車、すなわち治療は進みません。薬物療法は、食

事療法と運動療法の二輸で走れないときのいわば補助輪です

糖
尿
病
で
は
食
事
療
法
が

絶
対
に
欠
か
せ
ま
せ
ん

妻
　
そ
う
す
る
と
、
糖
尿
病
治
療
の
主
な
方
法
は
、

食
事
療
法
と
運
動
療
法
と
い
２
」と
に
な
る
わ

け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。

」ゝ
の
２
つ
を
並
行
し
て
行
う
こ
と

で
、
大
部
分
の
糖
尿
病
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま

す
。
た
だ
し
、
＾
部
の
患
者
さ
ん
に
対
し
て
は
、

「薬
物
療
法
宍
２７
ぺ
‐
ジ
の
囲
み
記
事
参
照
）
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

夫
　
食
事
療
法
は
行
わ
な
い
で
、
薬
に
よ
る
方
法
だ

け
で
糖
尿
病
は
治
療
で
き
な
い
の
で
す
か
。

医
師
　
糖
尿
病
で
あ
る
以
Ｌ
、
食
事
療
法
は
絶
対
必
要

で
す
。

こ
れ
が
運
動
療
法
の

じ
よ

つ
ず
な
や
り
方
で
す

妻
　
糖
尿
病
の
運
動
療
法
と
い
つ
と
、
何
か
特
別
な

方
法
が
あ
る
の
で
す
か
。

医
師
　
い
で
え
。
日
常
で
き
る
よ
う
な
運
動
な
ら
、
原

則
的
に
ど
ん
な
運
動
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
自

分
の
年
齢
や
体
力
、
生
活
環
境
、
仕
事
内
容
な

後輪 =動力輪
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医
師 妻

医
師 夫

1目1目1 糖尿病治療の “鍵
"は食事療法にあります

夫

医
師

食
事
療
法
は

糖
尿
病
治
療
の
根
幹
で
す

夫
　
そ
う
す
る
と
私
の
場
合
は
、
治
療
の
基
本
は
食

事
療
法
と
運
動
療
法
と
い
つ
こ
と
に
な
る
の
で

し
ょ
つヽ
か
。

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

夫
　
で
は
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
と
で
は
、
ど
ち

ど
と
よ
く
照
ら
し
合
わ
せ
、
ま
た
合
併
症
の
有

無
に
よ
り
、
主
治
医
と
よ
く
相
談
し
て
、
自
分

に
最
も
適
し
た
運
動
を
す
る
こ
と
で
す
。

そ
れ
ほ
ど
運
動
療
法
は
大
事
な
の
で
す
か
。

運
動
は
全
身
の
血
液
循
環
を
よ
く
す
る
と
同
時

に
、
血
液
中
の
プ
ド
ウ
糖
を
有
効
に
利
用
す
る

こ
と
が
で
き
る
た
め
、
血
糖
値
を
下
げ
る
効
果

が
あ
る
の
で
す
。

な
る
ほ
ど
。

た
だ
、
週
末
だ
け
と
か
、
た
ま
に
行
う
よ
う
な

運
動
だ
け
で
は
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
で
き

れ
ば
、
毎
日
行
え
て
、
し
か
も
で
き
る
だ
け
全
身

を
動
か
す
よ
う
な
運
動
を
選
ん
で
い
た
だ
き
た

い
も
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
を
毎
日
規
則
正
し

く
行
う
こ
と
で
す
。

運
動
と
い
つ
と
、
と
か
く
三
日
坊
主
に
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
が
…
…

長
つ
づ
き
さ
せ
る
秘
訣
は
、
ど
こ
で
も
ひ
と
り
で

も
で
き
る
運
動
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。
そ
の
点
、
歩

行
運
動
な
ど
が
お
す
す
め
で
き
ま
す
ね
。

ら
が
重
要
な
の
で
す
か
。

医
師
　
基
本
の
中
の
基
本
と
い
つ
意
味
で
は
、
食
事
療

法
で
し
ょ
う
。
食
事
が
乱
れ
て
い
る
と
、
運
動
療

法
や
薬
物
療
法
を
い
く
ら
し
つ
か
り
行
っ
て
も
糖

尿
病
は
よ
く
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
か

え
っ
て
合
併
症
を
促
進
し
た
り
す
る
こ
と
さ
え

あ
る
の
で
す
。
と
に
か
く
、
食
事
療
法
は
糖
尿

病
治
療
の
根
幹
と
な
る
も
の
で
、　
″食
事
療
法

を
し
な
く
て
も
よ
い
糖
尿
病
の
治
療
″
は
あ

り
え
な
い
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

薬
物
療
法
に
つ
い
て

食
事
療
法
や
運
動
療
法
を
十
分
に
行
っ
て
も
、
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
で
き
な
い
と
き
追
加
す
る
の

が
薬
物
療
法
で
す
。
薬
物
療
法
に
は
、
薬
を
内
服
す
る

飲
み
薬
療
法
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
自
分
で
注
射
し
て
補

充
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
が
あ
り
ま
す
。

飲
み
薬
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
い

わ
ゆ
る
Ｓ
Ｕ
剤
と
呼
ば
れ
る
経
口
血
糖
降
下
剤
に
は
、

膵
臓
か
ら
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
ふ
や
す
作
用
が

あ
り
、
こ
れ
に
よ
り
血
糖
値
を
下
げ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
薬
は
、
飲
め
ば
飲
む
ほ
ど
効
く
と
い
う

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
使
う
必
要
の
あ
る
人
に
限
っ

て
医
師
が
処
方
し
ま
す
。
使
う
必
要
の
あ
る
人
は
、
患

者
さ
ん
の

一
部
に
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

や
は
り
飲
み
薬
の

一
種
で
あ
る
食
後
過
血
糖
改
善

剤
は
、
炭
水
化
物
の
消
化
。
吸
収
を
遅
ら
せ
て
食
後
の

高
血
糖
を
防
ぐ
も
の
で
す
。
服
用
す
る
と
、
多
少
お
な

ら
が
ふ
え
た
り
、
お
な
か
が
張
っ
た
り
す
る
人
も
い
ま

す
が
、
多
く
の
患
者
さ
ん
で
は
、
き
ち
ん
と
飲
み
つ
づ

け
る
と
、
数
力
月
で
血
糖
値
を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
経
口
血
糖
降
下
剤
と
違
っ
て
、
こ
の
薬
だ
け
を
飲

む
限
り
で
は
極
端
に
血
糖
値
が
下
が
る
と
い
っ
た
副
作

∩

用
が
な
い
た
め
、
広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

新
し
い
薬
の
１
つ
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
改

善
薬
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
患
者
さ
ん
の
体
内
で
の

イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
に
く
さ
⌒イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
）を

と
り
除
き
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に
作
用
で
き
る
よ
う

に
し
て
血
糖
を
下
げ
よ
う
と
い
う
薬
で
す
。

一
方
、
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
は
、
直
接
体
の
外
か
ら
補

充
し
た
イ
ン
ス
リ
ン
に
よ
っ
て
血
糖
を
下
げ
る
の
を
助

け
ま
す
。
１
型
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
、
イ
ン
ス
リ
ン

療
法
を
必
ず
行
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
２
型
糖

尿
病
の
患
者
さ
ん
で
あ
っ
て
も
、
飲
み
薬
の
効
果
が
な

か
っ
た
り
、
肝
臓
や
腎
臓
に
大
き
な
障
害
が
あ
る
場
合

や
手
術
を
受
け
る
場
合
、
妊
娠
し
た
場
合
な
ど
に
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
療
法
を
行
い
ま
す
。

ど
ち
ら
の
薬
物
療
法
も
、
糖
尿
病
を
改
善
す
る
た

め
の
も
の
で
、
完
全
に
治
す
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
ど
ち
ら
の
薬
物
療
法
を
い
つ
か
ら
始
め
る
か

は
、
患
者
さ
ん
の
糖
尿
病
の
タ
イ
プ
や
病
状
、
そ
し
て

合
併
症
の
進
み
ぐ
あ
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
を
総

合
し
て
決
め
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
ど
ち
ら
を
選
ぶ
か

は
、
医
師
の
判
断
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
る
の
で
す
。

シ η
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法
が
糖
尿
病
に
効
き
ま
す

な
ぜ
、
食
事
療
法
が
糖
尿
病
に
効
く
の
で
す
か
ら

健
康
な
人
の
膵
臓
は
、
食
事
を
す
る
と
、
そ
の
つ

´
」、
そ
の
蹟
■
ネ
ル
ギ
ー
量
）
に
見
合
っ
た
イ
ン

ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
た
く
さ
ん
食
べ
れ

ば
、
そ
れ
に
応
じ
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
た
く
さ
ん
出

し
、
血
糖
値
を
う
ま
く
調
整
し
て
い
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
糖
尿
病
の
人
で
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
や
働
き
が
に
ぶ
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
人
が
不

必
要
に
た
く
さ
ん
の
食
■
を
と
る
と
、
イ
ン
ス
リ

ン
の
ＩＩｔ
や
働
き
が
た
く
さ
ん
必
要
に
な
る
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
膵
臓
か
ら
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

が
追
い
つ
き
ま
せ
ん
。
追
い
つ
か
な
い
な
が
ら
も

無
理
し
て
分
泌
し
よ
う
と
し
て
、
膵
臓
は
た
い

へ
ん
な
負
担
を
お
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
す
る

と
、
し
だ
い
に
負
担
を
お
い
き
れ
な
く
な

っ
た

膵
臓
は
ま
す
ま
す
イ
ン
ス
リ
ン
を
正
常
に
分
泌

で
き
な
く
な
り
ま
す
。

」ヽう
し
た
こ
と
の
結
果
、

血
糖
値
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

な
る
ほ
ど
。

そ
こ
で
、
と
り
あ
え
ず
は
、
そ
の
患
者
さ
ん
の
膵

臓
が
供
給
で
き
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
や
、
に
ぶ
っ

た
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
に
合
わ
せ
て
食
事
の
量

宝
ネ
ル
ギ
ー
量
）
を
調
整
す
れ
ば
、
血
糖
値
も

医
師 妻

医
師 夫

■不足しているインスリンの働きに見含つた食事に
すると、膵臓は十分な力を発揮でききす

正
常
に
保
て
る
わ
け
で
す
し
、
膵
臓
の
イ
ン
ス

リ
ン
分
泌
の
負
担
も
軽
く
な
り
、
体
調
も
よ
く

な
コ
ヽ
き
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
し
´ヽ
い
る
患
者
さ

ん
の
場
合
、
食
平
を
適
壮
に
す
る

アヽ
」に
よ
っ

て
余
分
な
体
脂
肪
を
減
ら
せ
ば
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
を
よ
く
す
る

」ヽと
も
期
待
で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
食
事
量
の
適
正
な
調
整
が
食
事
療

法
な
の
で
す
）^

夫
　
食
事
療
法
を
し
な
い
で
、
必
要
以
１１
の
食
物
を

と
り
つ
づ
け
た
と
し
た
ら
…
…
？

医
師
　
こ
れ
ま
で
お
話
し
し
て
き
た
よ
う
に
、
一品
血
糖

が
つ
づ
き
、
体
に
障
害
を
与
え
る
だ
け
で
す
。

QO■
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ほ
こ
の
よ
う
な
も
の
で
す

糖
尿
病
の
食
事
は

特
別
な
病
人
食
で
は
あ
り
ま
せ
ん

妻
　
食
事
療
法
と
い
つ
か
ら
に
は
、
糖
尿
病
用
の
食

事
が
あ
る
の
で
す
か
。

医
師
　
い
い
え
、
糖
尿
病
の
た
め
の
特
別
の
食
事
と
い
つ

も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

えヽ
っ
―
・

ま
た
、
糖
尿
病
に
特
に
い
い
と
い
つ
食
事
も
、
悪

い
と
い
う
食
事
も
あ
り
ま
せ
ん
。

と
い
つ
こ
と
は
…
…
？

糖
尿
病
の
食
事
は
け
っ
し
て
制
限
ば
か
り
の
病

人
食
で
は
な
く
、
い
」く
普
通
の
人
が
、
普
通
に
食

べ
る
、
ゞ
」く

．
般
的
な
食
事
で
い
い
の
で
す
。

は
つヽ
―

原
則
と
し
て
、
絶
対
に
食
べ
て
は
い
け
な
い
食
品

は
何
ひ
と
つ
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
か
わ
り
、
無
制

限
に
食
べ
て
い
い
食
品
も
１
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。

い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
必
要
な
量
だ
け

食
べ
る
の
が
糖
尿
病
の
食
事
で
す

医
師
　
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
ま
ん
べ
ん
な
く
偏
ら
ず

に
、
必
要
な
量
だ
け
食
べ
れ
ば
い
い
の
で
す
。

医
師  夫

医
師 夫

必
要
な
量
と
い
つ
の
は
？

そ
の
患
者
さ
ん
が
毎
日
健
康
を
保
ち
な
が
ら
活

動
で
き
る
の
に
必
要
な
手
不
ル
ギ
ー
量
で
す
。

な
る
ほ
ど
。
″必
要
な
量
″と
い
つ
の
は
、
患
者
が

″食
べ
た
い
と
欲
す
る
量
″
で
は
な
い
の
で
す
ね
。

″多
く
″
と
い
つ
意
味
で
は
け
っ
し
て
あ
り
ま
せ

ん
。
簡
単
に
い
え
ば
、
食
べ
す
ぎ
な
い
で
、
″腹

七
分
Ｈ
″
に
抑
え
る
と
い
つ
こ
と
で
す
。

食
事
量
の
制
限
と
い
２

」と
で
す
ね
？

そ
の
患
者
さ
ん
に
合
う
よ
う
に
摂
取
平
不
ル
ギ

ー
量
を
低
く
抑
え
る
こ
と
は
必
要
で
す
。
た
だ
、

だ
か
ら
と
い
つ
て
、
食
べ
る
量
を
む
や
み
に
減
ら

せ
ば
い
い
と
い
つ
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

食
べ
る
量
が
少
な
す
ぎ
れ
ば
、
当
然
栄
養
不
足

に
な
り
、
健
康
を
維
持
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
量

が
満
た
さ
れ
て
い
る
か
ら
と
い
つ
て
、
必
ず
し
も

栄
養
が
満
た
さ
れ
て
い
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
量

の
制
限
な
し
に
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
と
き
は
、

特
に
意
識
し
な
く
て
も
結
果
的
に
そ
れ
な
り
に

必
要
な
栄
養
素
が
と
れ
て
い
る

」ヽと
が
多
い
の
で

す
が
、
過
食
を
や
め
た
あ
と
は
、
各
種
の
栄
養
素

を
必
要
量
と
る
た
め
に
、
食
品
の
選
び
方
の
が
フ

ン
ス
を
、
普
通
の
人
以
上
に
配
慮
す
る
必
要
が

あ
る
の
で
す
。

妻
　
先
ほ
ど
「
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
ま
ん
べ
ん
な
く

偏
ら
ず
に
…
…
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
の
は
、
そ
う
い

う
意
味
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

医
師
　
偏
食
を
避
け
る
こ
と
も
眼
日
の
１
つ
と
い
つ
わ

け
で
す
。
そ
の
点
か
ら
も
、
糖
尿
病
の
食
事
は
、

普
通
の
健
康
な
人
に
も
見
習
っ
て
ほ
し
い
理
想

的
な
食
事
、
健
康
食
と
い
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
つ
。

自
己
流
の
食
事
療
法
は

お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん

夫
　
そ
の
よ
う
な
食
事
療
法
は
自
己
流
で
や
っ
て
も

い
い
の
で
す
か
。

医
師
　
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。
食
生
活
の
改
善
は
な

か
な
か
む
ず
か
し
い
も
の
で
す
し
、
ま
た
、
実
際

の
食
事
療
法
で
は
、
一
定
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
中

で
各
種
の
栄
養
素
を
適
正
に
配
分
し
た
献
立
を

考
え
る
わ
け
で
す
か
ら
、
あ
る
程
度
の
コ
ツ
を
覚

え
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。

妻
　
具
体
的
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
か
。

医
師
　
実
際
の
や
り
方
は
、
第
２
章
以
降
で
、
わ
か
り
や

す
く
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

―
 糖尿病治療の

“鍵"は食事療法にあります

医
師 夫

医    医
師 妻  師 夫

医
師 夫

医
師 妻
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の
最
重
要
ポ
イ
ン
ト
で
す

夫
　
私
の
場
合
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
で
卜
分
と

い
う
お
話
で
す
が
、
ほ
ん
と
う
に
そ
れ
だ
け
で
だ

い
じ
ょ
つ
ぶ
な
の
で
す
か
。

医
師
　
だ
い
じ
さ
２
か
で
す
。
特
に
食
事
療
法
に
つ
い
て

は
、
い
ろ
い
ろ
迷
っ
た
り
、
心
配
し
た
り
し
な
い

で
、
私
の
指
示
ど
お
り
に
実
行
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
２
週
間
も
き
ち
ん
と
つ
づ
け
て
い
れ
ば
、
必

ず
よ
い
結
果
が
出
て
き
ま
す
よ
。

夫
　
は
い
。
そ
れ
で
糖
尿
病
が
よ
く
な
っ
た
ら
、
食
事

療
法
は
や
め
て
も
い
い
の
で
す
か
。

医
師

　

一
生
つ
づ
け
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
食
事
療
法

と
は
、
症
状
が
あ
る
う
ち
だ
け
、
あ
る

い
は
、

血
糖
値
が
高
い
と
き
だ
け
の
も
の
で
は
な
く
、
糖

尿
病
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て

一
生
欠
か
す
こ
と

医
師

の
で
き
な
い
療
法
な
の
で
す
。

え
っ
！
　

一
生
で
す
か
。
つヽ
～
ん
…
…
つ
づ
け
て

い
け
る
で
し
ょ
う
か
。

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
な
に
よ
り
た
い
せ

つ
な
こ
と
は
、
自
分
自
身
で
糖
尿
病
を
管
理
す

る
こ
と
で
す
。
し
か
も
、
そ
の
自
己
管
理
は
克
己

心
に
か
か
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
の
で
す
。
自
分
自

身
の
た
め
に
意
志
を
強
く
持
っ
て
、
日
々
食
事
療

法
を
気
長
に
つ
づ
け
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

へ∩「↓ヽ
―

―

―

―

―

―

′

′

食事療法は、いわば
長い道のりを、あせ
らず、あわてず、地
道に歩みつづけるこ
とです

医
師 夫

■糖尿病の食事療法の 3つの基本ポイン ト

01日に必要とされる最低エネルギー量
の食事をとる

0各種の栄養素をバランスよくとる
(不足や偏りがないようにとる)

0まとめて食べずに1日に3食以上に
分けてとるようにし、その食事時間も

できるだけ一定にする

医師の指導のもとで、この3つの基本ポイントに従つて、食事療法をつづけます

し
か
し
、
あ
ま
り
自
信
が
あ
り
ま
せ
ん
。

食
事
療
法
を
つ
づ
け
る
に
は
、
い」れ
を
特
別
な

も
の
で
は
な
い
、
と
自
己
暗
示
を
か
け
て
し
ま
う

こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
に
慣
れ
て
し
ま
う
こ

と
で
す
。
習
慣
に
し
て
し
ま
え
ば
、
ほ
ん
と
う
に

特
別
な
も
の
で
は
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

あ
な
た
、
私
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
し
て
や
っ
て
み
る

わ
。
い
っ
し
ょ
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
よ
。
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決
め
ら
れ
た
食
事
量
を
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、

食
事
回
数
と
配
分
に
注
意
し
て
食
べ
る
と
は
…
…



教
育
入
院
の
第
１
日
目
。
食
事
療
法
の
最
初
の
講
義
で
…
…

Ψ
る
と
き
の
心
構
え

医
師
　
私
は
当
院
の
内
科
で
糖
尿
病
外
来
を
担
当
し

て
い
ま
す
。
今
日
か
ら
何
回
か
に
分
け
て
、
み

な
さ
ん
が
い
ち
ば
ん
関
心
が
お
あ
り
の
食
事

療
法
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き
ま
す
。
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。
講
義
に
は
、
」ヽち
ら
の

栄
養
士
さ
ん
に
も
助
け
て
も
ら
い
ま
す
。

栄
養
士
　
当
院
の
管
理
栄
養
十
で
す
。
い
っ
し
ょ
に
食
事

療
法
の
勉
強
を
し
て
い
き
ま
し
よ
つ
。
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

医
師
　
そ
れ
で
は
、
」ヽの
講
義
に
参
加
さ
れ
る
み
な
さ

ん
に
も
自
己
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
。
さ
し

つ
か
え
な
け
れ
ば
、
ゞ
」
職
業
も
お
っ
し
ゃ
っ
て

く
だ
さ
い
。
そ
れ
で
は
、
Ｃ
さ
ん
か
ら
お
願
い

し
ま
し
よ
つ
か
。

Ｃ
さ
ん
　
は
い
、
私
は
Ｃ
谷
と
申
し
ま
す
。
仕
事
は
白
営

業
で
す
。
担
当
の
先
生
か
ら
は
、
体
重
を
減

ら
せ
と
し
ょ
つ
ち
ゅ
う
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿

病
は
も
う
５
年
来
の
つ
き
あ
い
で
す
。
以
前
、

家
の
近
所
の
医
者
に
か
か
っ
て
い
た
と
き
は
糖

尿
病
の
薬
を
飲
ん
で
い
た
の
で
す
が
、
」ヽの
病

院
の
先
生
か
ら
、
や
せ
れ
ば
薬
を
飲
ま
な
く

て
も
よ
く
な
る
と
い
わ
れ
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

一
念
発
起
し
、
教
育
入
院
し
ま
し
た
。

」ヽれ

で
な
ん
と
か
や
せ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
た

だ
、
仕
事
が
ら
お
客
さ
ん
の
接
待
で
外
食
す

る
こ
と
が
多
く
、
食
事
も
不
規
則
に
な
り
が

ち
で
、
食
事
療
法
は
な
か
な
か
守
れ
て
い
な

い
の
が
現
状
で
す
。

医
師
　
ど
う
ぞ
次
の
か
た
か
ら
順
に
お
願
い
し
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
初
め
ま
し
て
、
Ｄ
山
と
申
し
ま
す
。
専
業
主

婦
で
ご
ざ
い
ま
す
。
先
日
、
検
診
を
受
け
ま

し
て
糖
尿
病
と
い
わ
れ
た
ば
か
り
で
す
。
家

で
は
、
食
べ
盛
り
の
子
ど
も
が
３
人
お
り
ま

し
て
、
つ
い
私
も
い
っ
し
ょ
に
な
っ
て
食
べ
す
ぎ

て
い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
甘
い
も
の
が
好

き
な
の
で
、
そ
れ
も
い
け
な
か
っ
た
か
な
と
思

っ
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
Ｂ
田
と
申
し
ま
す
。
会
社
員
で
す
。
私
は
数

年
前
か
ら
会
社
の
健
診
で
尿
糖
に
問
題
が

あ
る
と
は
い
わ
れ
て
い
た
の
で
す
が
、
自
党
症

状
も
な
い
し
、
仕
事
に
追
わ
れ
て
病
院
で
受

診
を
せ
ず
に
過
ご
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
今

回
、
女
房
に
す
す
め
ら
れ
て
受
診
し
た
と
こ

ろ
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
、
教
育
入
院
に
参
加

さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
Ａ
木
と
申
し
ま
す
。
大
学
１
年
で
す
。

学
校
で
は
バ
ス
ケ
ッ
ト
を
や
っ
て
い
る
の
で
す

が
、
最
近
す
ご
く
疲
れ
や
す
く
て
練
習
を
休

む
こ
と
が
多
く
て
、
そ
れ
に
ち
ゃ
ん
と
食
事

を
し
て
い
る
の
に
体
重
が
ど
ん
ど
ん
減
っ
て
し

ま
い
、
心
配
に
な
っ
て
病
院
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、

糖
尿
病
と
わ
か
り
ま
し
た
。
糖
尿
病
な
ん
て

自
分
に
は
無
関
係
の
病
気
だ
と
思
っ
て
い
た

の
で
、
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
ま
だ
ま
だ

わ
か
ら
な
い

」
と
だ
ら
け
な
の
で
、
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

医
師
　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

食
事
療
法
は
、
あ
せ
ら
ず
、

む
ず
か
し
く
考
え
ず
、

無
理
の
な
い
形
で
進
め
て
い
き
ま
す

医
師
　
さ
て
、
先
ほ
ど
Ｃ
さ
ん
か
ら
食
事
療
法
が
な

か
な
か
守
れ
な
い
と
い
つ
お
話
が
あ
り
ま
し

た
が
、
ほ
か
の
か
た
た
ち
は
い
か
が
で
す
か
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
も
そ
も
食
事
療
法
っ
て
、
普
通
の
生
活
や
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Aさん(19才) Bさん (42才 )
女子大生。    男性。会社員
スポーツウーマン 身長 166cm
身長 163cm   体重65kg
体重52kg      /

Cさん (55才 )
男性 。自営業

身長 160cm
体重70kg

―

Dさん (45才 )
専業主婦

身長 152cm
体重50kg

教育入院でいつしよに食事療

法の勉強をしていく患者の

みなさんを紹介します

仕
事
を
し
な
が
ら
で
き

る
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。
む
し

ろ
そ
う
し
た
日
常
生

活
の
中
で
実
行
し
て
い

く
こ
と
を
前
提
に
、
無

理
の
な
い
形
に
す
る
こ

と
が
大
事
な
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
カ
ロ
リ
ー
量
の
計
算
っ

て
、
か
な
り
複
雑
で
め

ん
ど
う
で
は
な
い
の
で

す
か
。

栄
養
士
　
食
事
療
法
を
む
ず
か

し
く
考
え
な
い
で
く
だ

さ
い
ね
。
た
い
せ
つ
な
の

は
、
健
康
を
維
持
し
向

上
さ
せ
る
こ
と
で
ご

」

ま
か
い
食
品
分
析
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ｂ
さ
ん
　
家
で
は
妻
が
食
事
を
つ

く

っ
て
く
れ
る
ん
で
、

私
に
は
食
事
の

」ヽと
な

ん
て
、
と
う
て
い
管
理

で
き
な
い
と
思
う
の
で

す
が
…
…

医
師
　
そ
う
決
め
つ
け
て
は
い

け
ま
せ
ん
。
家
族
の
協

力
も
必
要
で
す
が
、
ひ
と
り
で
外
食
さ
れ
る

こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
奥
さ
ん
ま
か
せ
に

で
き
な
い
点
も
あ
り
ま
す
よ
。

Ｄ
さ
ん
　
食
事
療
法
の
人
事
な
こ
と
は
理
解
で
き
る

の
で
す
が
、
つヽ
ま
く
で
き
る
か
ど
う
か
不
安

で
す
。

栄
養
士
　
食
事
療
法
は

一
生
つ
づ
け
る
も
の
で
す
か
ら
、

最
初
か
ら
じ
ま
つ
ず
に
で
き
な
く
て
も
、
が

っ
か
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ａ
さ
ん
　
で
も
、
食
生
活
を
ガ
ラ
ッ
と
変
え
な
く
て
は

い
け
な
い
よ
う
で
、
で
き
る
か
ど
う
か
心
配

で
す
。

医
師
　
確
か
に
、
昨
日
ま
で
の
生
活
を
急
に
変
え
る

の
は
む
ず
か
し
い
も
の
で
す
が
、
あ
わ
て
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
）^
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
、
と

り
あ
え
ず
始
め
て
み
る
一ア
）で
す
。
そ
う
し

て
、
」ヽれ
ま
で
の
生
活
で
問
題
が
あ
れ
ば
、
１

つ
ず
つ
変
え
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
ま
あ
、
コ

病
息
災
」
と
い
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
し
、
で
き
る
だ
け
食
事
療
法
も
守
ら

な
く
ち

ゃ
と
は
思

っ
て
い
ま
す
。

医
師
　
が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
、
せ
っ
か
ち
に
な

る
の
は
禁
物
で
す
。
思
う
よ
う
な
結
果
が
あ

ら
わ
れ
な
い
か
ら
と
い
つ
て
、
あ
せ
っ
て
は
い
け

ま
せ
ん
。
た
い
せ
つ
な
こ
と
は
、
じ
ょ
う
ず
に

で
き
な
く
て
も
投
げ
出
し
た
り
せ
ず
に
、
地

道
に
つ
づ
け
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、

し
だ
い
に
コ
ツ
が
つ
か
め
て
き
ま
す
ｃ
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食
事
療
法
で
は
、
ま
ず
食
事
量
を
決
め
ま
す

食
事
量
は
患
者
さ
ん
こ
と
に

違
い
ま
す

医
師
　
糖
尿
病
の
食
事
療
法
を
始
め
る
に
あ
た
っ
て
、

ま
ず
決
め
な
く
て
は
な
ら
な
い
の
が
、
そ
れ
ぞ

れ
の
忠
者
さ
ん
に
合
っ
た
１
日
分
の
食
事
の

量
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
１
日
分
の
食
事
量
と
い
つ
と
、
先
日
、
先
生

か
ら
「
あ
な
た
の
指

不
平
不
ル
ギ
ー
は
、
１
日

に
１
６
０
０
嗣

で
す
よ
」
と
い
わ
れ
た
、
あ
れ

で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
食
事
の
量
は
手
不
ル
ギ
ー
量
、
つ

ま
リ
カ
ロ
リ
ー
で
表
現
し
、
原
則
と
し
て
医

師
が
決
め
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
量
を
医
師
が

患
者
さ
ん
に
指
示
す
る
こ
と
か
ら
、
″指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
″
と

い
い
ま
す
。
そ
の
内
容

は

″
１
日
に
活
動
す
る
の
に
必
要
な

エ
ネ

ル
ギ
ー
量
″
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
た
め
、

「
１
日
に
必
要
な
平
不
ル
ギ
ー
」
と
か
「１
日
の

総
摂
取
手
不
ル
ギ
ー
」
と
も
い
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
私
の
指
示
手
不
ル
ギ
１
１
８
０
０

Ｍ
は
、
私
が
１
日
に
必
要
で
あ
る
と
同
時
に
、

食
べ
て
も
よ
い
食
事
の
総
量
を
意
味
し
て
い
る

わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
Ｂ
さ
ん
の
場
合
、
１
８
０
０
Ｗ
よ

り
多
く
食
べ
て
は
い
け
ま
せ
ん
し
、
ま
た
少

な
す
ぎ
る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
２
０
０
０
Ｗ
だ
わ
。

Ｄ
さ
ん
　
私
は
１
４
０
０
Ｍ
‥
…
・

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
指
示
平
不
ル
ギ
ー
は
、
患
者
さ
ん

ご
と
に
、
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。

指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

こ
の
よ
う
に
決
め
ま
す

Ａ
さ
ん
　
で
も
、
ど
う
し
て
違
う
の
か
し
ら
？
　
先
生

は
ど
の
よ
う
に
し
て
指
示
平
不
ル
ギ
ー
を
決

め
る
の
で
す
か
。

医
師
　
そ
の
量
は
、
患
者
さ
ん
の
身
長
や
体
重
、
年

齢
、
性
別
、
活
動
量
、
合
併
症
の
有
無
、
ま

た
は
そ
の
程
度
な
ど
を
考
慮
し
て
総
合
的
に

決
め
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
も
う
少
し
具
体
的
に
説
明
し
て
い
た
だ
け
ま

せ
ん
か
。

医
師
　
た
と
え
ば
身
長
で
す
。
小
型
車
よ
り
大
型
車

の
ほ
う
が
同
じ
距
離
を
走
る
の
に
多
く
の
ガ

ソ
リ
ン
が
必
要
な
よ
う
に
、
背
の
高
い
人
は

■標準体重はこうして計算します

標準体重〓身長X身長X22

【計算例】身長が166cmの Bさんの場合は

1.66Xl.66× 22≒61(kg)

低
い
人
よ
り
多
く
の
平
不
ル
ギ
ー
が
必
要
な

の
で
す
′。

Ｄ
さ
ん
　
性
別
や
年
齢
と
い
つ
の
は
…
…

(kg) (m) (m)
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■ 1日 の食事量 (指示エネルギー)は次のように計算します

体重lkgあたりに 標準 1日の~食
事量

(kCai)

必要なエネルギー X体 重

'肖

晏肇費(kcal) (kg)

【計算例】Bさんの場合は

30kca:X61kg=1 830kca:で 、200kca:区切りで
決めると1800kca:となります
注・くわしいことは主治医に尋ねてください。病院によつて算出法が異なる場合があります

医
師

　

．
般
的
に
は
男
性
と
女
性
と
で
は
、
あ
ま
り

区
別
し
ま
せ
ん
＾
た
だ
し
、
患
者
さ
ん
が
妊

娠
し

Ｌ́
い
る
場
合
は
、
胎
児
の
た
め
に
１
日
の

総
摂
取
手
不
ル
ギ
ー
は
ふ
や
さ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
．
年
齢
に
つ
い
て
い
え
ば
、
，■
ど
も

は
小
さ
く
て
も
成
長
期
に
あ
る
の
で
、
大
人

と
同
じ
く
ら
い
の
平
不
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
ｃ

一
方
、
一品
齢
者
に
な
る
と
、
省
手
不
型
の
体
質

に
な
る
た
め
、
や
や
少
な
め
に
な
り
ま
す
〓

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

自
分
で
も
算
出
で
き
ま
す

医
師
　
た
だ
、
一
般
的
な
方
法
で
は
あ
り
ま
す
が
、

だ
れ
に
で
も
簡
単
に
で
き
る
、
１
日
の
食
Ｉ

晴
の
算
出
法
が
あ
り
ま
す
よ
３

Ｄ
さ
ん
　
ド
あ
よ
う
な
計
算
を
す
る
の
で
す
か
ｃ

医
師
　
ま
ず
、
標
準
体
重
を
求
め
ま
す
ｃ
こ
れ
は
身

長
を
も
と
に
し
て
算
出
し
ま
す
。
そ
の
計
算

式
を
示
し
て
み
ま
し
ま
つ
。
（
３４
ぺ
‐
ジ
ド
の

表
参
照
ヽ

ち
な
み
に
、
例
と
し
て
Ｂ
さ
ん
の

標
準
体
重
を
出
し
て
み
ま
し
ま
つ
か
（同
衣

参
照
）。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
私
の
標
準
体
重
は
６‐
崚
な
の
か

標
準
体
重
を
求
め
た
ら
、
次
は
ど
う
す
る
の

で
す
か
ｃ

医
師
　
標
準
体
重
が
決
ま
っ
た
ら
、
次
は
、
デ
」自
分
の

労
働
強
度
に
応
じ
た
体
重
ｌ
ｋｇ
あ
た
り
に
必

要
な
平
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
量
を
求
め
ま
す
）

え
っ
、
労
働
？
　
で
す
か
…
…

労
働
と
い
っ
て
も
、
仕
事
を
含
め
た
生
活
の
仕

方
の

アヽ
）で
す
Ｌ
職
業
の
違
い
や
生
活
の
仕
方

な
ど
に
よ
夕
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は
違
っ

て
き
ま
す
し
労
働
強
度
が
強
け
れ
ば
、
そ
れ

だ
け
手
不
ル
ギ
ー
消
費
疑
は
多
く
な
る
の
で

す
。
た
と
え
ば
同
じ
年
齢
、
身
長
、
体
重
の

人
で
ム
）、
人
台
何
の
中
で
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
舜
で
つ

事
務
職
と

、
日
じ
Ｐ
つ
外
で
農
作
業
を
し
て

い
る
人
と
で
は
、
平
不
ル
ギ
ー
消
費
―‥ｔ
が
違
い

ま
す

」ヽの
よ
う
に
、
ど
の
程
度
の
平
不
ル
ギ
ー

を
消
費
す
る
生
活
を
し

Ｌ́
い
る
か
を
、
労
働
強

度
で
Ｈ
安
を
つ
け
よ
う
と
す
る
わ
け
で
す
．

そ
の
労
働
強
度
に
応
じ
た
体
重
１
贈

あ
た
り

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
と
で
つ
の
は
、
ど
の
く

ら
い
な
の
で
す
か
．^

Ａ
さ
ん
医
師

Ｃ
さ

ん
医
師
　
労
働
強
度
の
段
階
に
応
じ
た
目
安
が
決
ま
っ

て
い
ま
す
ご
）
」に
そ
の
表
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
ら
ん
く
だ
さ
い

（
３６
ぺ
‐
ジ
の
表
参

照
Ｔ

ヽ
あ

、
こ
れ
で
１
日
の
食
事
量
を
計
算

す
る

アヽ
）が
で
き
ま
す

二^
」自
分
の
標
準
体

重
に
、
労
働
強
度
に
応
じ
た
体
重
ｌ
ｋｇ
あ
た

り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
掛
け
れ
ば
い
い
の
　

３５



■労働強度に応じた体重lkgあたりに必要なエネルギー消費量

成人の場合の労働強度 (職業や生活の仕方で例示)

無職の高齢者など、主に部屋の中だけで

生活している人

体重lkgあたりの
必要エネルギ…消費量※

20～25kcal

25～30kcal

サラリーマン、幼児のいない専業主婦、教

師、医師、税理士、弁護士、設計技師、運

転手、会社役員、守衛、洋服仕立て職、動
きの少ない工員など

幼児の世話をする主婦、小学校の教員、

保母、看護師、料理人、デパート店員など

30～35kcal

農繁期の農業従事者、操業中の漁

業従事者、山林業、建設作業員、オ
ートメーション化されていない工場の

工員など 35～40kcal

36

※やせ形の人や若い人は高いほうのエネルギー量をとり、月巴満型や高齢の人は低いほうのエネルギー量をと
'り

ます
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で
す
、
先
ほ
ど
の
自
己
紹
介
で
う
か
が
っ
た
と

こ
ろ
で
は
、
み
な
さ
ん
の
体
重
１
聴
あ
た
り
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は
２５
～
３０
Ｍ

に
あ
た
る

と
思
い
ま
す
）^
Ｂ
さ
ん
の
場
合
、
標
準
体
重
６‐

聴

に
３０
Ｗ
を
掛
け
る

アヽ
」に
す
る
と
…
…
、

１
８
３
０
鰍

に
な
り
、
」ヽれ
が
１
日
の
食
事

旦里
、
す
な
わ
ち
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す

（
３５
べ
‐
ジ
の
表
参
照
）
。

栄
養
士
　
指
示
手
不
ル
ギ
ー
は
、
私
た
ち
の
病
院
で
は
、

１
６
０
０
、
１
８
０
０
な
ど
と
い
っ
た
よ

つヽ
に

躙
脚
区
切
り
で
決
め
て
い
る
の
で
、
Ｂ
さ
ん
は

１
８
０
０
Ｗ
と
い
２
ア
）に
な
り
ま
す
Э
Ａ
さ

Ａ
度聾
輩
盤
髪
製
瀑
で．

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
患
者
さ
ん
の
体
重
の
変
化
や
治

療
状
況
に
よ
っ
て
変
更
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
指
示
Ｉ
子
ル
ギ
ー
は
、
や
せ
た
ら
ふ
え
る
、
血
糖

値
が
よ
く
な
っ
た
ら
ふ
え
る
と
い
っ
た
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

食
べ
た
食
品
の
体
内
で
の
利
用
の
さ
れ
方
は
人
に
よ

っ
て
違
い
ま
ｔ

原
因
は
不
明
で
す
が
、
「
や
せ
の
糖
尿

病
」
と
い
う
こ
と
は
実
際
に
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
タ
イ

プ
の
人
が
指
示
平
ネ
ル
ギ
ー
に
則
し
た
食
事
を
つ
、つ
け

て
い
る
と
、
体
重
が
減
り
す
ぎ
る
こ
と
が
あ
り
、
そ
の

場
合
は
指
示
平
ネ
ル
ギ
ー
を
ふ
や
す
こ
と
が
あ
り
ま

ん
は
運
動
量
が
多
い
の
と
、
１０
代
と
で
つ
こ
と

で
体
重
１
崚
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
瞳

は
３５
Ｗ
で
算
出
し
て
あ
り
ま
す
ヽヽ

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
私
の
場
合
、
１
６
０
０
鳳
か
。
い

ま
ま
で
、
お
そ
ら
く
２
５
０
０
～
２
６
０
０
鰍

く
ら
い
は
食
べ
て
い
た
だ
ろ
う
な
ぁ
ｊ^
」れ
し

か
食
べ
ら
れ
な
い
ん
じ
ゃ
、
へ
た
ば
っ
ち
ゃ
い
そ

う
だ
な
…
…

栄
養
士
　
で
も
、
そ
れ
が
健
康
に
な
る
最
適
の
量
と
い

う
こ
と
な
ん
で
す
＾́

医
師
　
各
自
決
め
ら
れ
た
食
事
量
を
守
る
こ
と
が
、

食
事
療
法
の
第
１
ポ
イ
ン
ト
で
す
．^

子
ど
も
の
場
合
は
、
糖
尿
病
で
あ
っ
て
も
、

発
育
、
成
長
と
い
う
こ
と
が
あ
る
の
で
、
１
日
の
食

事
量
は
常
に
過
不
足
な
く
、
し
か
も
十
分
に
与
え
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
本
文
中
の
医
師
の
「
大
人
と
同

じ
く
ら
い
の
平
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
」
と
い
う
発
言
は
こ

の
こ
と
を
さ
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
小
児
の
場
合
、
１
日
の
食
事
量
は
、
標
準
体

重
に
掛
け
る
体
重
ｌ
ｋｇ
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
、

５
才
で
７５
靱
ヽ
‐０
才
で
５０
回
と
ぃ
ぅ
目
安
で
計
算
し
ま

す
。
ま
た
、
１１
～
１６
才
の
若
い
人
の
糖
尿
病
で
は
、
１

日
の
食
事
量
を
次
の
よ
う
な
計
算
式
で
算
出
し
ま
す
。

１
０
０
０
回
＋

（
１００
回
×
年
齢
）
＝
１
日
の
食
事
量

た
と
え
ば

‐２
才
の
少
年
の
１
日
の
食
事
量
を
こ
れ

で
計
算
す
る
と
２
２
０
０
回
、
‐４
才
の
場
合
は
２
４
０

０
回
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
の
計
算
式
は
、
お
よ

そ
‐６
才
以
下
ま
で
適
用
さ
れ
る
も
の
な
の
で
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。

ち
な
み
に
、
糖
尿
病
の
妊
婦
さ
ん
や
授
乳
中
の
お
母

さ
ん
の
場
合
は
、
胎
児
の
発
育
や
赤
ち
ゃ
ん
に
母
乳
を

与
え
る
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
う
た
め
に
、
一
般
に
、

本
文
で
紹
介
し
た
計
算
法
で
算
出
し
た
１
日
の
食
事

量
に
、
次
に
示
す
Ｉ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
加
算
し
ま
す

（た

だ
し
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
目
安
で
す
）
。

●
妊
娠
の
前
期
↓
‐００
～
‐５０
回

●
妊
娠
の
後
期
↓
３５０
～
４００
回

●
授
乳
中
　
　
↓
７００
～
８００
回

す
。
た
だ
し
、
こ
れ
は
ま
れ
で
す
。
逆
に
、
指
示
平
ネ
ル

ギ
ー
を
守
っ
て
い
る
の
に
、
い
コ

）
つ
に
体
重
が
減
ら

な
い
と
き
は
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
さ
ら
に
減
ら
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
と
き
ど
き
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
仕
事
や
生
活
環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
、
指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
変
更
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
以
外
に
、
食
事
療
法
を
始
め
て
み

て
、
指
示
さ
れ
た
食
事
量
で
は
ど
う
し
て
も
つ
づ
け
ら

れ
な
い
と
い
２

」
と
も
あ
る
で
し
ま
つ
。
そ
ん
な
場
合

に
は
、
医
師
や
栄
養
士
に
申
し
出
て
、
よ
く
相
談
す
る

こ
と
で
す
。
食
事
内
容
や
食
事
の
と
り
方
を
検
討
し
て

も
ら
っ
た
う
え
で
、
あ
ら
た
め
て
自
分
の
１
日
に
必
要

な
指
示
モ
ネ
ル
ギ
！
を
決
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
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■
食
事
療
法
で
は
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
①

（養
素
を
知
り
ま
し
よ
つ

糖
質
と
は

こ
ん
な
栄
養
素
で
す

栄
養
士
　
Ｂ
さ
ん
、
先
ほ
ど
は
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
教

育
入
院
１
日
日
、
最
初
の
講
義
は
い
か
が
で

し
た
か
。

Ｂ
さ
ん
　
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
単
に
食
事
量
を
減
ら

せ
ば
い
い
わ
け
で
は
な
い
ん
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
指
示
手
不
ル
ギ
ー
を
守

轟
仄
毒
憮

す
が
、
炭
水
化
物
と
糖
質
と
は
、
ど
う
違
う

の
で
す
か
。

栄
養
士
　
確
か
に
、
わ
か
り
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
こ
の
図
を
ご
ら
ん
に
な
っ
て
く
だ
さ
い

（３９
ぺ
‐
ジ
の
図
参
照
）
。

Ｂ
さ
ん
　
ほ
う
。
糖
質
と
食
物
繊
維
と
を
合
わ
せ
て
炭

水
化
物
と
呼
ぶ
わ
け
か
。

栄
養
士
　
食
物
繊
維
に
つ
い
て
は
の
ち
ほ
ど
説
明
し
ま

す
が
（‐３９
～
‐４０
ペ
ー
ジ
参
照
）
、
実

は
、
厳
密
に
で
つ
と
食
物
繊
維

も
糖
質
（多
糖
類
）
の
仲
間
な
の

で
す
が
、
体
に
吸
収
さ
れ
な
い

た
め
、
糖
質
と
は
別
に
分
類
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
図
で
わ

か
る
よ
う
に
、
糖
質
に
は
さ
ま

ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
た

だ
、
食
生
活
上
、
糖
質
の
多
い

食
品
と
し
て
は
、
穀
類
や
い
も

な
ど
デ
ン
プ
ン
質
の
も
の
と
果
物

―
ヽ
′′―
ヽ
＼
‐
、
　
　
　
　
を
考
え
れ
ば
い
い
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
糖
質
っ
て
い
つ
の
は

砂
糖
や
甘
い
食
品
だ
け
で
は
な

い
わ
け
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
糖
質
の
多
い
食
品
に
、
た
と
え
ば

ご
飯

（米
）
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
糖
質
と

脂
質
．
タ
ン
、ハ
ク
質
、

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
鍾
つ
い
て
も
、
， 」
れ

だ
け
は
知
っ
て
お
き
ま
し
よ
う

脂
質
と
は
こ
ん
な
栄
養
素
で
す

炭
水
化
物
と
同
じ
よ
う
に
体
内
で
燃
料
と
な
る
栄

養
索
が
脂
質
で
す
。
脂
質
と
似
た
よ
う
な
言
葉
に
″脂

肪
″
が
あ
り
ま
す
。
脂
肪
と

一
般
に
い
わ
れ
て
い
る
の

は
、
実
は
中
性
脂
肪
の
こ
と
で
す
。
そ
し
て
脂
質
と

は
、
そ
の
中
性
脂
肪
を
も
含
め
た
さ
ま
ざ
ま
な
物
質

の
総
称
で
す
。
た
だ
し
、
脂
肪
が
脂
質
の
大
部
分
を

占
め
て
い
る
た
め
、
食
事
療
法
の
場
合
、
脂
質
と
脂

肪
は
だ
い
た
い
同
じ
よ
う
な
も
の
と
考
え
て
も
よ
い

で
し
事
つ
。

タ
ン
パ
ク
質
は
こ
の
よ
う
な
栄
養
素
で
す

私
た
ち
の
体
の
血
や
肉
を
つ
く
る
栄
養
素
が
タ
ン

パ
ク
質
で
す
。
ま
た
、
抵
抗
力
を
つ
け
た
り
、
傷
を
治

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

明
日
の
講
義
の
ア
ー
マ
は
何
で
す
た

栄
一養
の
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
で
す
。́

栄
養
っ
て
い
つ
と
、
タ
ン
パ
ク
質
と
か

ビ
タ
ミ
ン
と
か
の
話
で
す
か
。

え
え
。
ご
存
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
　
ヽ

が、３
大
栄
養
素
と
いわ
れ
る
炭
水
´

化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
の
ほ
か
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養

素
の
話
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
一則
か
ら
よ
く
わ
か
ら
な
か
っ
た
の
で

劉
７
″の
や
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―
 決めらねた食事量を栄養のパランスよく、食事回数と配分に注意して食

べるとは……

は
主
に
デ
ン
プ
ン
で
す
。

」ヽ
の
ご
飯
を
長
く
か

ん
で
い
る
と
日
の
中
の
唾
液
に
よ
っ
て
デ
ン
プ

ン
が
分
解
さ
れ
、
し
だ
い
に
甘
み
が
出
て
き
ま

す
。
そ
し
て
、
胃
や
小
腸
な
ど
を
通
っ
て
い
く

う
ち
に
、
さ
ら
に
消
化
分
解
さ
れ
て
い
き
、
最

終
的
に
単
糖
に
ま
で
分
解
さ
れ
ま
す
。
単
糖

と
は
、
そ
れ
以
上
分
解
さ
れ
な
い
糖
の
こ
と

で
、
プ
ド
ウ
糖
が
そ
の
代
表
で
す
。
つ
ま
り
単

糖
が
た
く
さ
ん
結
合
し
た
糖
質
が
デ
ン
プ
ン

で
、
消
化
の
過
程
で
分
解
さ
れ
て
単
糖
に
な

る
わ
け
で
す
。
デ
ン
プ
ン
な
ど
の
糖
質
を
多
糖

類
と
い
い
ま
ｔ

ま
た
単
糖
が
２
つ
結
合
し
た

も
の
を
二
糖
類
と
い
い
、
砂
糖
が
そ
の
代
表

で
、
果
物
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ブドウ糖トーニξ駐:稚:塩
に含まれている。

乳 糖トーブドウ糖とガラクトースの結合物。牛
乳など哺乳類の乳に含まれている

麦芽糖 卜 講 林 あめなJこ含まれている

デンプン トー 数百から数千個のプドウ糖の結合物。

穀類やいも類などに含まれている

グリコーゲント
ー多数のブドウ糖の結合物(貯蔵ブドウ

糖)。 動物の肝臓や筋肉内に存在する

※消化酵素では分解されず、体に吸収も利用もされないのが食
物繊維です。厳密にいうと食物繊維も糖質 (多糖類)なのです
が、体に吸収されないため、糖質とは別に分類されています

■炭水化物と糖質の主な種類

果 糖卜 果物やはちみつなJこ含まれている

fiJrl-:7.| $ffioffififiri

砂糖のこと。ブドウ糖と果糖の結合物。

果物類に含まれている

し
た
り
と
健
康
な
体
を
つ
く
る
の
に
欠
か
せ
な
い
栄

養
素
で
も
あ
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
、
数
多
く
の
ア

ミ
ノ
酸
と
い
う
物
質
が
結
合
し
て
で
き
て
い
ま
す
。
食

物
中
の
タ
ン
パ
ク
質
は
消
化
さ
れ
る
と
分
解
し
て
ア

ミ
ノ
酸
に
な
り
、
体
の
中
で
、
ヒ
ト
の
タ
ン
パ
ク
質

に
再
合
成
さ
れ
ま
す
。
体
の
タ
ン
パ
ク
質
は
毎
日
少

し
ず
つ
入
れ
か
え
が
あ
る
た
め
、
そ
の
分
だ
け
毎
日

食
物
か
ら
タ
ン
パ
ク
質
を
補
給
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
タ
ン
パ
ク
質
に
は
動
物
性
と
植
物
性
と
が
あ

り
ま
す
が
、
ど
ち
ら
も
偏
る
こ
と
な
く
バ
ラ
ン
ス
よ

く
と
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
は
こ
ん
な
栄
養
素
で
す

ビ
タ
ミ
ン
は
、
私
た
ち
の
命
を
維
持
し
て
い
る
体

の
さ
ま
ざ
ま
な
仕
組
み
が
な
め
ら
か
に
働
く
よ
う
に

す
る
、
い
わ
ば
潤
滑
油
の
よ
う
な
栄
養
素
で
す
。
現

在
、
ビ
タ
ミ
ン
と
さ
れ
て
い
る
も
の
は
１３
種
類
あ
り
、

脂
溶
性
（ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｄ
。
Ｅ
・
Ｋ
）
と
水
溶
性
（ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
Ｃ
）
の
２
つ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
い
ず

れ
も
不
足
す
る
と
、
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
が
起
こ

る
な
ど
、
健
康
を
保
て
な
く
な
り
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
こ
ん
な
栄
姜
素
で
す

ミ
ネ
ラ
ル
は
、
有
機
化
合
物
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
と

は
異
な
り
、
無
機
質
の
栄
養
素
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
、
鉄
、
リ
ン
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
カ
ル
シ

ウ
ム
は
骨
を
つ
く
る
う
え
で
た
い
へ
ん
重
要
な
材
料

で
す
。
鉄
は
赤
血
球
の
中
で
最
も
重
要
な
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
に
含
ま
れ
る
も
の
で
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ

ウ
ム
な
ど
は
、
血
液
や
細
胞
の
中
で
き
わ
め
て
重
要

な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。



糖
尿
病
で
あ
っ
て
も
、

炭
水
化
物
は
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
そ
う
で
つ
こ
と
だ
っ
た
の
で
す
か
。

で
も
、
糖
尿
病
で
は
、
炭
水
化
物
の
多
い
食

品
を
食
べ
る
と
病
気
が
悪
化
す
る
の
で
し
ょ

栄
養
士
　
い
い
え
、
そ
れ
は
大
き
な
ま
ち
が
い
で
す
。
糖

尿
病
の
か
た
で
も
、
少
な
く
と
も
１
日
に
お

よ
そ
‐５０
ｇ
の
炭
水
化
物
を
と
る
こ
と
が
絶
対

Ａ
‐耀
魏
嘔
颯鵜
げ編

タ
ン
パ
ク
質
の
４
回
と
く
ら
べ
る
と
高
エ

ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
こ
の
た
め
、
糖
尿
病
の

人
は
油
脂
類
の
と
り
す
ぎ
を
十
分
に
警
戒

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
単
に
油

脂
の
量
を
減
ら
せ
ば
よ
い
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
す
で
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、

糖
尿
病
の
食
事
は
、
決
め
ら
れ
た
量
の
中

で
、　
″栄
養
の
パ
７̈
ノ
ス
が
よ
い
″
こ
と
が

欠
か
せ
な
い
た
め
、
油
脂
類
を

一
定
の
量

と
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

な
ぜ
な
ら
、
油
脂
類
な
ら
で
は
の
働
き

が
あ
る
か
ら
で
す
。

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

ど
ん
な
働
き
か
と
い
う
と
、
ま
ず
油
脂

に
と
け
る
性
質
の
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

（Ａ
、

Ｄ
、
Ｅ
、
Ｋ
な
ど
）
の
吸
収
に
必
要
で
す
。

次
に
、
油
脂
の
中
に
は
体
内
で
合
成
で
き

な
い
必
須
脂
肪
酸
と
い
う
栄
養
成
分
が
含

ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
を
補
給
し
ま
す
。
特

に
植
物
油
と
青
背
の
魚

（
い
わ
し
や
さ
ば

な
ど
）
は
、
不
飽
和
脂
肪
酸
の
重
要
な
供

給
源
で
す

（‐３７
べ
‐
ジ
参
照
）
。

こ
の
ほ
か
、
料
理
の
パ
ラ
エ
テ
ィ
‥
を

富
ま
せ
る
、
少
量
で
も
満
腹
感
が
得
ら
れ

る
と
い
っ
た
役
割
も
見
の
が
せ
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
、
と
り
す
ぎ
に
は
十
分
な
注

意
が
必
要
で
す
が
、
決
め
ら
れ
た
量
の
油

脂
類
は
と
っ
た
ほ
う
が
い
い
の
で
す
。

必
要
な
ん
で
す
。

そ
れ
は
、
ど
う
し
て
な
ん
で
す
か
。

炭
水
化
物
は
、
人
体
で
最
も
多
量
に
代
謝
さ

れ
て
平
不
ル
ギ
ー
源
に
な
る
重
要
な
栄
養
素

で
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
体
内
で
の
貯
蔵

景
が
非
常
に
少
な
い
た
め
、
絶
え
ず
補
給
す

る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
も
し
炭
水
化
物
を

と
ら
な
い
と
す
る
と
、
体
内
で
タ
ン
パ
ク
質
や

脂
質
が
不
完
全
燃
焼
し
て
有
害
な
物
質
が

生
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
た
だ
し
単
糖
は
、
糖
尿

病
の
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
は
非
常
に
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
単
糖
を
多
く
含
む
食
品
に
は
、

注
意
が
必
要
で
す
。

―

―

■栄養素にはこの5種類があります

…穀類やいも類に含まれる
デンプンでとるようにしま
す(lg=4kca:)

…動物性のものと植物性の
ものを偏らないでとるよ
うにします(lg=4kcal)

たつ8iりとるように
します

〔董≡巨)…皇題議繁凛
「

適
(lg=9kcal)

こ三パク質,

ビタミン

５
大
栄
養
素
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■
食
事
療
法
で
は
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
②

７
と
は
こ
う
い
う
こ
と
で
す

各
種
栄
養
素
を
す
べ
て
偏
り
な
く

必
要
な
量
だ
け
と
る
こ
と
で
す

医
師
　
昨
日
は
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
は
食
事
量

を
守
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
だ
と
お
話
し
し
ま
し

―
 決められた食事量を栄養のパランスよく、食事回数と配分に注意して食べるとは…

・

■どの栄養素が欠けても栄養の歯車はうまく回りません

ビタミンとミネラルはエネルギー源にはな|りません。とはいえ、炭水化物、タン

パク質、脂質の3大栄養素を十分にとっていても、いわば潤滑油にあたるビ

タミン・ミネラルが不足すると、栄養代謝が乱れ、体の元気がなくなります

■3大栄養素をこのエネルギー比率でとるのが栄養バランスのとれた食事です

脂買一―
¬

献 1ヒ物

タンパク質

たとえば指示エネルギーが1 600kcalの人の場合、炭水化物60%、

タンパク質18%、脂質22%といつた比率で配分すると、摂取エネル

ギーと、各栄養素そのものの重さは下の帯グラフのようにな
`Jま
す。

タンパク質 鷹贋
280kca1 360kca:

(700 (“0

た
。
た
だ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
面
で
は
必
要
最
低

限
の
食
事
を
す
る
わ
け
で
す
か
ら
、
栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
も
非
常
に
た
い
せ
つ
に

な
っ
て
き
ま
す
。

」ヽの
栄
養
び
フ
ン
ス
が
食
事

の
第
２
の
ポ
イ
ン
ト
で
、
今
日
の
講
義
の
ア
ー

マ
で
す
。

先
生
、
最
近
で
は
、
何
か
に
つ
け
、
″栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
″
つ
て
こ
と
が
話
題
に
な
り
ま
す
が
、

1     60%―一一―一→|←18%→|←-22%→ |
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そ
も
そ
も
ど
う
い
つ
意
味
な
ん
で
す
か
。

医
師
　
栄
養
の
が
フ
ン
ス
を
と
る
と
い
つ
こ
と
は
、
３

大
栄
養
素
と
い
わ
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、

炭
水
化
物
に
、
ビ
タ
ヽヽ
ンヽ
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
加
え

た
各
種
の
栄
養
素
を
、
す
べ
て
偏
り
な
く
、

必
要
な
量
だ
け
と
る
と
い
つ
こ
と
で
す
。

栄
養
士
　
こ
の
条
件
に
合
う
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
食

品
を
と
る
こ
と
が
″栄
養
が
フ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
″
と
い
つ
わ
け
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
偏
食
せ
ず
、
何
で
も
食
べ
る
と
い
２

」と
か
し

ら

…

…

栄
養
士
　
そ
う
い
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
つ
。

３
大
栄
養
素
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

比
率
に
よ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

目
安
は
あ
り
ま
す
か

Ｂ
さ
ん
　
し
か
し
、
ず
い
ぶ
ん
あ
い
ま
い
な
感
じ
で
す
ね
。

医
師
　
も
ち
ろ
ん
、
基
準
は
あ
り
ま
す
。
現
在
の
と

こ
ろ
、
が
フ
ン
ス
の
よ
い
栄
養
素
の
配
分
と
は
、

１
日
の
総
摂
取
平
不
ル
ギ
ー
（指
示
手
不
ル
ギ

ー
）
を
、
炭
水
化
物
で
約
５５
～
６５
％
、
タ
ン
パ

ク
質
で
１５
～
２０
％
、
脂
質
で
２０
～
２５
％
と
い
つ

割
合
で
と
る
こ
と
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

（
４‐
ペ
ー
ジ
の
下
の
図
参
照
）
。

Ａ
さ
ん
　
今
の
お
話
で
は
３
大
栄
養
素
が
基
準
に
な
っ

て
い
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
ど
う

考
え
れ
ば
い
い
の
で
す
か
。

医
師
　
ビ
タ
ヽヽ
ンヽ
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
い
ず
れ
も
微
量
栄

栄
養
士

養
素
と
い
わ
れ
る
も
の
で
、
そ
の
名
の
と
お
り

私
た
ち
の
体
に
必
要
な
の
は
、
ほ
ん
の
わ
ず

か
な
量
で
す
。
し
か
し
、
過
不
足
な
く
と
る

に
は
、
そ
れ
な
り
の
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

点
に
つ
い
て
は
の
ち
ほ
ど
お
話
し
し
ま
す

（
７２
ぺ
‐

ン゙
参
照
じ
ｃ

い
ま
先
生
が
お
っ
し
ゃ
っ
た
３
大
栄
養
素
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
比
率
に
沿
っ
て
、
炭
水
化
物
、
タ
ン

パ
ク
質
、
脂
質
の
重
量
を
出
し
た
表
が
下
に

あ
る
の
で
、
い
」ら
ん
く
だ
さ
い
。
指
示
平
不
ル

ギ
ー
ご
と
に
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
指
示
平
不
ル

ギ
ー
が
多
く
な
る
に
従
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
重

量
も
多
く
な
っ
て
い
く
の
が
わ
か
る
と
思
い
ま

亀ふ
～
ん
、
な
る
ほ
ど
。

そ
う
す
る
と
、
私
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
は
１
６

０
０
Ｍ
だ
か
ら
、
炭
水
化
物
２４０
ｇ
、
タ
ン
パ
ク

質
７０
ｇ
、
脂
質
４０
ｇ
を
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
か

ら
と
れ
ば
、
指
示
手
不
ル
ギ
ー
を
栄
養
が
フ
ン

ス
よ
く
と
る
こ
と
が
で
き
る
、
と
い
つ
わ
け
で

す
か
。

医
師
　
ま
さ
に
、
そ
の
と
お
り
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
し
か
し
、
炭
水
化
物
を
何
ｇ
、
タ
ン
パ
ク
質
を

何
ｇ
と
る
と
い
わ
れ
て
も
、
実
際
に
ど
う
す

れ
ば
い
い
か
わ
か
ら
な
い
の
で
す
が
…
…

医
師
　

」ヽれ
ま
で
お
話
し
し
た
こ
と
は
原
理
原
則
で

す
。
実
際
に
ど
う
す
る
か
に
つ
い
て
は
、
栄
養

士
さ
ん
か
ら
話
し
て
も
ら
い
ま
し
ま
つ
。

５

０

５

０

０

５

０

０

５

６

６

７

７

７

８

９

C A
さ さ
ん ん

■指示エネルギーことに、3大栄養素の理想的比率で各栄養素そのものを配分してみると……

各指示エネルギー量を3

大栄養素の理想的摂取

比率で分割し、分害Jした

栄養素ごとのエネルギー

量を、各栄養素のlgぁた

リエネルギー量で割って

算出してあります。ですか

ら、食品そのものの重量

をあらわしているのではな

く、各栄養素そのものの

重さを示しています

30
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栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

合
っ
た
食
事
を
す
る
に
は
工
夫
が
必
要
で
す

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
の

む
ず
か
し
さ

栄
養
士
　
栄
養
の
が
フ
ン
ス
を
と
る
と
い
つ
こ
と
は
、
実

際
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
適
正
な
量
、

食
べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
と
は
い
っ
て

も
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
合

つヽ
よ
う
に
し
な
が

ら
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
適
正
な
量
だ
け
食

べ
る
の
は
、
た
い
へ
ん
む
ず
か
し
い
こ
と
な
ん
で

ｔ

Ｄ
さ
ん
　
な
ぜ
で
す
か
。

栄
養
士
　
な
ぜ
な
ら
、
食
品
そ
れ
ぞ
れ
に
よ
っ
て
、
含
ま

れ
て
い
る
栄
養
素
の
種
類
と
量
は
さ
ま
ざ
ま

だ
か
ら
で
す
。
し
か
も
、
栄
養
素
以
外
に
水

分
も
含
ま
れ
て
い
て
、
そ
の
割
合
も
食
品
に
よ

っ
て
か
な
り
違
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　

つヽ
～
ん
、
そ
れ
は
そ
う
だ
な
。

栄
養
士
　

」ヽれ
で
は
、
１
日
に
三
度
の
食
事
ご
と
に
、
献

立
に
使
う
複
数
の
食
品
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
を
出
し
、
″栄
養
が
フ
ン

ス
″
に
合
う
よ
う
に
比
率
を
調
整
し
て
、
そ
こ

か
ら
重
量
を
割
り
出
し
、
そ
し
て
他
の
食
品

と
の
合
計
を
算
出
す
る
と
い
つ
た
い
へ
ん
な
作

業
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

簡
単
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る

食
品
選
び
の
方
法

Ｃ
さ
ん
　
そ
ん
な
こ
と
、
毎
食
で
き
ま
せ
ん
よ
。

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
で
す
か
。

グ
ル
ー
プ
に
分
け
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ

の
グ
ル
ー
プ
か
ら
、
偏
り
な
く
食
品
を
選
ん

で
食
べ
れ
ば
、
わ
ざ
わ
ざ
複
雑
な
栄
養
計
算

を
し
な
く
て
も
、
栄
養
素
の
が
フ
ン
ス
は
保
た

れ
る
と
い
つ
わ
け
で
す
。

Ａ
さ
ん
　

ふゝ
～
ん
、
な
る
ほ
ど
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
で
も
、
食
品
を
ど
の
よ
う
に
分
類
す
れ
ば
い

い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
雇

尿
病
食
事
療
法
の
た
め
の
食
品
交
換
表
』

（以
下
略
し
て
『食
品
交
換
表
』
と
記
し
ま
す
）

と
い
つ
本
が
あ
る
の
で
す
が
、
そ
の
食
品
分
類

を
使
い
ま
す
。

」ヽの
分
類
法
は
科
学
的
な
も

の
で
、
糖
尿
病
に
は
最
も
合
理
的
な
食
事
療

法
が
で
き
る
ん
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
で
も
、
そ
の
『食
品
交
換
表
』
っ
て
、
ど
う
使
え

ば
い
い
か
わ
か
ら
な
い
し
、
だ
い
い
ち
、
ど
こ
で

売
っ
て
い
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
『食
品
交
換
表
』
の
く
わ
し
い
説
明
と
使
い
方

は
、
明
日
の
講
義
で
お
話
し
し
ま
す
。
本
そ

の
も
の
は
、
街
の
本
屋
さ
ん
で
買
え
ま
す
。
ま

た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
注
文
も
で
き
ま
す
。

み
な
さ
ん
、
明
日
の
講
義
ま
で
に
各
自
用
意

し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

栄
養
士

Ｄ
さ
ん

栄
養
士

だ
い
じ
ょ
う
ぶ
、
方
法
は
あ
る
ん
で
す
。
ど
う

す
る
か
と
い
つ
と
、
食
品
を
い
く
つ
か
の
グ
ル

ー
プ
に
分
類
し
、
各
グ
ル
ー
プ
か
ら
食
品
を

選
ん
で
適
当
な
量
を
と
れ
ば
い
い
の
で
す
。

え
っ
、
ど
う
い
つ
こ
と
か
し
ら
？

食
品
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
栄
養
素
の
含
ま
れ
方

に
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ

」ゝで
、
そ
の
栄
養
素

の
含
ま
れ
方
に
よ
っ
て
、
食
品
を
い
く
つ
か
の



■ ]食にたくさんの量を食べて上がった血糖値を
下げるのは容易ではありません

血糖値があまり高く上がってしまうと、それを下げるだけのインスリ
ンが分泌されないことから、血糖値はより長くつづくことになります

Ａ
さ
ん
医
師

食
事
療
法
で
は
、
食
事
の
回
数
と
食
事
量
の
配
分
、

食
事
を
す
る
時
刻
に
つ
い
て
も
注
意
が
必
要
で
す

１
日
に
決
め
ら
れ
た
食
事
量
を

３
回
に
分
け
て
と
る
よ
う
に
し
ま
す

医
師
　
栄
養
が
フ
ン
ス
に
つ
づ
い
て
、
食
事
療
法
で
た
い

せ
つ
な
３
番
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
食
事
の
適
正

な
回
数
と
配
分
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
い
え
ば
、
診
察
を
受
け
た
と
き
に
「
１
日

３
食
を
、
毎
日
規
則
正
し
く
食
べ
る
」
と
う

か
が
い
ま
し
た
。

医
師
　
指
示
平
不
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
あ
っ
て
も
、
た

と
え
ば
１
日
２
食
に
し
て
１
食
に
た
く
さ
ん

の
量
を
食
べ
る
の
は
、
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
で
す
か
。

１
食
に
た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ
る
と
、
当
然

血
液
中
に
は

一
度
に
た
く
さ
ん
の
ブ
ド
ウ
糖

が
流
れ
ま
す
。
糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
量

や
作
用
が
十
分
で
な
い
の
で
す
か
ら
、
」ヽ
れ

で
は
、
血
糖
値
が
異
常
に
高
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。

医
師

　
つ
ま
り
、
１
回
の
食
事
量
が
多
け
れ
ば
多
い

ほ
ど
血
糖
値
が
急
激
に
上
昇
し
て
、
そ
の
悪

影
響
が
の
ち
の
ち
ま
で
残
る
の
で
す
。
治
療

上
、
血
糖
値
は
常
に
あ
る
程
度
以
下
に
し
て

お
く
の
が
望
ま
し
く
、
い」
の
た
め
１
食
あ
た

り
の
量
が
あ
ま
り
多
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、

１
日
の
決
め
ら
れ
た
食
事
量

（指
示
エ
ネ
ル

ギ
ー
）
を
、
３
回
に
分
け
て
食
べ
る
こ
と
が

必
要
な
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
い
わ
れ
て
も
、
仕
事
が
忙
し
い
と
き
な

ど
は
、
そ
う
は
で
き
な
い

」
と
も
よ
く
あ
る

の
で
す
が
…
…

医
師
　
確
か
に
、
実
生
活
の
中
で
は
い
ろ
い
ろ
な
制
約

が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
１
日
３
食
と
い

う

一
般
的
な
ス
タ
イ
ル
を
基
本
に
し
、
そ
れ

を
で
き
る
だ
け
守
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。

た
だ
し
、
糖
尿
病
で
は
、
食
事
の
回
数
を
１

～
２
回
ふ
や
す
必
要
性
が
出
て
く
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

44



決められた食事量を栄養のバランスよく、食事回数と配分に注意して食べるとは……

■食事の回数・間隔と血糖値の変化

1日 3回決まつた時間に食事をとつたときの血糖値の変化

6露キ                 12                  18                 24

1日 3回、規則正しく食べていれば、血糖値も安定し、糖尿病もよくコントロールされます

1日 2回しか食事をとらなかつたときの血糖値の変化

げ 醐

200

農  170
値 150

100

げ a

200

纏  170
値 150

100
6時             12

1回の食事量がどうしても多くなり、血糖値も大きく乱れます

食事の間隔が短すぎるときの血糖値の変化

ng/醐

200

農  170
値 150

100
6時             12             18

食事と食事の間隔が短いと血糖値は乱れ、コントロールも悪くな
`′

ます

1日 5回食事をとつたときの血糖値の変化

mg/醐

200

170

150

100

血
糖
値

6時               12 18                 24

45

1日に朝、昼、夕の3食に2回の間食を加えるなどして5回食事をとるようにすると、血糖値の上昇を抑えることができ、

尿に糖も出ません。しかし、現実の食事習慣上、実行するには多くの難点があι′ます



Ｃ
さ
ん
　
ほ
ぅ
―
、
ど
ん
な
場
合
な
ん
で
し
ょ
う
。

医
師
　
食
事
の
間
隔
が
あ
き
す
ぎ
る
場
合
や
、
低
血

糖
（
Ы
ペ
ー
ジ
参
照
）
を
防
ぐ
た
め
な
ど
の
場

合
で
す
。
そ
の
際
と
る
食
事
を
、
私
は
「
配
分

食
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
指
示
平
不
ル
ギ
ー
の

範
囲
内
で
と
る
３
食
以
外
の
食
事
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
と
い
つ
こ
と
は
、
３
食
か
ら
削
っ
た
平
不
ル
ギ

ー
を
回
し
て
と
る
食
事
と
い
つ
こ
と
で
す
か
。

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
。
い
わ
ば
糖
尿
病
の
間
食
と

い
え
ま
す
。
く
わ
し
い
こ
と
は
の
ち
ほ
ど
説
明

し
ま
す

（
‐５４
ぺ
‐
ジ
参
照
）
。
い
ず
れ
に
し
て

も
食
事
の
回
数
を
ふ
や
す
な
ど
の
調
節
が
必

要
な
と
き
は
、
医
師
か
栄
養
士
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

食
事
量
の
配
分
は
、
各
食

あ
る
程
度
均
等
に
し
ま
す

Ａ
さ
ん
　

」ヽ
れ
ま
で
の
話
で
は
１
日
に
食
べ
ら
れ
る
量

は
決
ま
っ
て
い
る
わ
け
だ
か
ら
、
そ
の
量
を
１

日
の
中
で
ど
の
よ
う
に
割
り
ふ
る
か
も
大
事

に
な
り
ま
す
ね
。
朝
食
、
昼
食
、
夕
食
と
だ

い
た
い
同
じ
く
ら
い
の
量
を
と
る
の
が
い
い
の

で
す
か
。

医
師
　
理
屈
の
う
え
で
は
、
１
日
３
食
を
均
等
に
と

る
の
が
適
当
と
い
２
」と
に
な
り
ま
す
が
、
指

示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
３
食
で
と
る
と
い
つ
こ
と
さ

え
守
っ
て
い
れ
ば
、
正
確
に
３
等
分
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
個
人
に
よ
っ
て
食

事
の
習
慣
は
異
な
る

も
の
で
す
。
で
す
か

ら
、
食
事
量
の
配
分

の
割
合
に
つ
い
て
は
、

医
師
や
栄
養
士
に
相

談
し
、
個
人
の
生
活

に
合
わ
せ
な
が
ら
決

め
て
い
け
ば
よ
い
の
で

す
。
１
食
ご
と
に
あ

ま
り
神
経
質
に
な
る

必
要

は
あ

り
ま
せ

ん
。

食
事
の
時
刻
も

毎
日
規
則
正
し
く
し
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
食
事
を
す
る
時
刻
に

つ
い
て
も
注
意
が
必

要
な
の
で
す
か
。

医
師
　
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
に

よ
く
気
づ
か
れ
ま
し

た
ね
。
糖
尿
病
の
人

は
、
時
間
的
に
も
規

則
正
し
く
食
事
を
と

る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で

す
。
朝
、
昼
、
夕
の
食

事
は
、
毎
日
で
き
る

だ
け
決
ま
っ
た
時
刻

に
と
っ
て
く
だ
さ
い
。

■同じ指示エネルギーでも食事の単位の配分は患者さんそねぞねの生活や治療方法に合わせて決めます

1 600kca:

心輪58■
輌ＰＭ

合  含
480kca1   1 20koo:

夕食   配分食

鵞,,ぐ

昼食     配分食
480kca1        1 90kool

尋    尋
12:00AM  3:00PM

合
嶼̈　^よ舅Ψ
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『食
品
交
換
表
』
を
使
え
ば
、

食
事
療
法
の
難
題
も
解
決
し
ま
す



■3つの約束事を理解すれば 食品交換表 を使いこなせます

硼
『食
品
交
換
表
』と
は
、
ワ」
ん
な
本
で
す

憑覗輸顧轟籐鳳″

『食品交換表』の3つの約束事

『食品交換表』の編者は日本糖

尿病学会、発行者は日本糖尿病

協会、発行は文光堂です。糖尿

病の食事療法の指針であり、糖

尿病の患者さんには使いやすい

テキストです。 本体900円

__ノ

栄
養
士

〈
７
日
は
『食
品
交
換
表
』
の

使
い
方
を
い
っ
し
ょ
に
勉
強

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
み
な

さ
ん
、
そ
れ
ぞ
れ
『食
品
交

換
表
』
を
用
意
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
ね
。

一
同
　
は
い
。

医
師

『食
品
交
換
表
』
を
正
し
く

使
い

」な
せ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
ど
の
食
品

を
、
ど
れ
く
ら
い
と
れ
ば
よ
い
か
が

一
日
で
わ

か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
決
め
ら
れ
た
指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
中
で
、
栄
養
が
フ
ン
ス
の
よ
い

食
事
が
手
軽
に
で
き
ま
す
。

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
、
み
な
さ
ん
の
食
事
の
好
み
に
応

じ
て
自
由
に
献
立
を
作
れ
ま
す
し
、
が
フ
エ

一ク
ー
に
富
ん
だ
食
事
療
法
が
、
簡
単
に
実

Eコロl穀物

こはん

と かゆ(全がゆ)
|ま 赤飯
ん
もち

米

食バン

グ  フランスバン

クロワッサン

うどん(ゆて)

そば(ゆで)

スパゲティ(ゆて)

総韓めん篠0
うどん (生 )

うとん (平し)

スパケテイ(干し)

はるさめ (干し)

オートミール (干し)

そ タラッカー
の コーンフレーク
他 こむぎ粉
かたくり紛

ふ

lltl{s) Eq lri
50 l\aL\rDh*<+$ txaBtuomu

110 Tr6@t42me

40

35 r'5.r s,a
25 qx. 65*. Futolau

30 jF6\aDov)+, -<r)\u- ;itat\rtaL
30 o-)t)\>625a

20 fliftil4rD<;*E

80 rr3r

20

20

20

20 大さし31T～ 0杯半

20

20

20 ,ご し2■      上新6 ●■お そ
`埼
 バンちも0し

20 大さし2ネ      3●てんぶん0同じ

20          参まふは∞8

たとえばF食品交換表Jの 29ページは、このようになっています
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■.■|::| 「食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

F食品交換表1の 8～ 9ページを開いてみたところです

『食品交換表』のページを初めから

見ていくと、「表1」から順に、各「表」
ごとの食品リストが並んでいます。

数ベージずつあてられた食品リス

トには、前ページの下の写真に示

すように、食品名と、さまざまなデ

ータが掲載されています

範

，́
“
一ｒ

ド

ｒ

ご
ゴ

'牌 Tン・
馨趣輩、ぇ
ヨい4.午 ,tキ_Ⅲ ,

●5亀

18 I0
)000

0 9.,
(, +.t

009

13 D‐
  1

墜 ～ を鶴 ″,

行
で
き
ま
す
３

Ｂ
さ
ん
　

昨
日
、
講
義
の
あ
と
、
さ
っ
そ

く
病
院
の
売
店
で
買
コ
ヽ
ぱ

ら
ば
ら
見
た
の
で
す
が
、
食

品
リ
ス
ト
の
よ
う
な
も
の
な

ん
で
す
ね
３

Ｄ
さ
ん
　

そ
れ
に
、
字
が
大
き
く
て
見

や
す
い
で
す
ね
。

栄
養
士
　

『食
品
交
換
表
』
は
３
つ
の
約

束
事
か
ら
成
り
立
っ
て
い
に
、

使
い

」
な
す
に
は
こ
の
約
束

事
を
理
解
し
さ
え
す
れ
ば
い

い
の
で
す
ｃ́

Ａ
さ
ん
　
ど
ん
な
約
束
事
な
ん
で
す
か
３

栄
養
±
　
１
つ
日
は
、
食
品
の
分
類
法
で
す
ｃ
，
う
＝
は

食
品
の
量
、
つ
ま
リ
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
は
か
り

方
で
す
。
そ
し
て
３
つ
日
は
、
書
名
に
も
あ
る

″交
換
″
の
意
味
で
す
ｃ

Ｃ
さ
ん
　
な
ん
か
、
む
ず
か
し
そ
う
で
す
ね

）^

栄
養
士
　
内
容
は
簡
単
な

アヽ
）で
す
よ
（ご
）れ
か
ら
、
お

い
お
い
説
明
し
て
い
き
ま
し
ま
つ
）^

Ｂ
さ
ん
　
１
つ
日
の
食
品
の
分
類
法
コ
に
、
昨
日
お
話
の

あ
っ
た
栄
養
計
算
を
簡
単
に
す
る
た
め
の
方

法
で
し
た
ね
ｃ

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ｃ

Ａ
さ
ん
　
た
し
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
、
栄
養
素
の

■ 食品交換表 の食品分類と各分類の食品の栄養価

1単位 (30kcal)あたりの

含まれている栄養素の平均値

炭水化物 タンパク質 脂 質

18g 2g  ―

_   _  9g

13g 5g lg

雰暑霧
類      食   品

主食の仲間
●ご飯やバンなどの穀類

ヨ尋1   :豊
轟 豆とその製品を除く)
●炭水化物の多い野菜や種実類

表 2 身マイ12鰤、バナナなどの果実類20g―
 ―

肉や魚の仲間
●魚介類とその加工品

.嘉脇 呈鴛
工品        _  9g 5g

●チーズ
。大豆とその製品

牛乳の仲間
類とその製品   6g 4g 5g

(チーズを除く)

表3

表512よ翼
●油脂が多く含まれている食品

野菜の仲間
●野菜類 (炭水化物の多い一部の野菜

表 6 .鐘
婆

●きのこ類
●こんにゃく

調味料繁兄[[言
ヤツプ`みりん、    _  _  _

食品の分類は日本糖尿病学会編 :糖尿病食事療法のための食品交換表 による
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表 4



含
ま
れ
方
が
似
て
い
る
も
の
同
士
で
ま
と
め

る
、
と
い
つ
お
話
で
し
た
が
、
ど
う
い
つ
こ
と

な
の
か
し
ら
？

栄
養
士
　
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
な
ど
、
含
ま

れ
て
い
る
栄
養
素
の
割
合
が
似
通
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
そ
れ
を
表
の
形
で
示
し
て

お
き
ま
し
ま
つ
（
４９
ぺ
‐
ジ
の
左
下
の
表
参

昭
じ
。

一
同
　
ふ
―
ん
。

『食
品
交
換
表
』
は
、
１
９
６
５
年
に
第
１
版
が

刊
行
さ
れ
て
以
来
、
た
び
た
び
改
訂
を
重
ね
て
き

て
い
ま
す
。

現
在
市
販
さ
れ
て
い
る
の
は
「第
６
版
」
で
、
こ

れ
は
２
０
０
０
年
の
科
学
技
術
庁
に
よ
る
「五
訂

日
本
食
品
標
準
成
分
表
』
の
公
表
を
受
け
て
「第

５
版
」
に
見
直
し
や
修
正
を
加
え
、
２
０
０
２
年

５
月
に
刊
行
さ
れ
た
も
の
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
食

品
の
写
真
が
す
リ
ガ
ラ
ス
ご
し
に
見
え
て
い
る
よ

う
な
デ
ザ
イ
ン
の
表
紙
で
、
週
刊
誌
サ
イ
ズ
（Ｂ

５
判
）の
本
で
す
。
旧
版
（第
５
版
）
の
表
紙
は
、
幾

何
学
的
な
模
様
を
配
し
た
デ
ザ
イ
ン
で
し
た
。

新
版
（第
６
版
）で
は
多
く
の
食
品
の
１
単
位
の

重
量
が
改
訂
さ
れ
た
り
、
イ
ラ
ス
ト
や
写
真
、
デ

ザ
イ
ン
が

一
新
さ
れ
た
り
し
て
い
ま
す
が
、
患
者

さ
ん
に
と
っ
て
旧
版
（第
５
版
）
か
ら
の
い
ち
ば
ん

の
大
き
な
変
化
は
次
の
点
で
す
。

●
栄
養
素
の
名
称
で
あ
る
「糖
質
」
が
「
炭
水
化

物
」
と
い
う
表
記
に
変
わ
っ
た
。

●
ご
飯
の
１
単
位
の
分
量
が
５５
ｇ
か
ら
５。
ｇ
に
減

っ
とだ
。

●
牛
乳
の
１
単
位
の
分
量
が
‐４０
湖
か
ら
‐２０
滅
に
減

っ
一た
。

●
牛
肉
や
豚
肉
の
１
単
位
の
重
量
が
減
っ
た
。

●
間
食
の
と
り
方
の
考
え
方
に
つ
い
て
、
「表
２
」

の
食
品
、
「表
４
」
の
食
品
は
「な
る
べ
く
間
食
と

し
て
と
る
よ
う
に
し
ま
す
景
第
５
版
）
か
ら
、

「表
２
と
表
４
の
食
品
は
、
間
食
に
し
て
も
か

ま
い
ま
せ
ん
矢
第
６
版
）
へ
と
変
わ
っ
た
。

第 6版 (新版 )
現在手に入るのは

こちらです

ｒ
）

第 5版 (旧版)
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■
『食
品
交
換
表
』の
３
つ
の
約
束
事
①
の
「表
」
に
分
け
て
い
ま
す

６
つ
に
分
類
し
た
の
は
、

こ
ん
な
理
由
か
ら
で
す

Ｄ
さ
ん
　
と
こ
ろ
で
、
「表
１
」
と
か
「表
２
」
っ
て
書
か
れ

て
い
ま
す
け
ど
、
い」れ
は
何
で
す
か
。

栄
養
士
　
『食
品
交
換
表
』
で
は
、
食
品
を
６
つ
に
分
類

し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
６
つ
の
ま
と
ま
り

そ
れ
ぞ
れ
を
「
表
」
と
呼
ん
で
い
る
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　

つ
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
似
た
も
の
同

士
で
ま
と
め
て
、
「表
１
」
か
ら
「表
６
」
の
６
つ

の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
た
の
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
〕
そ
れ
に
加
え
て
「
調
味
料
」
と
い

う
項
目
も
設
け
て
あ
り
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
で
も
、
ど
う
し
て
６
分
類
に
し
た
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
栄
養
素
は
、
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質

に
、
ビ
タ
ミ
ン
冬

ネヽ
ラ
ル
を
加
え
て
４
大
別

で
き
ま
す
。
日
常
私
た
ち
が
使
う
さ
ま
ざ
ま

な
食
品
も
、
い」れ
ら
４
つ
の
栄
養
素
の
う
ち
ど

れ
を
主
に
含
む
か
に
よ
っ
て
４
つ
に
分
類
で
き

ま
す
。
」ヽの
４
分
類
し
た
食
品
群
を
、
さ
ら
に

こ
ま
か
く
分
け
て
で
き
た
の
が
６
つ
の
「
表
」

な
の
で
す
。
５２
ぺ
‐
ジ
の
表
を
見
て
い
た
だ
け

ば
、
ど
の
よ
う
な
分
類
か
わ
か
る
で
し
ょ
う
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
炭
水
化
物
を
主
に
含
む
食
品
群

と
、
タ
ン
パ
ク
質
を
主
に
含
む
食
品
群
が
、
そ

れ
ぞ
れ
２
つ
に
分
け
ら
れ
て
、
そ
れ
で
６
つ
の

「表
」
に
な
っ
た
わ
け
で
す
ね
。

炭
水
化
物
の
多
い
食
品
群
を

２
つ
に
分
け
た
理
由

Ｃ
さ
ん
　
炭
水
化
物
を
主
に
含
む
食
品
群
を
、
な
ぜ
２

つ
に
分
け
た
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
炭
水
化
物
を
主
に
含
む
食
品
は
「表
１
」
と

「
表
２
」
で
す
。
「
表
１
」
は
、
デ
」飯
や
バ
ン
、
穀

類
や
い
も
類
、
そ
れ
に
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
が
ま
と

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
「表
２
」
に
は
果
物
類
が
ま

と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ど
ち
ら
も
炭
水
化
物

を
多
く
含
み
ま
す
が
、
「表
１
」
の
食
品
が
タ

ン
パ
ク
質
を
含
む
の
に
対
し
て
、
「表
２
」
の
果

物
は
ほ
と
ん
ど
タ
ン
パ
ク
質
を
含
み
ま
せ
ん
。

ま
た
「表
２
」
の
果
物
類
は
、
糖
度
が
高
い
も

の
が
多
く
、
食
べ
す
ぎ
に
は
特
に
注
意
が
必

要
で
す
。

」ヽう
し
た
こ
と
か
ら
、
「表
１
」
と
は

別
に
「表
２
」
を
設
け
た
の
で
す
。

―
    

『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

Ｄ
さ
ん
　
い
も
類
や
か
ば
ち
ゃ
が
、
ご
飯
と
同
じ
食
品

群
と
い
つ
の
は
変
な
感
じ
が
す
る
ん
で
す
が

栄
養
士
　
確
か
に
、
い
も
も
か
ば
ち
ゃ
も
八
百
屋
さ
ん
で

売
っ
て
は
い
ま
す
が
ご
」れ
ら
は
ほ
か
の
野
菜

と
く
ら
べ
て
炭
水
化
物
が
多
い
た
め
「表
１
」

に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

」ヽれ
は
、
分
類
上
の

考
え
方
な
の
で
、
そ
の
ま
ま
覚
え
て
く
だ
さ

い
。

タ
ン
パ
ク
質
の
多
い
食
品
群
を

２
つ
に
分
け
た
理
由

Ａ
さ
ん
　
タ
ン
パ
ク
質
を
主
に
含
む
食
品
群
を
２
つ
に
分

け
た
理
由
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。

栄
養
士
　
タ
ン
パ
ク
質
を
主
に
含
む
食
品
は
「表
３
」
と

「
表
４
」
で
す
。
「
表
３
」
に
は
、
肉
、
魚
、
チ
ー

ズ
、
一豆
腐
な
ど
の
大
豆
食
品
な
ど
が
ま
と
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
「
表
４
」
に
は
、
牛
乳
や
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
、
チ
ー
ズ
を
除
く
乳
製
品
が
ま

と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
実
は
「
表
４
」
の
乳
製

口印
、
特
に
牛
乳
は
、
タ
ン
パ
ク
質
だ
け
で
は
な

く
、
脂
質
や
炭
水
化
物
、
さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
・
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■『食品交換表Jは、このように分類されています

栄養素による
分類

名 称 食 品
主な

栄養素

主に

炭水化物を
多く含む食品

表 1

主食
?Ftt q¬L、

tノ 句
1魏

炭水化物

タンパク質

表 2

果物の仲間
●

カ
炭水化物

ビタミン

食物繊維

主に

タンパク
質を
多く含む食品

表3

肉や魚の仲間

…
 畦 ψ

タンパク質

月旨質

表4
牛乳の仲間

一ヽ

ｔ
．ノ・

t_

タンパク質

脂質

炭水化物

ミネラル

主に

月旨優等を
多く含む食品

表5

油の仲間

参
―

¨
´
ｉ

ｌ

■

１

，
デ
ル

匡

“ヽ
―

ル 才 崎
月旨質

主に

ビタミン・
ミネラルを
多く含む食品

表 6
炭水化物

ビタミン

ミネラフレ

食物繊維

食品の分類は日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表」による

ミ
ネ
ラ
ル
が
び
フ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
う

え
に
、
特
に
日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な
カ
ル

シ
ウ
ム
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
「表

３
」
と
は
別
に
分
け
て
あ
る
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
で
も
、
乳
製
品
の
チ
ー
ズ
が
、
な
ぜ
「表
４
」
の

ほ
う
に
分
類
さ
れ
て
い
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
チ
ー
ズ
の
栄
養
成
分
は
、
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト

よ
り
卵
な
ど
に
近
い
た
め
、
『食
品
交
換
表
』

で
は
「表
３
」
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
バ
タ
ー
も
乳
製
品
だ
と
思
い
ま
す
が
、
ど
れ

に
分
類
さ
れ
る
の
で
し
ょ
つ
か
。

栄
養
士
　
バ
タ
ー
は
確
か
に
乳
製
品
で
す
が
、
栄
養
成

分
の
ほ
と
ん
ど
が
脂
質
で
あ
る
た
め
、
「表
５
」

の
油
脂
類
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。
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■
「食
品
交
換
表
」
の
３
つ
の
約
束
事
②

ｗ重
量
が
示
さ
れ
て
い
ま
す

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を

８０
回
分
の
重
量
で
と
ら
え
、

そ
の
８０
制
を
１
単
位
と
呼
び
ま
す

栄
養
士
　
と
こ
ろ
で
、
一食
品
交
換
表
一
の
ベ
ー
ジ
を
ご
ら

ん
に
な
っ
て
、
何
か
気
づ
い
た

アヽ
）は
あ
り
ま

せ
ん
か
（
４８
ペ
ー
ジ
下
の
写
真
参
照
）。

一
同
　

つヽ
―
む
、
そヽ
え
っ
と
…
…

Ａ
さ
ん
　
食
品
名
の
右
に
「
１
単
位
（ｇ
と
と
記
し
て
あ

っ
て
、
そ
の
欄
に
数
字
が
書
い
て
あ
り
ま
す

が
、
」ヽの
″単
位
″　
っ
て
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
よ
く
気
づ
き
ま
し
た
ね
〔■
食
品
交
換
表
』
で

は
、
「
１
単
位
（
ｇ
と
と
記
し
て
あ
る
欄
の
緑

色
の
数
字
は
、
８０
刷
に
相
当
す
る
そ
れ
ぞ
れ

の
食
品
の
重
さ
（グ
ラ
ム
数
）
を
示
し
て
あ
る

の
で
す
′。

一
同
　
ん
？
・…
…

ら
う

？

栄
養
士
　
で
は
、
順
を
追
っ
て
お
話
し
し
ま
し
ょ
つ
。
一食

品
交
換
表
』
の
食
品
写
真
が
の
っ
て
い
る
ペ
ー

ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
３０
ペ
ー
ジ
に
し
ま
し
ょ

う
か
。
「ご
は
ん
５０
ｇ
」
「食
パ
ン
３０
ｇ
Ｌ
ぅ
ど
ん

（ゅ
で
）
８０
ｇ
」
な
ど
と
い
っ
た
よ
う
に
、
食
品
の

重
さ
（グ
ラ
ム
数
）
が
の
っ
て
い
る
の
が
わ
か
る

と
思
い
ま
す
）一食
品
交
換
表
』
と
い
う
の
は
、

基
本
的
に
は
こ
の
よ
う
に
食
品
の
重
さ
を
掲

載
し
て
あ
る
本
な
の
で
す
。
で
、
そ
の
重
さ
が

何
を
意
味
し
て
い
る
の
か
と
い
つ
と
、
食
品
そ

れ
ぞ
れ
の
８０
Ｗ
分
の
重
さ
な
の
で
す
。
そ
し

て
、
そ
の
８０
回
と
ぃ
っ
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
ひ
と

く
く
り
を
１
単
位
と
呼
ぶ
こ
と
に
し
て
い
る

の
で
す
′。

一
同
　
ふ
―
ん
…
…

Ｂ
さ
ん
　
つ
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
８０
Ｍ
＝
１
単

位
分
の
重
量
で
と
ら
え
る
わ
け
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
ｃ
そ
れ
が
『食
品
交
換
表
』

の
第
２
の
約
束
事
で
す
ｃ

Ａ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
一食
品
交
換
表
』
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
食
品
の
１
単
位
、
つ
ま
り
８０
脚
ぁ
た
り
の

重
量
が

一
日
で
わ
か
る
と

い
う
わ
け
ね
ｃ

「単
位
」
を
使
う
と
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
計
算
が

簡
単
に
な
っ
て
便
利
で
す

Ａ
さ
ん
　
で
も
…
…
　
町
の
本
屋
さ
ん
で
よ
く
売
っ
て

い
る
カ
ロ
リ
ー
ブ
ッ
ク
な
ん
か
は
、
食
品
ご

111藁声撃 『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します
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ヘ ェー

それぞれ
1単位ない常:

■いわば80kca卜 1単{立がものさしになります

■
みかん200g

中2個

4卜,L  120π診
(牛乳180虚は1.5単位)

スキムミルク20g
大さじ3杯

ヒ

いちご250g
中13～ 14個

椒

洲
赳弯抒塾Fg

|~

大きじ軽く1杯 大さじ軽く1杯  大さじ約
=杯

日
本
糖
尿
病
学
会
編

「糖
尿
病
食
事
療
法
の
た
め
の
食
品
交
換
表
」
よ
り
作
成

いろいろとりまぜて300g
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と
に
硼
ｇ
あ
た
り
何
配
な
ど
と
表
示
し
て
い

ま
す
が
、
そ
れ
で
は
い
け
な
い
の
で
す
か
。

医
師
　
糖
尿
病
の
食
事
療
法
の
よ
う
に
１
日
に
と
る

べ
き
平
不
ル
ギ
ー
量
が
決
め
ら
れ
て
い
る
場

合
、
一
定
重
量
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
表
示

よ
り
、
一
定
平
不
ル
ギ
ー
あ
た
り
の
重
量
表
示

の
ほ
う
が
目
的
に
合
っ
て
お
り
、
計
算
が
楽
な

の
で
す
。
ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
回

で
こ
ま

か
く
あ
ら
わ
そ
う
と
す
る
と
数
字
の
ケ
タ
数

が
多
く
な
り
、
計
算
す
る
の
が
め
ん
ど
う
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
単
位
と
い
つ
表
現
で
く
く
る

と
扱
う
数
字
が
小
さ
く
な
り
、
簡
単
で
計
算

し
や
す
く
、
イ
メ
ー
ジ
も
つ
か
み
や
す
く
な
り

ま
す
。
そ
れ
に
、
食
品
と
い
つ
の
は
実
際
に
は

１
つ
１
つ
均

一
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
る
程
度

お
お
ざ
っ
ぱ
に
考
え
た
ほ
う
が
現
実
的
な
の

で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
指
示
手
不
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
も
、

１
日
に
お
お
よ
そ
何
単
位
食
べ
ら
れ
る
か
、
で

考
え
る
わ
け
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
私
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
は
１
６
０
０
Ｗ
だ
か

ら
、
１
６
０
０
を
８０
で
割
っ
て
２０
単
位
で
、
私

は
１
日
に
２０
単
位
分
、
食
べ
ら
れ
る
と
い
つ

こ
と
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
『食
品
交
換
表
』
か
ら
、
好
き
な

食
品
を
２０
個
分
、
す
な
わ
ち
２０
単
位
分
を
選

ん
で
食
べ
れ
ば
１
６
０
０
Ｍ
と
で
つ
わ
け
で

ｔ

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
そ
れ
な
ら
、
わ
か
り
や
す
い
な
。

栄
養
士
　
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
ス
ー
パ
ー
か
ら
買
っ
て

き
た
食
品
を
す
べ
て
１
単
位
ご
と
に
切
り
分

け
て
冷
蔵
庫
に
保
管
し
、
調
理
や
食
事
の
際

に
必
要
な
単
位
だ
け
と
り
出
し
て
い
る
、
と

い
う
人
も
い
ま
す
よ
。

１
単
位
が

８０
回
で
ぁ
る
理
由

Ｂ
さ
ん
　
１
単
位
＝
８０
回
で
ぁ
る
こ
と
は
わ
か
り
ま
し

た
。
と
こ
ろ
で
、
な
ぜ
８０
と
ぃ
っ
半
端
な
数
字

な
の
で
し
ょ
つヽ
か
。
十
進
法
の
世
の
中
な
ん
で

す
か
ら
、
硼
Ｍ
の
ほ
う
が
計
算
が
便
利
か
と

思
い
ま
す
が
…
…

栄
養
士
　
そ
れ
は
、
日
本
人
の
実
際
の
食
生
活
に
合
う

か
ら
で
す
。
日
本
人
が
日
常
食
べ
て
い
る
代
表

日
本
人
が
よ
く
食
べ
る
食
品
の
種
類
数

的
な
食
品
の
１
食
・１
人
分
の
量
、
た
と
え
ば

卵
１
個
、
魚
の
切
り
身
１
切
れ
、
バ
ナ
ナ
ー

本
、
じ
ゃ
が
い
も
１
個
が
８０
Ｍ
く
ら
い
で
あ
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。

ほ
う
、
な
る
ほ
ど
。

そ
れ
ば
か
り
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
よ
。
８０
と
ぃ
っ

数
字
は
、
意
外
に
便
利
な
面
も
あ
る
の
で
す
。

１
一２
で
４０
、
１
一４
で
２０
、
１
一８
で
１０
と
割

り
や
す
い

」と
、
ま
た
炭
水
化
物
や
タ
ン
パ
ク

質
ｌ

ｇ
は
４
Ｗ
、
脂
質
ｌ
ｇ
は
８
～
９
Ｍ
で

あ
る
た
め
、
８０
Ｗ
分
の
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ
ク

質
は
２０
ｇ
、
脂
質

（油
）
は
Ю
ｇ
と
、
換
算
し

や
す
い
点
が
便
利
な
の
で
す
。

■日本人が食べる代表的な食品の 1個、 1切れ、
1つ……は80kcalであることが多いのです

―
    

『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します
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■
『食
品
交
換
表
』の
３
つ
の
約
束
事
③と
は
、
ワ」
ん
な
意
味
で
す

好
み
に
応
じ
て

食
品
を
と
り
か
え
る
こ
と

Ｃ
さ
ん
　
『食
品
交
換
表
』
の
″交
換
Ъ
て
、
ど
ん
な
意
味

が
あ
る
の
で
す
か
。

医
師
　
で
は
、
そ
の
意
味
を
説
明
し
ま
し
ま
つ
。
そ
の

前
に
、
人
間
は
毎
日
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ

て
い
た
の
で
は
飽
き
が
く
る
し
、
栄
養
が
フ
ン

ス
を
く
ず
し
や
す
く
な
る
こ
と
は
ご
存
じ
で

す
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
１
日
３０
種
類
以
上
の
食
品
を
と
り
な
さ
い
っ

て
、
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。
１
日
に
食
べ
る
食
品
の
種
類

数
が
多
く
な
る
よ
う
に
意
識
し
て
い
れ
ば
、
自

然
に
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と

に
な
る
の
で
す
。

医
師
　
糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
は
、
そ
う
し
た
い
ろ

い
ろ
な
食
品
を
と
る
こ
と
が
、
栄
養
び
フ
ン
ス

を
と
る
う
え
で
と
り
わ
け
重
要
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
そ
こ
で
、
食
品
を
あ
れ
こ
れ
組
み

合
わ
せ
て
と
る
よ
う
に
す
る
わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。

■じゃがいものかわりに違う材料を使うとしたら………

13iくヒ変換
7・・を30:き・・?
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Ａ
さ
ん
　
で
も
、
そ
れ
っ
て
、
自
分
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー

に
合
う
よ
う
に
し
な
が
ら
、
毎
日
、
毎
日
、

自
分
の
好
み
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
選
ぶ
と

い
う
こ
と
で
す
よ
ね
…
…
ど
う
し
た
ら
い
い

ん
で
す
か
。

医
師
　
そ

」ヽで
『食
品
交
換
表
』
が
必
要
に
な
る
の
で

す
。
す
で
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
『食
品
交
換

表
』
で
は
、
各

「表
Ｌ
」と
に
、
よ
く
似
た
栄
養

素
構
成
の
食
品
が
集
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

」ヽの

た
め
、
同
じ
「
表
」
内
の
食
品
は
い
ず
れ
も
、

同
じ
質
の
食
品
と
し
て
好
み
に
応
じ
て
と
り

か
え
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

」ヽの
、

「と
り
か
え
る
」
と
い
つ
の
が
″交
換
″
の
意
味

で
、
本
の
名
に
も
示
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
あ
っ
、
そ
う
か
。
同
じ
「表
」
の
中
の
食
品
か
ら

毎
日
毎
食
、
自
由
に
種
類
を
変
え
て
選
ん
で

い
け
ば
い
い
ん
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
れ
は
、
あ
り
が
た
い
わ
。
毎
日
の
献
立
に
幅

が
で
き
る
し
、
食
事
の
内
容
も
が
フ
薔
τ
‐―

に
富
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
そ
う
だ
し
…
…

同
じ

「表
」
の
食
品
同
士
で
あ
る
こ
と
が

条
件医

師
　
た
だ
し
、
食
品
を
交
換
す
る
と
き
は
２
つ
の
ル

ー
ル
を
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
１
つ

は
、
今
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
原
則
と
し
て

同
じ
「表
」
の
中
の
食
品
で
交
換
す
る
こ
と

で
す
。

栄
養
士
　
た
と
え
ば
、
デ
」飯
は
炭
水
化
物
の
多
い
食
品

の
グ
ル
ー
プ
で
あ
る
「表
１
」
に
属
し
て
お
り
、

こ
の
グ
ル
ー
プ
に
は
、
パ
ン
や
そ
ば
、
つヽ
ど
ん
な

ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
」ヽれ
ら
の

食
品
は
い
ず
れ
も
、
ほ
ぼ
同
じ
栄
養
素
配
分

を
持
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。
そ
こ
で
、
ゞ
」飯
は
、

パ
ン
や
そ
ば
な
ど
と
交
換
で
き
る
の
で
す
。
こ

の
よ
う
に
、
同
じ
「
表
」
内
で
交
換
す
る
限

り
、
栄
養
価
は
あ
ま
り
変
わ
り
ま
せ
ん
し
、

し
た
が
っ
て
全
体
の
栄
養
が
フ
ン
ス
も
大
き
く

変
化
す
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
「
表
１
」
の
ご
飯
を
、
た
と
え
ば

「表
３
」
の
肉
に
交
換
す
る
こ
と
は
で
き
な
い

わ
け
で
す
ね
。

栄
養
士
　
は
Ｌ

も
し
ご
飯
を
食
べ
ず
に
そ
の
分
肉
を
食

べ
た
と
す
る
と
、
全
体
と
し
て
炭
水
化
物
が

減
っ
て
、
タ
ン
パ
ク
質
が

かヽ
え
、
栄
養
の
が
フ
ン

ス
が
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ゞ
」

飯
と
交
換
で
き
る
の
は
、
あ
く
ま
で
「表
１
」

に
属
し
て
い
る
食
品
だ
け
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
で
も
、
同
じ
魚
で
も
さ
ば
と
た
ら
を
交
換
す

る
の
は
お
か
し
く
あ
り
ま
せ
ん
か
。
さ
ば
は

脂
っ
ぱ
い
の
に
、
た
ら
は
脂
肪
が
少
な
い
で
し

ょ

つヽ

？
・

医
師
　
さ
ば
も
た
ら
も
、
『食
品
交
換
表
』
で
は
同
じ

「表
３
」
に
属
し
て
い
る
も
の
の
、
確
か
に
脂
肪

分
に
違
い
が
あ
り
ま
す
ね
。
で
も
『食
品
交

換
表
』
で
は
、
多
少
の
栄
養
素
構
成
の
違
い
は

無
視
し
て
、
魚
な
ら
同
じ
質
の
食
品
で
あ
る

と
考
え
ま
ｔ

実
際
、
い」の
く
ら
い
の
違
い
は
、

食
品
を
い
ろ
い
ろ
交
換
し
て
い
く
う
ち
に
相
殺

さ
れ
て
し
ま
う
も
の
な
ん
で
す
よ
。

単
位
を
合
わ
せ
る
こ
と
も

必
要
な
条
件

栄
養
士
　
ち
な
み
に
Ｂ
さ
ん
、
デ」飯
と
、
何
か
別
の
食
品

を
交
換
し
て
み
て
も
ら
え
ま
せ
ん
か
。

―
    

『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

■こ飯のかわりにじゃがいもにするとしたら

じゃがいも中1個



轟○‐

Ｂ
さ
ん
　
わ
か
り
ま
し
た
。
『食
品
交
換
墨

を
見
る
と
、

「表
１
」
に
は
じ
ゃ
が
い
も
も
含
ま
れ
る
か
ら
、

ご
飯
と
交
換
で
き
る
わ
け
で
す
ね
。
私
は
じ

ゃ
が
い
も
が
好
き
だ
か
ら
、
デ」飯
の
か
わ
り
に

じ
ゃ
が
い
も
を
交
換
す
る
と
し
て
…
…
　

えヽ

え
っ
と
、
交
換
す
る
と
き
は
何
個
と
交
換
す

れ
ば
い
い
の
か
な
ぁ
？

栄
養
士
　
先
ほ
ど
お
話
し
し
ま
し

た
が
、
『食
品
交
換
表
』
に

表
示
さ
れ
て
い
る
食
品
の

重
さ
は
す
べ
て
８０
Ｍ
分
に

相
当
す
る
重
さ
で
、
１
単

位
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
で

す
か
ら
、
ゞ
」
飯
１
単
位

は
、
じ
ゃ
が
い
も
１
単
位

と
交
換
で
き
る
わ
け
で

す
。

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。

医
師
　

」ゝれ
で
お
わ
か
り
と
思
い

ま
す
が
、
同
じ
単
位
数

で
交
換
す
る

の
が
、
食

品
を
交
換
す
る
と
き
の

も
う
１
つ
の
ル
ー
ル
で
す
。

栄
養
士
　
゛
」
飯
の
１
単
位
あ
た
り

の
重
量
は
５０
ｇ
で
、
じ
ゃ

が
い
も
の
１
単
位
あ
た
り

の
重
量
は
１１０
ｇ
で
す
か

ら
、
い
」飯
５０
ｇ
と
じ
ゃ
が

い
も
１１０
ｇ
が
交
換
で
き
る
わ
け
で
す
。
ま
た
、

ご
飯
と
パ
ン
を
交
換
す
る
と
す
れ
ば
、
バ
ン
は

３０
ｇ
で
１
単
位
で
す
か
ら
、
デ」飯
５０
ｇ
と
パ

ン
３０
ｇ
が
交
換
で
き
る
わ
け
で
す
。

医
師
　
ち
な
み
に
、
単
位
数
を
合
わ
せ
て
交
換
す
る

際
に
は
、
１
単
位
、
師
単
位
と
い
つ
よ
う
に
、

・
■

、
．
，
Ｌ

，

計
算
し
や
す
い
単
位
で
交
換
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　

つヽ
―
ん
、
め
ん
ど
う
そ
う
だ
な
。
見
た
目
の

″
か
さ
″
で
交
換
し
て
は
い
け
な
い
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
い
け
ま
せ
ん
。
同
じ
１
単
位
で
も
、

た
と
え
ば
「
表
３
」
の
ま
ぐ
ろ
の
ト
ロ
は
３０
ｇ

（刺
し
身
で
３
切
れ
）
な
の
に
、
た
ら
に
な
る

と
硼
ｇ
（切
り
身
で
１
切
れ
）
で
す
よ
。
も
し
、

ま
ぐ
ろ
の
ト
ロ
を
た
ら
の
切
り
身
分
、
つ
ま
り

硼
ｇ
食
べ
た
ら
３
単
位
あ
ま
り
に
な
り
、
１８０

Ｗ
以
上
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

一
同
　

つヽ
～
む
。

１
単
位
あ
た
り
の
重
量
は

食
品
に
よ
っ
て
違
い
ま
す

医
師
　
つ
ま
り
、
同
じ
１
単
位
と
い
っ
て
も
、
食
品
に

よ
っ
て
、
そ
の
重
量
が
違
う
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
と
す
る
と
、
い
ち
い
ち
食
品
の
重
さ
を
は
か
ら

な
け
れ
ば
い
け
な
い
、
と
い
つ
こ
と
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
で
は
、
」ヽう
で
つ
こ
と
に
な
る
の
か
し
ら
。
食

べ
る
前
、
あ
る
い
は
料
理
す
る
前
に
、
そ
の
食

品
の
１
単
位
あ
た
り
の
重
量
を
『食
品
交
換

表
』
で
調
べ
て
お
い
て
、
自
分
が
食
べ
よ
う
と

す
る
単
位
分
だ
け
重
量
を
計
算
し
て
、
は
か

り
で
は
か
る
わ
け
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

■食品を交換するときは同じ「表」の食品同士で単位を合わせます

ご飯 1単位50g
小さい茶わん軽く

=杯

lfr裏言号1撮
=■
'  じゃがいも｀
1単位110g中 1個

日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表』より作成

豆腐 1単位
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６
つ
の
「表
」
の
そ
れ
ぞ
れ
か
ら
何
単
位
ず
つ

食
べ
る
か
は
医
師
や
栄
養
士
が
指
示
し
て
く
れ
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
一食

品
交
換
人

一一の
３
つ
の
約
束
事
は
わ
か
り

ま
し
た
が
、
指
示
平
不
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
あ

れ
ば
、
６
つ
の
「表

一か
ら
ど
ん
な
食
品
の
選
び

方
を
し
て
も
い
い
の
で
す
か
〓

医
師
　
い
い
え
　
栄
養
の
が
７
ン
ス
を
と
る
た
め
に
、
１

Ｈ
に
各

一
衣
」
か
ら
何
単
位
ず
つ
と
れ
ば
よ
い

か
、
い
い
か
え
れ
ば
１
日
の
総
単
位
数

（指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
各

「
表
」
に
ど
う
配
分
す
る

か
は
、
医
師
か
栄
養
十
が
、
患
者
さ
ん
ご
と
に

指
示
し
ま
す

Ｄ
さ
ん
　

た
と
え
ば
「表
１
」
か
ら
１
日
に
何
単
位
と
り

な
さ
い
、
レ
い

っ
た
よ
う
に
共
体
的
に
教
え
て

く
れ
る
の
で
す
か

栄
養
士
　
そ
う
で
す
．■
表
１
，一
ヽ
「表
６
」
の
食
品
を
、
朝

食
、
性
食
、
夕
食
、
間
食
に
何
単
位
ず
つ
と
れ

ば
よ
い
か
お
知
ら
せ
し
ま
す

．^

Ａ
さ
ん
　

そ
う
す
る
と
、
各

一表
Ｌ
ア
』に
指
示
さ
れ
た

単
位
数
の
ワ
ク
内
で
、
各

「
衣
」
か
ら
自
分
の

好
み
の
食
品
を
選
ん
で
食
べ
れ
ば
い
い
わ
け
で

す
ね
〓

栄
養
士
　
そ
う
で
す

一食
品
交
換
表

一一に
は
各
食
品
ご

と
に
１
単
位
あ
た
り
の
ｉ
畦
が
示
さ
れ
て
い

る
の
で
、
た
と
え
ば
、
あ
る
食
品
を
３
単
位
と

り
た
い
と
き
は
、
示
さ
れ
て
い
る
重
―――‐
の
３
倍

を
と
れ
ば
よ
い
の
で
す

医
師
　
た
だ
し
、
あ
る
患
者
さ
ん
に
対
し
て
最
初
に

提
示
し
た
食
事
の
指
示
が
、
必
ず
し
も
、
そ

の
忠
者
さ
ん
の
生
活
形
態

に
合
っ
た
最
善
の

総
単
位
数
の
各

「表
」
へ
の
配
分
は
医
師
や
栄

養
士
が
指
示
し
て
く
れ
ま
す
が
、
そ
の
指
示
は
、

患
者
さ
ん
ご
と
に
、
す
で
に
作
成
し
て
あ
る
書
類

で
渡
し
て
く
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
．そ
の
書
類

を
ふ
つ
う
、
食
事
指
示
票
と
い
い
ま
す
。
下
に
掲

げ
た
の
は
、
指
示
手
ネ
ル
ギ
ー
が
１
６
０
０
回
の

場
合
の
食
事
指
示
票
で
す
。^

食
事
指
示
票
に
は
、
０
１
日
に
合
計
何
単
位

の
食
事
を
す
る
か
（総
単
位
数
）
、
０
１
日
に
「表

１
」
～
「表
６
」
の
食
品
を
何
単
位
ず
つ
と
る
か
、

さ
ら
に
０
各
「表
」
の
食
品
を
、
朝
食
、
昼
食
、
タ

食
、
間
食
に
何
単
位
ず
つ
と
れ
ば
よ
い
か
、
が
示

し
て
あ
り
ま
す
ｃ

食
事
配
分
法
ガ
イ
ド
と
も
い
う
べ
き
、
こ
の
食

事
指
示
票
は
、
一食
品
交
換
表

一
を
使

い
こ
な
す

た
め
の
、
い
わ
ば

″鍵

″
で
す
。
た
だ
し
、
レ
デ

ィ
ー
メ
ィ
ド
（既
製
品
）
で
あ
る
た
め
、
食
事
療

法
を
始
め
て
慣
れ
て
き
た
ら
、
よ
り
自
分
に
合

っ
た
配
分
を
医
師
や
栄
養
士
と
相
談
の
う
え
決

め
て
、
そ
れ
に
近
づ
け
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
＾

も
の
と
は
限
り
ま
せ
ん
し
、
ま
た
、
い
つ
ま
で

も
正
し
い
と
は
限
り
ま
せ
＾
）
医
師
や
管
理

栄
養
ｌｆ
は
必
要
に
応
じ
て
指
示
内
容
の
変
更

を
行
う
ヽ
ア
）が
あ
り
ま
す
．

都
輔

‐

懃
襴

“

15

４食

　

食

夕

　

間
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食品交換表」を使えば、食事療法の難題も解決します

■こ祖か食 li:指示票てす (1日 1 600kcaの場合の l ltl)

「食事指示票Jという名称やその内容は、医療施設によって多少違います

食品分類 表1   表2

食品例
 i警鷺城:ど  果物類

1日の単位  11     1

表3

肉、魚、員、

卵、大豆など

4

1

15

15

表5

油脂類、多
脂性食品

1

調味料

砂糖、みそ
など

0.5

合わせて
'05

1日 20単位 朝食
:600kcal

昼食

03

■わせて 03

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 糖尿病食事療法のための食品交換表 による



注 :ただし、これらの食事指示票はあくまでも1例にすぎません。医療施設によって違う場合もあるので、あなたの主治医か担当医に尋ねて、
同じかとうか確認しておいてください

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表』による

食品分類

食品例

1日の単位

朝食

昼食

夕食

間食

食品分類

食品例

1日の単位

朝食

昼食

夕食

間食

食品分類

食品例

1日の単位

朝食

昼食

夕食

間食

表 1

穀類、いも類
豆類など

7

2

2

3

表 1

穀類、いも類
豆類など

7

2

2

3

表 1

穀類、いも類
豆類など

8.5

2.5

3

3

表6

野菜類

1

0.3

0.3

0.4

表6

野菜類

1

0.3

0.3

0.4

表6

野菜類

1

0.3

0.3

0.4

調味料

砂糖、みそ
など

0.5

調昧料

砂糖、みそ
など

0.5

調味料

砂糖、みそ
など

0.5

1日 15単位  1200kca!

表2   表3   表4   表5
果物類  昴:臭匿議ど  牛乳類  建聾奮

多`脂

1      3     1.5     1

1

1

1

1日 16単位

表3
肉、魚、員、
卵、大豆など

4

1

1.5

1.5

1.5

1300kca!

表4   表5

牛乳類  程聾編
多`脂

1.5     1

1日 17.5単位

表3
肉、魚、員、
卵、大豆など

4

1

1.5

1.5

1.5

1400kca:

表4   表5

牛乳類  程聾筆
多`脂

1.5     ]

て掟
０・５
〈
ロて椀

‐
〈口

艶一瓢　‐
て掟
‐
〈ロ て掟

０・５
〈ロ

「

―

―

―

ト

ー

ー

ー

Ｊ

て掟
０・５
（
ロ

「

―

Ｉ

Ｌ

Ｆ

Ｉ

Ｉ

Ｊ

て椀
‐
△ロ

「

―

―

Ｉ

Ｌ

ｒ

ｌ

ｌ

ｌ

リ

記・勅　‐

1.5
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『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

指示エネルギー別食事指示票
食事指/1N票には、59ページに紹介した1600kcal以 タトに、さまざまな指示エネルギーに対応したものがありま現 ここ

にいくつかの例を紹介しておきま丸 医師や栄養十とよく相談して、自分の指示エネルギーに合った適切な食事指

示票を使うことがたいせつで丸

食品分類  表1    表2

食品例 整娼よP類  果物類

1日の単位  9.5    1

朝食    3

昼食    3

夕食   3.5

間食         1

1日 18.5単位 1500kcal

表3   表4   表5

奔:臭ぎ議ど  牛乳類  程聾奮
多`]旨

4     1.5     1

1         1

1.5

1.5

1.5

表6   調味料
野菜類  黎奮

み`そ

1     0.5

:::  1合8:て

0.4  リ

て掟
‐
〈ロ

食品分類

食品例

1日の単位

朝食

昼食

夕食

間食

食品分類

食品例

1日の単位

朝食

昼食

夕食

間食

61

1日 21単位

表2   表3

果物類  窮:臭ぎ議ど
1     4.5

1

1.5

1

1日 22.5単位

表2   表3
果物類  窮:臭匿議ど
1              5

1.5

1.5

2

1

1700kca:

表4

牛乳類

1.5

表5
油脂類、多脂
性食品

1.5

1.5

1800kcal

表4   表5

牛乳類  程聾筆
多`脂

1.5     1.5

合わせて

1.5

表 1

穀類、いも類
豆類など

11

3

4

4

ヨ更1

穀類、いも類
豆類など

12

4

4

4

て掟
‐・５
△
ロ

表6

野菜類

1

0.3

0.3

0.4

表6

野菜類

1

0.3

0.3

0.4

調味料

砂糖、みそ
など

0.5

合わせて

0.5

調味料

砂糖、みそ
など

0.5

て掟
０・５
〈ロ

1.5



■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

「表
１
」
の
食
品
は
３
食
に
分
け
て
と
り
ま
す

栄
養
士
　
で
は
、
各

「表
」
の
食
品
の
じ
ょ
つ
ず
な
と
り

方
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
つ
。
ま
ず
、
「表
１
」
で

ｔ

Ｃ
さ
ん
　
ゞ
」飯
や
パ
ン
、
め
ん
類
が
分
類
さ
れ
て
い
る
グ

ル
ー
プ
で
す
ね
。

■八百屋さんにも主食の仲間たち (「表 1」 )がいます

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
い
も
類
や
、
大
豆
以
外
の
里
類
、

た
と
え
ば
あ
ず
き
や
い
ん
げ
ん
豆
な
ど
も

「表
１
」
で
す
。
注
意
が
必
要
な
の
は
「表
１
」

に
は
炭
水
化
物
の
多
い
野
菜
も
含
ま
れ
て
い

る
点
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
れ
は
、
ど
ん
な
も
の
を
さ
す
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
か
ぼ
ち
ゃ
、
れ
ん

」ヽ
ん
、
と
う
も
ろ
こ
し
、
く

わ
い
、
ゆ
り
根
な
ど
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
「表
１
」
の
食
品
の
じ
ま
つ
ず
な
と
り
方
の
ポ

イ
ン
ト
っ
て
、
何
で
す
か
。

栄
養
士
　
主
食
と
な
る
食
品
が
多
く
、
量
的
に
も
い
ち

ば
ん
た
く
さ
ん
食
べ
る
も
の
な
の
で
、
朝
、
昼
、

夕
の
３
回
に
分
け
て
と
る
こ
と
が
人
事
で

す
。

Ｄ
さ
ん
　
糖
尿
病
に
は
、
ゞ
」飯
よ
リ
バ
ン
の
ほ
う
が
い
い

っ
て
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
…
…

栄
養
士
　
そ
ん
な
俗
説
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
栄
養
成

分
は
ほ
と
ん
ど
同
じ
な
の
で
、
パ
ン
な
ら
よ
い

と
い
つ
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ｃ
さ
ん
　
私
は
和
食
党
な
の
で
、
３
食
と
も
ご
飯
に
し

て
も
い
い
で
す
か
。

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。
た
だ
、
た
ま
に
は
パ
ン
を
中

心
に
し
た
食
事
も
し
て
い
た
だ
き
た
い
も
の
で

す
。
と
い
つ
の
は
、
パ
ン
食
に
す
る
と
、
乳
製

品
を
組
み
合
わ
せ
や
す
い
と
か
、
塩
分
を
控

え
や
す
い
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
ら
で

ｔ
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■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

野
菜
類
と
は
交
換
で
き
ま
せ
ん

果
物
は

野
菜
が
わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん

医
師
　
『食
品
交
換
表
』
の
３５
ぺ
‐
ジ
か
ら
「表
２
」
が

掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
「
表
２
」
に
属
す
る
の

は
、
す
べ
て
果
物
で
す
。
果
物
は
原
則
と
し
て

１
日
の
食
事
の
う
ち
、
い
つ
と
っ
て
も
か
ま
い

ま
せ
ん
。

Ｄ
さ
ん
　
野
菜
の
か
わ
り
に
果
物
を
食
べ
て
も
い
い
ん
で

し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
ど
ち
ら
も
植
物
で
あ
り
作
物
で
あ
る
た
め
、

そ
の
イ
メ
ー
ジ
か
ら
同
じ
よ
う
な
も
の
と
勘

違
い
し
が
ち
で
す
が
、
「表
２
」
の
果
物
と
「表

６
」
の
野
菜
は
交
換
で
き
ま
せ
ん
。
果
物
さ

え
食
べ
て
い
れ
ば
、
野
菜
を
食
べ
な
く
て
も
よ

い
、
と
い
つ
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
よ
。

い
く
ら
食
べ
て
も
い
い
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん

Ａ
さ
ん
　
食
事
療
法
中
で
あ
っ
て
も
、
果
物
は
い
く
ら

食
べ
て
も
か
ま
わ
な
い
っ
て
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
ん
で
す
が
…
…

|ロロ藍| 『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

■さまざまな果物の 1単位の目安

はつさく大1個

医
師
　
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
果
物
を
何
か
健
康
食

品
の
よ
う
に
と
ら
え
た
り
、
「ビ
タ
ミ
ン
補
給
」

を
回
実
に
し
た
り
し
て
、
食
べ
す
ぎ
る
か
た

が
多
い
の
は
事
実
で
す
。
確
か
に
果
物
は
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
の
供
給
源
と
し
て
重
要
で
す
。

し
か
し
、
果
物
類
は
糖
度
が
高
く
、
体
内
で

吸
収
の
早
い
種
類
の
炭
水
化
物
が
多
く
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
血
糖
値
を
上
げ
や
す
い
の
で

す
。
」ヽの
た
め
、
果
物
は
無
制
限
に
食
べ
て
よ

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

栄
養
士
　
特
に
食
べ
す
ぎ
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の

は
、
冬
の
み
か
ん
や
秋
の
柿
で
す
。
指
示
単
位

分
の
量
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

果
物
は

主
食
の
か
わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん

Ｂ
さ
ん
　
「表
２
」
の
食
品
と
「表
１
」
の
食
品
を
交
換
し

て
は
い
け
ま
せ
ん
か
。
ど
ち
ら
も
主
に
炭
水

化
物
を
多
く
含
む
食
品
な
わ
け
で
す
か
ら
、

か
ま
わ
な
い
と
思
う
ん
で
す
が
…
…

医
師
　
炭
水
化
物
を
と
る
と
い
つ
お
お
ま
か
な
考
え

か
ら
み
れ
ば
、
交
換
し
て
も
さ
し
つ
か
え
な
さ

そ
う
で
す
。
し
か
し
、
「表
１
」
の
食
品
に
は
タ

ン
パ
ク
質
が
い
く
ら
か
含
ま
れ
て
お
り
、
ま
た

含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
に
し
て
も
果

物
と
は
違
い
ま
す
。
そ
れ
に
、
炭
水
化
物
の
種

類
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。
果
物
に
は
、
先
ほ

ど
お
話
し
し
た
よ
う
に
吸
収
の
早
い
種
類
の

炭
水
化
物

（単
糖
類
や
二
糖
類
）
が
多
く
含
　
６３

りんご中+個

めの食品交換表」より作成

キウィ4ヽ 2個
柿 中1個

日本糖尿病学会編「糖尿病食事療法のた

夏みかん中1個バナナ中1本



■さまざまな果物のエネルギーと1単位あたりに含まれている炭水化物量

果物を1単位分とると炭水化物を20g前後とることになります

l単位180kcal)あたり 1単位{“kJ)あたり

廃棄1込み重量    可食椰重1

柿               170g      150g

′ヽレンシアオレンジ   330g    200g

パイナップリレ      270g    150g

′ヽナナ            170g      100g

びわ              290g      200g

みかん            270g      200g

ぶどう         180g    150g

プリンスメロン     400g    200g

」L                240g      200g

梨                240g      200g

さくらんぼ      170g   150g

すいか             330g      200g

りんご             180g      150g

いちご         260g    250g

キウイ         180g    150g

23.9g

19.6g

20.lg

22.5g

21.2g

24.Og

23.6g

20.8g

20.4g

22.6g

22.8g

19.Og

21.9g

21.3g

20.3g

17.7g

19.Og

19.2g

ネーブルオレンジ

ノウ イヾア

230g      150g

310g      200g

グレープフリレーツ    290g    200g

夏みかん       360g 200g      20.Og

※“廃棄量"とは、種や皮、志など、食べずに捨ててしまう部分の重さです

日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表』、科学技術庁「五訂日本食品標準成分表」より作成

ま
れ
て
い
る
の
に
対
し
、
「表
１
」
の
食
品
に
は

デ
ン
プ
ン
な
ど
の
多
糖
類
が
多
い
の
で
す
。
こ

の
よ
う
に
栄
養
成
分
の
含
ま
れ
方
が
違
う
た

め
、
交
換
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
こ
う
し

た
違
い
を
み
る
と
、
や
は
り
同
じ
「表
」
の
中

で
交
換
す
る
と
い
つ
原
則
を
守
る
よ
う
に
し

ま
Ｆ
し
よ

つヽ
ｃ

種
類
こ
と
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
大
き

く
違
い
ま
す

Ｄ
さ
ん
　
果
物
の
種
類

ご
と
に
、
指

示
単
位
分
の
重
量
を
確
認
し
て
食
べ
な
け
れ

ば
い
け
な
い
ん
で
し
ょ
つ
か
。
ど
れ
も
た
い
し

て
違
い
が
な
い
よ
う
に
思
え
る
ん
で
す
け
ど
。

栄
養
士
　
実
は
、
果
物
に
よ
っ
て
炭
水
化
物
や
水
分
の

含
有
率
に
は
大
き
な
差
が
あ
り
ま
す
。

」ヽの

た
め
目
分
量
に
頼
っ
た
り
、
あ
る
果
物
の
１
単

位
あ
た
り
重
量
を
、
そ
の
ま
ま
ほ
か
の
果
物

に
あ
て
は
め
た
り
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ま

た
、
果
物
と
い
つ
と
、
と
か
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
面

で
軽
く
見
が
ち
で
す
が
、
日
当
た
り
が
よ
く
、

つ
い
食
べ
す
ぎ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
と
り
す
ぎ
に

も
つ
な
が
り
や
す
い
の
で
す
。
『食
品
交
換
表
』

で
確
認
し
て
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
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『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

■大豆製品にはさまざまなものがあります

大豆 ■ご
→

→

綬
彗

■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

大豆に含まれる栄養成

分が、大豆そのものよ

りもすつと消化・吸収さ

れやすい形で含まれる。

納豆菌によつてつくら

れるビタミンK(カリレシ
ウムが体に吸収される

のを助ける働きがある)

を多く含む。ビタミンB
も豊富で、食物繊維も

多い
 みそ

消化がよい。木綿

薫 リオCか力ヽレく、

またカリウムやビタ

ミンBlと B2も多め

木 綿 豆 腐

消化がよい。タンパ

ク質やカルシウムは、

絹こし豆腐より豊富

焼き豆腐

↓
絹こし豆腐

高野豆腐

ヽ _
豆腐を凍らせて乾

燥させたもの。1個

で豆腐
=丁
分の栄

養がある

→

｝た
り
の
重
量
の
違
い
に
注
意
し
ま
す

「表
３
」
の
食
品
は
偏
ら
ず
に

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す

栄
養
士
　
次
は
「表
３
」
で
す
。
「表
３
」
は
、
タ
ン
パ
ク
質

の
多
い
食
品
グ
ル
ー
プ
で
す
。
こ
の
グ
ル
ー
プ
の

食
品
は
魚
介
類
、
肉
類
、
卵

・
チ
ー
ズ
、
そ
し

て
大
豆
に
そ
の
製
品
と
、
大
き
く
４
種
類
に

分
か
れ
て
い
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
大
豆
製
品
っ
て
、
ど
ん
な
食
品
の
こ
と
を
い
つ

の
で
す
か
。

栄
養
士
　
一ユ
腐
や
納
豆
、
油
揚
げ
、
厚
揚
げ
、
湯
葉
な

ど
が
代
表
的
な
大
豆
製
品
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
大
豆
製
品
が
好
き
だ
か
ら
「表
３
」
の
食

品
は
と
り
や
す
そ
う
だ
わ
。

栄
養
士
　
確
か
に
大
豆
製
品
は
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の

理
想
的
な
供
給
源
で
す
。
で
も
、
そ
れ
ば
か

り
食
べ
る
の
は
考
え
も
の
で
す
。
動
物
性
タ
ン

パ
ク
質
も
必
要
で
す
よ
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
な
ら
、
肉
が
好
き
だ
か
ら
、
動
物
性
タ

ン
パ
ク
質
と
し
て
肉
類
を
加
え
れ
ば
い
い
の
か

し

ら

。

医
師
　
も
ち
ろ
ん
大
豆
製
品
と
肉
類
だ
け
で
も
よ
い

おから
豆腐を作る過程で、すりつぶした大

豆から豆乳をこすとき、こし袋に残つ

たもの。大豆の栄養素はたくさん残

つており、特

に、カリレシウ

ムやビタミン

Bl、 食物繊

維が豊富

低カロリー、高タンパク質のす

ぐれた健康飲料。鉄分が豊富

豆乳を沸かして、表面にで

きた薄い膜を引き上げ、

水きりしたものが生湯葉。

一般に|よ保存用に生湯葉

を乾燥させたものが出回
つている

,由揚げ

豆腐を薄く切つて水き

りし、油で揚げたもの。

リノール酸が豊富

厚揚げ

がんもどき

豆腐をつ13iして水き

りし、こまかく刻んだ

具とすりおろした山

いもをまぜ合わせて

油で揚げたもの

→
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の
で
す
な

魚
も
と
っ
て
は
し
い
も
の
で
す
。
肉

と
魚
と
で
は
、
同
じ
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
食
品

で
も
、
ほ
か
に
含
ま
れ
て
い
る
栄
養
素
に
差
が

あ
る
の
で
す
。
こ
の
よ
う
に
タ
ン
パ
ク
質
食
品

は
種
類
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
栄
養
素
の
構
成

が
違
っ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
で
き
る
限
り

幅
広
く
選
ん
で
、
毎
日
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ

る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
、
栄
養
の
が
フ
ン
ス
を

と
る
う
え
で
た
い
せ
つ
で
す
。

脂
質
の
含
ま
れ
方
で
１
単
位
あ
た
り

重
量
は
変
わ
っ
て
き
ま
す

栄
養
士

■魚は同じ1単位でも種類によつて重量が違います

′Sヾ
`′

さ
て
、
い」の
「表
３
」
で
注
意
し
た
い
の
は
、
肉

や
魚
の
１
単
位
あ
た
り
重
量
で
す
。
肉
や
魚

は
、
部
位
や
種
類
に
よ
っ
て
、
１
単
位
あ
た
り

重
量
に
か
な
り
の
違
い
が
あ
る
の
で
す
。

あ
っ
、
わ
か
り
ま
し
た
。
先
ほ
ど
の
ま
ぐ
ろ
の

ト
ロ
と
た
ら
の
お
話
で
す
ね
（
５８
ペ
ー
ジ
参

照
）。

さば     まぐろ     かれい     たら

日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表」より作成

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
『食
品

交
換
表
』
で
は
、

魚
は
「
脂
質
の
少

な
い
魚
Ｌ
脂
質
の

や
や
多
い
魚
Ｌ
脂

質
の
多

い
魚
」
の

３
段
階
に
分
け
て

の
せ
ら
れ
て
い
ま

す
。
上
に
示
し
た

食
品
モ
デ
ル
を
ご

ら
ん
く
だ
さ
い
。

ま
ず
、
た
ら
１
単

位

分

の
切
り
身

は
１００
ｇ
な
の
で
大

き
い
で
す
ね
。
か

れ
い
は
１
単
位
８０

ｇ
分
で
す
。
次
に

ま
ぐ
ろ
で
す
が
、

６０
ｇ
で
ゃ
ゃ
少
な
く
な
り
ま
し
た
。
さ
ば
は

４０
ｇ
で
１
単
位
。
普
通
に
売
ら
れ
て
い
る
切

り
身
の
上
２
切
れ
で
す
。
最
後
は
ぶ
り
で
す

が
、
た
っ
た
の
３０
ｇ
で
１
単
位
。
先
ほ
ど
の
ト

ロ
と
同
様
、
」ヽれ
だ
け
で
は
お
か
ず
に
な
ら

な
い
く
ら
い
小
さ
い
で
す
ね
。

」ヽの
差
は
何
だ

と
思
い
ま
す
か
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
れ
は
、
や
は
り
脂
肪
の
含
ま
れ
方
の
違
い
の

せ
い
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
。
脂
肪
分
、
つ
ま
り
脂
質
が
多
い
か

少
な
い
か
に
よ
る
の
で
す
。

肉
の
部
位
に
よ
っ
て
も

１
単
位
あ
た
り
重
量
は
変
わ
り
ま
す

栄
養
士
　
い
い
か
え
れ
ば
、
脂
質
の
多
い
食
品
は
比
較
的

１
単
位
量
が
少
な
く
な
り
、
脂
質
の
少
な
い
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F食品交換表」を使えば、食事療法の難題も解決します

■肉 |よ家畜の種類よりtl、 体の部 1立 15旨のつき方 )によつて 1単位あたり重量か違います

肩、もも、ヒレ(いず

れも脂身を除く)、
ひき肉

肩□―ス、サーロイ

ン (どちらも贈身を

除く)

春口切

塾 割
肩ぜ譴奮理霧輿Ψ`すj

ヒレ、もも     |
(どちらも脂身を除く)|

ロース、肩 (どちらも |

脂身を除く)、 ひき肉 1

鶏

ささ身、胸 (皮なし)

もも (皮なし)

胸、もも、手羽 (いず

れも皮つき)、 ひき肉

1単位
重量

80g

60g

40g

30g

日本糖尿病学会編 糖尿病食事療法のための食品交換表  より作成注 :バラ肉、ベーコンは「表 5」 です

食

品

は

１
単

位

畦

が
多

く

な

る

と

∵

つ
こ
と

で

す
＾

Ｃ
さ
ん
　
脂
質
の
多
い
肉
や

魚
は
、
少
し
し
か

食

べ
ら
れ
ず
、
そ

の
反

対

は

た

く

さ
ん
食
べ
ら
れ
る

，
い

う

こ
と
で
す

ね

．^

栄
養
士
　
そ
う
で
す
．
た
と

え

ば

牛

肉

だ
け

に
結
限
っ
て
い
えヽ
ば
い、

脂
身
つ
き
の
ロ
ー
ス
肉
よ
り
は
、
脂
身
や
霜
降

り
の
な
い
ヒ
レ
肉
や
赤
身
肉
な
ど
の
ほ
う
が
、

食
ヽ
ら
れ
る
畦
が
多
い
わ
け
で
す
．）

Ｂ
さ
ん
　
や
は
り
豚
肉
よ
り
牛
肉
の
ほ
う
が
い
い
の
で
し

ょ
う
か
こ

医
師

　

い
い
え
、
肉
の
種
類
や
部
位
に
よ
夕
ヽ
１
単
位

の
重
さ
が
違
う
と
い
つ
だ
け
で
、
ど
ち
ら
が

い
い
と
で
２

」と
は
あ
り
ま
せ
ん

ヽ

Ｄ
さ
ん
　
私
は
鶏
肉

な
ら
さ
さ
身
が
よ
い
の
か
と
思
っ

て
い
ま
し
た
〓

栄
養
士
　
ヽ
ミ

身ヽ
は
８０
ｇ
で
１
単
位
な
の
で
、
確
か
に
低

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
ね
こ
た
だ
、
肉
も
い
ろ
い
ろ

な
種
類
を
食
べ
た
ほ
う
が
い
い
の
で
す

．^

Ａ

％
舞
踪
躍
呼
奎
動

品
を
食
べ
れ
ば
十
分
で
し
ま
つ
。

問
題
は
魚
に
含
ま
れ
る
脂
質
の
働
き

で
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
（エ
イ
コ
サ
ベ
ン
タ
エ
ン

酸
）
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
（ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）

と
呼
ば
れ
る
成
分
が
魚
の
脂
肪
に
は
含

ま
れ
て
お
り
、
一）
つ
し
た
成
分
を
適
量
と

る
こ
と
が
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
の
に
欠
か

せ
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
糖
尿

病
に
な
る
と
、
糖
尿
病
で
な
い
人
よ
り
動

脈
硬
化
が
進
み
や
す
い
た
め
、
魚
類
を
食

べ
る
こ
と
は
非
常
に
た
い
せ
つ
で
す
。

新
鮮
な
魚
を
買
っ
て
、
魚
く
さ
さ
を
カ

バ
ー
す
る
調
理
を
工
夫
し
て
、
少
し
で
も

食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
骨
が
あ

っ
て
食
べ
る
の
が
め
ん
ど
う
だ
、
と
い
う

人
は
早
食

い
の
傾
向
が
あ
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
た
め
に
も
、

と
き
ど
き
尾
頭
つ
き
の
魚
を
献
立
に
入

れ
ま
し
ょ
う
。
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■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

畔を
目
安
に
飲
む
よ
う
に
し
ま
す

牛
乳
は
日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な

カ
ル
シ
ウ
ム
の
重
要
な
供
給
源
で
す

栄
養
士
　
「表
４
」
は
チ
ー
ズ
を
除
く
乳
製
品

の
グ
ル
ー
プ
で
す
。
す
で
に
お
話
し

し
た
よ
う
に
（
５‐
ペ
ー
ジ
参
照
）
、

こ
こ
に
属
す
る
食
品
、
特
に
牛
乳

は
、
豊
富
な
タ
ン
パ
ク
質
以
外
に

炭
水
化
物
や
脂
質
な
ど
も
含
ま

れ
て
い
て
単

一
の
食
品
と
し
て
は

栄
養
び
フ
ン
ス
が
よ
く
、
ま
た
カ
ル

シ
ウ
ム
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

８
さ
ん
　
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
い
と
い
つヽ
の
は
、

重
要
な
こ
と
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
私
た
ち
は
１
日
に
鰤
嘔
の
力
″
ン

ウ
ム
を
と
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
上
に
掲

げ
た
グ
ラ
フ
を
見
て
も
わ
か
る
よ

う
に
日
本
人
の
力
″
ン
ウ
ム
の
摂

取
量
の
平
均
値
は
、
」ヽ
の
１
日
の

必
要
量
を
い
ま
だ
に
下
回
っ
て
い

ま
す
。
と

」ヽろ
が
、
牛
乳
を
コ
ッ
プ
ー
杯

（
硼

潔
）
飲
め
ば
、
必
要
量
の
上
３
、
つ
ま
り
別
ｍｇ

は
と
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。
し
か
も
、
そ
の
カ

ル
シ
ウ
ム
は
非
常
に
吸
収
さ
れ
や
す
い
形
で

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

■日本人の 1日あたりのカルシウム摂取量の変化
(mg)

600

550

500

450

400

350

300

250
:75'46 '90    195:98'99:00 '01(4F)

平成13年度厚生労働省国民栄養調査結果

牛撃Lは毎日とりたい食品です
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『食品交換表Jを使えば、食事療法の難題も解決します

販

す姉
“
あ
静

‐

―

―

ト

ー

ー

Ｊ

Ａ
さ
ん
　
カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
え
ば
、
最
近
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
飲
み
物
や
菓
子
類
、
サ

プ
リ
メ
ン
ト
な
ん
か
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す

が
、

」ヽう
し
た
食
品
を
利
用
す
る
の
は
ど
う

な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
カ
ル
ン
ウ
ム
を
補
う
と
い
つ
意
味
で
は
悪
く

は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。
た
だ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
高

い
も
の
が
多
い
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

け
コ
」
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
あ
る
の
で

飲
み
す
ぎ
は
禁
物
で
す

Ｃ
さ
ん
　
１
日
の
う
ち
、
牛
乳
は
い
つ
と
る
の
が
い
い
の

で
す
か
。

栄
養
士
　
い
つ
と
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
１
日
の
う
ち
、

ど
こ
か
の
時
間
帯
で
と
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
牛
乳
が
好
き
な
の
で
す
が
、
や
は
り
１

日
に
と
る
量
は
決
め
ら
れ
て
い
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
先
ほ
ど
示
し
た
食
事
指
示
票
を
見
て
く
だ
さ

ぃ
（
６０
～
６‐
ペ
ー
ジ
参
照
）
。
１
日
の
指
示
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
１
８
０
０
配
ま
で
な
ら
、
「表
４
」

の
１
日
の
指
示
単
位
は
１
・
５
単
位
で
す
ね
。

一
同
　
あ
っ
、
ほ
ん
と
う
だ
―

栄
養
士
　
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
が
、
牛
乳
は

け
？
」
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
あ
る
飲
み
物
な
の

で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
だ
か
ら
と
い
つ
て
、
飲

み
す
ぎ
は
禁
物
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
私
は
、
牛
乳
を
飲
む
か
わ
り
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

食
べ
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
れ
で
い
い
ん
で
し
ょ

つヽ
か
。

栄
養
士
　
甘
く
な
い
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
あ
れ
ば
、
牛

乳
の
か
わ
り
に
硼
ｇ
食
べ
れ
ば
同
じ
こ
と
で

す
（牛
乳
も
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
ど
ち
ら
も
だ
め
な

人
は
７８
ぺ
‐
ジ
参
照
）
。

■牛乳(180祀 =1.5単位)と交換できる食品

牛
乳
の
か
わ
り
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

と
る
の
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん



■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

一め
ら
れ
た
量
だ
け
と
る
よ
う
に
し
ま
す

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
も

油
の
仲
間
で
す

医
師
　
脂
質
の
多
い
食
品
は
す
べ
て
「表
５
」
に
分
類

さ
れ
て
い
ま
す
。
「表
５
」
の
食
品
の
代
表
は
、

い
う
ま
で
も
な
く
サ
ラ
ダ
油
や
バ
タ
ー
な
ど

の
油
脂
類
で
す
。
調
理
用
や
調
味
料
と
し
て

使
う
こ
と
が
多
く
、
使
っ
て
も
目
に
見
え
な

く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
と
り
す
ぎ
な
い
よ
う

注
意
が
必
要
で
す
。

栄
養
士
　
特
に
油
脂
類
に
は
、
と
か
く
と
り
す
ぎ
に
な

る
意
外
な
落
と
し
穴
が
２
つ
あ
り
ま
す
。
１

つ
は
、
油
脂
類
に
分
類
さ
れ
る
調
味
料
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
あ
ら
、
そ
ん
な
調
味
料
あ
り
ま
し
た
か
。

栄
養
士
　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ィ
ン
ン
グ
な
ん
か
が
そ
う

い
っ
た
食
品
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
あ
っ
、
な
る
ほ
ど
。
確
か
に
「表
５
」
の
食
品
で

は
あ
る
け
れ
ど
、
つ
い
、
う
っ
か
り
油
の
仲
間

で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
実
際
、
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
サ
ラ
ダ
油
な
ど

油
そ
の
も
の
を
使
う
と
き
は
正
確
に
は
か
っ

て
い
な
が
ら
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ィ
ン
ン
グ
に

な
る
と
、
む
と
ん
ち
ゃ
く
に
使
う
か
た
が
案

外
多
く
い
ら
つ
し
や
る
の
で
す
。
こ
れ
で
は
、
油

に
対
す
る
せ
っ
か
く
の
注
意
も
無
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
も
ド
レ
ン
ン
ノ
グ
も

「表
５
」
に
属
す
る
食
品
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。

″油
ら
し
く
な
い
油
″
食
品
に
は

注
意
し
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
「表
５
」
の
食
品
の
、
も
う
１
つ
の
落
と
し
穴
っ

て
何
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
れ
は
、
い
わ
ば
″油
ら
し
く
な
い
油
″
食
品

の
こ
と
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
ど
ん
な
食
品
な
の
か
し
ら
。
ピ
ン
と
き
ま
せ

ん
け
れ
ど
…
…

栄
養
士
　
た
と
え
ば
、
」ゞま
や
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
な
ど
の
種
実

類
や
果
物
の
ア
ボ
カ
ド
な
ど
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
い
っ
た
食
品
も
「表
５
」
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
う
な
ん
で
す
。
マ
ヨ
不
―
ズ
や
ド
レ
ッ
ンヽ
ン

グ
は
日
で
見
て
量
が
わ
か
る
の
で
ま
だ
い
い
の

で
す
が
、
い
ま
あ
げ
た
食
品
は
、
見
た
目
に
は

中
に
含
ま
れ
て
い
る
油
脂
が
見
え
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
い
て
、
と
て
も
た
く
さ
ん
の
油
脂
を
含

ん
で
い
る
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
本
の
実
な
ん
か
を
間
食
に
つ

ま
ん
で
も
い
い
の
か
し
ら
？

栄
養
士
　
決
め
ら
れ
た
「表
５
」
の
指
示
単
位
の
範
囲
内

で
と
る
の
な
ら
か
ま
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
木

の
実
、
つ
ま
り
種
実
類
は
１
単
位
の
量
は
わ

ず
か
な
の
に
、
つ
ま
み
始
め
る
と
あ
と
を
引
き

や
す
く
、
つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
の

で
気
を
つ
け
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の

ほ
か
に

″
油
ら
し
く
な
い
油
″
食
品
と
し
て

は
、
バ
ラ
肉
や
ベ
ー
コ
ス

サ
ラ
ミ
ソ
ー
セ
ー
ジ
、

ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
、
生
ク
リ
ー
ム
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
あ
れ
？
　
肉
類
は
「
表
３
」
で
は
な
か
っ
た
で

し
た
っ
け
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
れ
に
、
チ
ー
ズ
な
ん
か
は
乳
製
品
だ
か
ら

「表
４
」
で
は
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
ち
ょ
っ
と
ま
ぎ
ら
わ
し
い
の
で
す
が
、
い
ま
あ

げ
た
食
品
は
ど
れ
も
含
ま
れ
る
脂
質
の
割
合

が
高
い
た
め
、
「
表
５
」
に
分
類
さ
れ
て
い
ま

ｔ
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『食品交換表」を使えば、食事療法の難題も解決します

■これらの食品もすべて「表 5」 の仲間たちです

調味料ではあるけれど

「表5」 の仲間の……

「表3」 の食品と

まちがえそうな……

サラミ
ソーセーン

「表5」 の仲間なのに、

とかく見落とされがちな……

「表4」 の食品と

まちがえそうな……

アボカド

クリームチーズ

「表2」 の食品と

まちがえそうな……

ごま

鯉
運ヽ理シ
 ゙°°。

ご

生クリーム

マヨネーズ

ドレッシング

”
へ

ワ
′



華・ lri

■
書
「表
」
の
じ
よ
う
ず
な
と
り
方

「表
６

」
は
調
理
法
を
工
夫
し
て
、
多
種
類
を
た
っ
ぶ
り
と
る
よ
う
に
し
ま
す

―
日
３００
ｇ
の
野
菜
を

欠
か
さ
ず
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す

医
師
　
「表
６
」
に
属
す
る
食
品
は
野
菜
で
す
。
主
に

ビ
タ
ヽヽ
ンヽ
や
ミ
否
フ
ル
の
供
給
源
で
す
。
こ
の

食
品
グ
ル
ー
プ
に
つ
い
て
は
、
注
意
し
て
い
た
だ

■野菜のようではある/Di、 栄養学的には
“野菜ではない"食品
八百屋さんで売られているからといって、野菜とは限りません

いも類、かばちゃ、れんこん、 どの食品も、炭水化物を

霧 製r ilji言
1戒 ;[]P 

多量に含んでいるため

喫  

「

 金景
J護ス枝ユ 大豆

「表5」に属 アボカド、ごま、ビーナッツ
する食品  など
※果物も野菜のかわりにはなりません

どの食品も、植物性タン

パク質を豊富に含んで

いるため

どの食品も、油脂をたく

さん含んでいるため

■野菜は種類にこだわらず1日に300gをとる
ようにします

き
た
い
点
が
２
つ
あ
り
ま
す
。
１
つ
は
、
一
般

に
は
野
菜
と
思
わ
れ
て
い
る
食
品
の
中
に
、

「表
６
」
に
は
含
ま
れ
な
い
も
の
が
あ
る
点
で

す
。

」ヽう
し
た
ま
ぎ
ら
わ
し
い
食
品
に
つ
い
て

は
、
左
上
の
表
に
整
理
し
て
お
き
ま
し
た
。

も
う
１
点
は
、
『食
品
交
換
表
』
で
は
、
き
の

」ヽ、
海
藻
、
「」ん
に
ゃ
く
な
ど
も
「表
６
」
の
野

菜
の
仲
間
と
し
て
考
え
る
こ
と
で
す
。

栄
養
士
　
そ
れ
で
は
、
『食
品
交
換
表
』
６９
ぺ
‐
ジ
の
「表

６
」
の
と
こ
ろ
を
開
い
て
く
だ
さ
い
。
上
か
ら

２
番
日
の
項
目
に
「
３００
ｇ
が
‐
単
位
で
す
」
と

記
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。
ま
た
、
食
事
指
示
票
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『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

で
は
、
ど
の
指
示
モ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ
っ
て
も
、

「
表
６
」
の
指
示
単
位
は
１
単
位
で
す
（）
つ
ま

り
、
ど
の
人
も
、
１
日
に
野
菜
を
３００
ｇ
、
毎
日

欠
か
さ
ず
食
べ
る
必
要
が
あ
る
わ
け
で
す
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
ｃ

Ｃ
さ
ん
　
お
や
？
　
こ
の
ペ
ー
ジ
に
は
、
海
藻
、
き
の
こ
、

こ
ん
に
ゃ
く
は
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
わ
ず
か
な

の
で
、
食
べ
る
量
を
計
算
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ど
う
い
つ

こ
と
で
す
か
＾́

栄
養
士
　
食
べ
る
構
に
特
に
制
限
は
な
い
、
好
き
な
だ

け
食
が
ら
れ
る
、
と
い
つ
意
味
で
す
ε

一
同
　
ほ
う
３

栄
養
士
　
当
然

「
１
単
位
３００
ｇ
」
に
含
め
る
必
要
も
あ

り
ま
せ
ん
じ
た
だ
し
、
あ
ま
り
消
化
が
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
食
べ
す
ぎ
に
は
気
を
つ
け

て
く
だ
さ
唆

緑
黄
色
野
菜
と
淡
色
野
菜
の
と
り
方

Ｂ
さ
ん
　
一食
品
交
換
衣
一の
６９
ペ
ー
ジ
を
見
る
と
、３
項

目
め
に

「
野
菜
の
上
３
以
Ｌ
は
緑
黄
色
野
菜

で
と
る
よ
う
に
し
ま
す
」
と
書
か
れ
て
い
ま

す
が
、
」ヽれ
は
ど
う
い
つ
こ
と
で
す
か
。

医
師
　
緑
黄
色
野
菜
と
は
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
や
に
ん

じ
ん
、
プ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
色
の
濃
い
野
菜
で
、

淡
色
野
菜
と
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
き
Ｐ
つ
り
、
大

根
な
ど
比
較
的
色
の
薄
い
野
菜
の

アヽ
）で
す
。

緑
黄
色
野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
税

・Ｃ
・Ｄ

Ｅ
・Ｋ
、
カ
ヤ
ン
ウ
ム
な
ど
に
加
え
て
、
体
に
入

つ
て
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
か
わ
る
β

カ
ロ
ア
ン

シ
い
う
栄
養
成
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
〕

こ
の
た
め
、
と
か
く
不
足
し
が
ち
な
こ
れ
ら

栄
養
素
を
補
給
す
る
と
い
つ
意
味
か
ら
、
そ

う
指
示
し
て
あ
る
わ
け
で
す
ｆ

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
献
立
を
立
て
る
と
き
に
気
を

つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
ね
。

栄
養
士
　
現
実
問
題
と
し
´ヽ
、
こ
の
，
一つ
の
分
類
を
考
え

Ａハ
く鵬」「桂〔“「綺い穀い”麒̈
嘲厳」

と
い
う
こ
と
が
多
い
も
の
で
す
。
野
菜
＝
生
野
菜
サ
ラ

ダ
と
い
う
の
は
ま
ち
が
い
で
す
。
野
菜
の
食
べ
方
は
サ

ラ
ダ
に
限
り
ま
せ
ん
。
お
ひ
た
し
や
酢
の
物
、
あ
え
物
、

煮
物
、
炒
め
物
な
ど
に
し
て
も
野
菜
は
野
菜
で
す
。
食

べ
ら
れ
る
野
菜
を
主
に
し
て
、
調
理
法
を
い
ろ
い
ろ
エ

夫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
特
に
ゆ
で
る
、
煮
る
な
ど
の

加
熱
調
理
は
、
そ
れ
に
よ
っ
て
″
か
さ
″
が
ず

い
ぶ
ん
少

な
く
な
り
ま
す
し
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
や
し
ゅ
ん
ぎ
く
、

小
松
菜
、
に
ら
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
向
き
の
調
理
法
で

も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
野
菜
料
理
と
い
う
言
葉
に
と
ら
わ
れ
ず
に
、

野
菜
類
を
た
く
さ
ん
入
れ
た
具
だ
く
さ
ん
の
汁
物
や

ス
ー
プ
を
と
る
の
で
も
い
い
の
で
す
。

ピ
ー
マ
ン
や
セ
ロ
リ
な
ど
、
に
お
い
の
強

い

一
部
の

な
が
ら
野
菜
料
理
を
作
る
の
は
む
ず
か
し

く
、
．
般
に
は
分
け
て
考
え
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
緑
黄
色
、
淡
色
と
り
ま
ぜ
て
、
で
き

る
だ
け
多
く
の
種
類
の
野
菜
を
１
日
３００
ｇ
と

る
よ
う
に
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

１
日
に
９
～
‐０
種
類

の
野
菜
を

と
り
ま
す

Ａ
さ
ん
　
で
き
る
だ
け
多
く
の
種
類
を
と
い
わ
れ
て
も

野
菜
が
食
べ
ら
れ
な
い
の
な
ら
、
か
わ
り
に
ほ
か
の
野

菜
を
で
き
る
だ
け
種
類
多
く
、
緑
黄
色
野
菜
と
淡
色
野

菜
を
と
り
ま
ぜ
て
食
べ
る
よ
う
に
す
れ
ば
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。

野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
補
給
源
で
あ
る

だ
け
で
な
く
、
低
エ
ネ
ル
ギ
！
で
食
事
の
か
さ
を
ふ
や

し
、
食
後
の
急
激
な
血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
の
あ

る
食
物
繊
維

（‐３９
べ
‐
ジ
参
照
）
が
含
ま
れ
た
、
た
い
せ

つ
な
食
品
で
す
。
野
菜
が
と
れ
る
か
ど
う
か
で
、
食
事

療
法
が
成
功
す
る
か
失
敗
す
る
か
が
決
ま
る
と
い
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
ば
か
り
で
な
く
、

ほ
か
の
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
も
野
菜
を
食
べ

る
こ
と
は
重
要
で
す
。

ど
う
し
て
も
野
菜
が
と
れ
な
い
日
に
は
、
市
販
の
野

菜
ジ
ュ
ー
ス
を
利
用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
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…
…
具
体
的
に
は
何
種
類
ぐ
ら
い
で
す
か
。

栄
養
士
　
目
安
と
し
て
は
、
き
の
こ
類
や
海
藻
類
、
そ
れ

に
こ
ん
に
ゃ
く
を
も
含
め
て
９
～
１０
種
類
と

考
え
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

Ｃ
さ
ん
　
つ
ま
り
、
１
日
に
９
～
Ю
種
類
の
野
菜
を
、
合

わ
せ
て
畑
ｇ
食
べ
な
さ
い
、
と
い
う
こ
と
な
ん

で
し
ょ
つ
が
、
実
際
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
か
…
…

栄
養
士
　
む
ず
か
し
く
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

１
食
に
つ
き
３
種
類
の
野
菜
を
、
合
わ
せ
て
枷

ｇ
と
る
よ
う
に
し
、
毎
食
ご
と
に
で
き
る
だ
け

野
菜
の
種
類
を
変
え
る
よ
う
に
努
力
す
れ
ば

い
い
の
で
す
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

医
師
　
野
菜
は
水
分
が
多
く
、
量
の
わ
り
に
低
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
食
品
で
す
。
無
制
限
に
食
べ
て
い
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
平
不
ル
ギ
ー
量
に

こ
だ
わ
ら
ず
た
つ
ぷ
り
食
べ
て
い
た
だ
い
て
け

っ
こ
う
で
す
。
具
体
的
に
は
躙
ｇ
を
硼
～
‐５０

ｇ
オ
ー
バ
ー
す
る
程
度
な
ら
、
そ
う
神
経
質

に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
野
菜
サ

ラ
ダ
に
使
う
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ
ンヽ
ン
グ
、
炒

め
物
に
使
う
油
は
、
一員
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
使

う
量
に
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

■1日にとりたい野菜は、このように考えると楽に食べられます

1日 9種類以上、合計300gの野菜というと、
たとえばこんな量になりますが・…"

キャベツ(1枚 )
ほうれんそう
(1株 )

グリーン
アスパラガス(1本 )

1食 3種類以上 (loog以上)と考えれば……

●野菜スープ煮

カリフラワー

にんじん

ほうれんそう

しめじ

●つけ合わせ

プチトマト 3個

このように意外と苦もなく

●野菜炒め

もやし   ÷袋
キヤベツ   1枚
玉ねぎ   ÷個
ピーマン   +個
きくらげ

とれるものです

●グリーンサラダ

グリーンアスパラガス 1本
サニーレタス  2枚
きゅうリ    キ本
ラディッシュ   1個

●大根のそぼろ煮

大根  七本

枷
一
臨

ラディッシュ(

74



エネ
ル
ギ
ー
計
算
が
必
要
で
す

「調
味
料
」
の
項
目
に
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

調
昧
料
が
の
っ
て
い
ま
す

栄
養
士
　
『食
品
交
換
表
』
に
は
、
「調
味
料
」
の
項
目
が

あ
る
こ
と
も
す
で
に
お
話
し
し
ま
し
た
。
ま

ず
、
そ
の
ペ
ー
ジ
（８０
ペ
ー
ど

を
開
い
て
、
ゞ
」
ら

ん
に
な
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

一
同
　
は
い
。

栄
養
士
　
い
か
が
で
す
か
。
目
を
通
さ
れ
て
、
な
に
か
気

づ
か
れ
た
点
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

Ｄ
さ
ん
　

一
部
の
調
味
料
し
か
掲
載
さ
れ
て
い
な
い
よ

う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。
実
は
、
「」の
「調
味
料
」
の

項
目
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
も
の
が
の
っ
て
い
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
え
っ
―
　
調
味
料
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
調
味
料
も
、
実
は
意
外
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
高
い

食
品
な
の
で
す
。
「調
味
料
ぐ
ら
い
は
い
い
だ
ろ

う
」
な
ど
と
考
え
て
好
き
か
っ
て
に
使
っ
て
い

る
と
、
１
日
の
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
の
間
に
意

外
に
大
き
な
誤
差
が
生
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
確
か
に
砂
糖
な
ん
か
は
使
い
す
ぎ
は
問
題
で

し
ょ
つ
が
、
で
も
、
「
調
味
料
」
の
項
目
に
の
っ

て
い
る
の
は
数
種
類
し
か
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

栄
養
士
　
実
は
、
私
た
ち
が
調
味
料
と
思
っ
て
い
る
食
品

で
、
平
不
ル
ギ
ー
を
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

低
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
ノ
ン
オ
イ
ル
調
味
料
の
利
用
法

最
近
、
低
エ
ネ
ル
ギ
‥
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
マ
ー
ガ
リ

ノヽ
、
さ
ら
に
は
ド
レ
ン
７
ン
グ
に
も
ノ
ン
オ
イ
ル
の
も

の
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
食
品
の
利
用

法
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ン
イ
ン
グ
は
「表
５
責
油
の
仲
間
）

の
食
品
で
は
な
く
、
い
わ
ば
し
よ
う
ゆ
な
ど
と
同
じ
よ

う
な
調
味
料
と
し
て
扱
わ
れ
る
食
品
で
す
。
適
量
使
う

分
に
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

「表
５
」
に
分
類
さ
れ
る
食
品
と
し
て
は
、
普
通
タ
イ

プ
に
く
ら
べ
て
脂
質
の
量
が
１
一２
～
１
一３
の
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
、
普
通
タ
イ
プ
に
く
ら
べ
て
モ
ネ
ル
ギ
‥
が

上
２
～
１
７

の
マ
ヨ
ネ
‥
ズ
、
普
通
タ
イ
プ
に
く
ら

べ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
一２
の
マ
…
ガ
リ
ン
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

こ
う
し
た
食
品
に
は
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
な
ど
に

一
定
量

ｒ
▼

あ
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
数
（平
ネ
ル
ギ
ー
量
）
が
表

示
さ
れ
て
い
る
場
合
が
多
く
、
こ
の
点
で
も
な
か

な
か
便
利
で
は
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
と
か
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
い
こ
と
に
気
が

ゆ
る
み
、
つ
い
つ
い
多
め
に
使
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
一）
つ
し
た
製
品
の
中
に
は
、
た

だ
「カ
ロ
リ
ー
控
え
め
」
と
い
う
う
た
い
文
句
だ
け
で
、

普
通
の
も
の
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
ら
な
い
も
の
も
あ
り

ま
す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
使
っ
て
い
け
な
い
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
使
う
と
き
は
、
あ
く
ま
で
表
示
さ
れ
た

デ
ー
タ
を
も
と
に
、
「表
５
」
の
指
示
単
位
の
範
囲
内
で

計
算
し
て
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ｉ
量
が
は
っ
き
り
わ
か
ら
な
い
場
合
に

は
、
普
通
タ
イ
プ
と
同
じ
使
い
方
を
し
て
く
だ
さ
い
。

も
の
は
、
こ
の
「
調
味
料
」
の
項
目
以
外
に
、

「表
３
」
に
属
し
て
い
た
り
、
あ
る
い
は
「表
５
」

に
分
類
さ
れ
て
い
た
り
し
ま
す
。

―
     

『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します
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エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
る
必
要
の
な
い

調
昧
料

Ｂ
さ
ん
　
と
こ
ろ
で

″
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
る
必
要
が

あ
る
″
と
い
つ
こ
と
は
、
平
不
ル
ギ
ー
を
考
え

る
必
要
の
な
い
調
味
料
も
あ
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
し
よ
つ
ゆ
、
塩
、
酢
、

ス
ー
プ
の
も
と
、
だ
し
の
も
と
、
化
学
調
味
料

な
ど
は
、
平
ネ
ル
ギ
ー
計
算
を
し
な
い
で
使
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
全
然
平
不
ル
ギ
ー
が
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
た
と
え
ば
、
し
ょ
つ
ゆ
は
計
量
カ
ッ
プ
ー
７
杯

（
硼
潔
）
く
ら
い
で
８０
耐
で
す
か
ら
、
普
通
に

使
う
１
人
分
の
量
は
平
不
ル
ギ
ー
が
な
い
と
い

っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
酢
や
ス
ー
プ
の
も
と

な
ど
も
同
様
に
考
え
ま
す
。

一
同
　
わ
か
り
ま
し
た
。

栄
養
士
　
そ
れ
で
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
る
必
要
の
あ

る
調
味
料
と
、
考
え
る
必
要
の
な
い
調
味
料

を
分
類
し
て
整
理
し
て
お
き
ま
し
ま
つ
（左

上
の
表
参
照
）
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
、
い」れ
な
ら
わ
か
り
や
す
い
。

栄
養
士
　
食
品
の
重
量
は
き
ち
ん
と
は
か
る
人
で
も
、

と
か
く
調
味
料
に
な
る
と
目
分
量
に
な
り
が

食
事
指
示
票
の
０
・
５
単
位
が

意
味
す
る
も
の

Ｄ
さ
ん
　
エ
ネ
ル
ギ
ー
計
算
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

調
味
料
っ
て
、
１
日
ど
れ
く
ら
い
の
量
使
え
る

の
か
し
ら
？

栄
養
士
　
食
事
指
示
票
を
ご
ら
ん
に
な
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

Ｃ
さ
ん
　
食
事
指
示
票
の
「調
味
料
」
の
欄
を
見
る
と
、

０
・
５
単
位
と
記
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で

す
ね
（
６０
～
６‐
ペ
ー
ジ
参
照
）
。

栄
養
士
　
確
か
に
１
日
に
使
え
る
「調
味
料
」
は
、
ど
の

指
示
手
不
ル
ギ
ー
の
場
合
で
も
、
す
べ
て
０
・
５
単

位
で
す
）

Ａ
さ
ん
　
な
ぜ
、
幅
と
い
つ
数
字
な
ん
で
す
か
。

栄
養
±
　
０
・
５
単
位
と
い
つ
の
は
、
み
そ
０
・
３
単
位
と
砂
糖

０
・
２
単
位
を
想
定
し
て
い
る
数
字
な
ん
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
０
・
３
単
位
の
み
そ
と
０
・
２
単
位
の
砂
糖
っ
て
、
ど
の

く
ら
い
の
量
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
み
そ
０
・
３
単
位
と
い
つ
の
は
、
み
そ
汁
１
杯
分

に
使
わ
れ
る
み
そ
の
量
で
す
。
砂
糖
０
・
２
単
位

と
い
つ
の
は
、小
さ
じ
世
Ч
杯
分
（４
↓
で
、

た
と
え
ば
煮
物
に
使
う
と
す
る
と
、
小
鉢
１

杯
分
の
煮
物
が
２
～
３
回
作
れ
る
量
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
た
っ
た
、
そ
れ
っ
ぽ
っ
ち
で
す
か
。

栄
養
士
　
確
か
に
、
け
っ
し
て
多
い
量
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
料
理
は
１
人
分
だ
け
作
る
こ
と
は

少
な
く
、
実
際
に
は
何
人
分
か
ま
と
め
て
作

■エネルギーを考える必要がある調味料と
必要がない調味料

エネルギーを

考える必要が

ある調味料

「調味料」の項目

に分類されている

もの

「表 3」 の項目に

分類されているも

の→タンパク質

食品の仲間

「表 5」 の項目に

分類されているも

の→油脂の仲間

砂糖、みそ、みりん、はち

みつ、ソース(ウスター)、

ツース(中濃。濃厚 )、 トマ

トケチャップ、カレールー、

ハヤシルー

粉チーズ

(ノウレメザンチーズ)

ドレッシング、マヨネーズ、

マーガリン、パター、ラー

油

エネルギーを考える必要がない しょうゆ、食塩、酢、スープ
調味料 のもと、だしのもと、化学
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る
こ
と
が
多
い
の
で
、
た
と
え
ば
４
人
分
な
ら

調
味
料
も
４
倍
使
え
、
十
分
に
味
つ
け
で
き

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ほ
か
の
調
味
料
と
交
換
し

て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
、
単
位
計
算

す
る
と
き
よ
く
使
う
単
位
数
の
、
そ
れ
ぞ
れ

の
調
味
料
の
量
を
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

（下
の
表
参
照
）。

カ
レ
ー
ル
ー
は
こ
う
扱
い
ま
す

Ｂ
さ
ん
　
そ

」ヽで
気
に
な
る
の
で
す
が
、
『食
品
交
換
表
』

に
よ
る
と
、
カ
レ
ー
ル
ー
や
ハ
ヤ
シ
ル
ー
は
「
１

人
分
約
１８
ｇ
で
‐
・
２
単
位
に
相
当
」
と
記
さ
れ

て
い
ま
す
。

」ヽれ
で
は
、
私
た
ち
が
１
日
に
使

え
る
「調
味
料
」
の
０
・
５
単
位
を
は
る
か
に
超
え

て
し
ま
い
ま
す
ね
。

栄
養
士
　
確
か
に
、
ま
る
１
日
、
砂
糖
も
み
そ
も
使
わ

な
か
っ
た
と
し
て
も
、
カ
レ
ー
ル
ー
や
ハ
ヤ
シ
ル

ー
は
１
一２
以
下
し
か
使
え
な
い

」と
に
な
り

ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
な
ど
は
食
べ
な
い
ほ
う
が
い
い

の
か
な
あ
…
…

栄
養
士
　
い
い
え
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。
カ

レ
ー
ル
ー
や
ハ
ヤ
シ
ル
ー
を
減
ら
し
た
分
の
と

ろ
み
は
小
麦
粉
で
補
っ
た
り
、
辛
み
の
不
足
は

カ
レ
ー
粉
や
香
辛
料
で
補
っ
た
り
す
れ
ば
、
カ

レ
ー
ラ
イ
ス
は
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
（
１１３
ぺ
‐
ジ

参
照
）。

―
    

『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

■各種調味料の各単位あたりの重量と、常用量の単位

食 品 名

砂糖 (上自糖 )

みそ(淡色辛みそ)

調

みりん (本みりん)

はちみつ

ソース(ウスター)

トマトケチャップ

ハヤシルー

カレールー

マヨネーズ

表  (全
卵型)

ユ称蓬ゴ
レッシング

ラー油

1単位  0.5単位  0。3単位
(80kca:)  (40kca:)  (24kca:)
あた

'メ

重量 あたり重量 あたり重量 単位     備 考

0.45 グラニュー糖やざらめは
小さじ1杯 5g、 大さじ

0.15 1杯15g

O.45

0.15

0.45

0.15

0.3 水あめもJヽさじ1杯 7g

O.3 中濃、濃厚もほぼ同様

0.1

0.3

0.1

1.2 ハヤシライス 1皿分

1.2 カレーライス 1皿分

1.2 サラダ 1人分

0.4

0.8 サラダ 1人分

0.4

量

目安

大さじ1杯

小さじ1杯

大さじ1杯

′
Jヽさじ1杯

大さじ1杯

小さじ1杯

小さじ1杯

大さじ1杯

小さじ1杯

大さじ1杯

小さじ1杯

大さじ1杯

小さじ1杯

大さじ1杯

小さじ1杯

常

重量

9g

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

３

８

６

８

ｇ

　

ｇ

　

　

ｇ

　

ｇ

６

　

７

　

　

８

　

６

6g

12g20g

10g

7g

20g

10g

18g

13g

35g

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

８

６

８

８

２

４

５

４

18g

5g

5g

3g

6g

3g

ｇ

　

　

ｇ

８

　

８

ｇ

　

　

ｇ

５

　

５

35g

25g

60g

10g

味

　

　

　

料

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
る
必
要
が
あ
る
調
味
料

5g

ｇ

　

　

ｇ

０

　

５

ｇ

　

　

ｇ

２。

　

９

日本糖尿病学会編 r糖尿病食事療法のための食品交換表Jよ り作成
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８

Ｉ
ん
。
こ
ん
な
変
更
も
で
き
ま
す

７

理
想
を
追
求
す
る
だ
け
で
は

食
事
療
法
は
長
つ
づ
き
し
ま
せ
ん

医
師
　

）ヽ
」で
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
は
、
以
前
、
お
話
し
し
ま
し
た

が
、
『食
品
交
換
表
』
の
使
い
」な
し
の

″鍵
″

で
あ
る
食
事
指
示
票
は
あ
く
ま
で
１
例
で
あ

り
、
い
わ
ば
既
製
品
だ
と
い
２

」と
で
す

（
５９

ペ
ー
ジ
参
照
）
。
食
習
慣
と
い
つ
も
の
は
、
個

人
に
よ
っ
て
、
ま
た
職
業
に
よ
っ
て
異
な
る
も

の
で
す
。
そ
う
し
た
事
情
を
無
視
し
て
、
食

事
指
示
票
の
食
事
配
分
を
厳
守
す
る
と
い
っ

た
理
想
ば
か
り
追
求
し
て
い
た
の
で
は
、
食
事

療
法
は
長
つ
づ
き
し
ま
せ
ん
。
食
事
指
示
票

に
つ
い
て
、
注
文
や
変
更
の
希
望
が
あ
れ
ば
、

医
師
や
栄
養
士
さ
ん
に
相
談
す
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

牛
乳
が
ど
う
し
て
も

飲
め
な
い
場
合
は
…
…

Ｃ
さ
ん
　
そ
れ
な
ら
、
ち
ょ
つ
と
お
う
か
が
い
し
た
い
の

で
す
が
、
「表
４
」
の
牛
乳
は
ど
う
し
て
も
と

ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
か
。
飲
む
と
下
痢

し
て
し
ま
う
ん
で
す
が
…
…

医
師
　
確
か
に
牛
乳
を
飲
む
と
Ｃ
さ
ん
の
よ
う
に
下

痢
や
腹
痛
を
起
こ
し
た
り
、
あ
る
い
は
お
な

か
が
張
っ
た
り
、
胃
が
も
た
れ
た
り
す
る
人

が
い
ま
す
。
」ヽの
よ
う
な
症
状
を
乳
糖
不
耐
症

と
い
い
、
牛
乳
に
含
ま
れ
て
い
る
乳
糖
を
分
解

す
る
酵
素
が
腸
に
少
な
い
た
め
に
起
こ
り
ま

す
。
体
が
牛
乳
に
含
ま
れ
る
糖
質
を
受
け
つ

け
な
い
の
で
す
。
乳
糖
を
分
解
す
る
酵
素
は

牛
乳
を
毎
日
飲
ん
で
い
る
う
ち
に
し
だ
い
に

ふ
え
て
き
ま
す
か
ら
、
い」
ん
な
症
状
の
人
は

あ
た
た
め
た
牛
乳
を
少
量
ず
つ
飲
ん
で
、
量

を
ふ
や
し
て
い
け
ば
よ
い
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
以
前
そ
う
い
わ
れ
て
、
試
し
て
み
た
こ
と
も
あ

る
の
で
す
が
…
…

栄
養
士
　
乳
糖
不
耐
症
の
人
で
も
飲
め
る
、
乳
糖
を
少

な
く
し
た
牛
乳
も
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
を
利
用
す
る
の
も

一
法
で
す
よ
。

Ｂ
さ
ん
　
実
は
私
も
乳
製
品
が
だ
め
で
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ん
か
も
苦
手
な
ん
で
す
が
…
…

栄
養
士
　
ど
う
し
て
も
だ
め
な
場
合
は
、
「表
４
」
の
１
・
５

単
位
分
を
「表
１
」
の
食
品
０
・
５
単
位
と
「表
３
」

の
食
品
１
単
位
と
に
ふ
り
分
け
て
と
っ
て
く

■牛乳が飲めないときはこのような方法をとります

カルシウムの多い食品

高野豆

1(〔
,))a):ョ

、
さくらえび

牛乳が飲めない人は、穀類 (「表 1」 )とタンパ
ク質食品 (「表 3」 )とにふり分けてとる。ただ
し、カルシウムをほかの食品で積極的にとるこ
と。いうまでもなく、そうしたカルシウムの多い
食品も食事指示票に決められた枠内でとる

「表 4」



―
    
『食品交換表』を使えば、食事療法の難題も解決します

だ
さ
い
。

と
か
く
朝
食
抜
き
に

な
り
が
ち
な
場
合
は
…
…

Ｂ
さ
ん
　
私
の
場
合
、
通
勤
に
時
間
が
か
か
る
た
め
、

ど
う
し
て
も
朝
食
抜
き
で
出
勤
す
る
こ
と
が

多
い
の
で
す
。
そ
の
分
、
昼
食
や
夕
食
を
ふ
や

し
て
食
べ
て
も
か
ま
い

ま
せ
ん
か
。

医
師
　
朝
食
を
抜
い
て
、
指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
分
の
食
事

を
と
ろ
う
と
す
る
と
、

ど
う
し
て
も
昼
食
や

夕
食
を
多
く
と
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

」ヽの

前
に
も
お
話
し
し
た

よ
う
に
（
４４
ぺ
‐
ジ
参

照
）
、
こ
う
し
た
ま
と

め
食
い
を
す
る
と
、
そ

れ
だ
け
血
糖
の
上
が

り
方
も
急
激
に
な
っ

て
膵
臓
に
負
担
を
か

け
ま
す
し
、
１
日
の

血
糖
値
の
ば
ら
つ
き

も
大
き
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ｌ
Ｈ
２
食
に

す
る
の
は
、
ぜ
ひ
避
け

て
く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
ど
ん
な
形
で
あ
れ
、
朝
食
は
と
り
あ
え
ず
食

べ
る

」ヽと
で
す
。
駅
の
売
店
で
パ
ン
と
牛
乳
を

と
る
、
ま
た
会
社
近
く
の
喫
茶
店
で
モ
ー
一ラ

グ
サ
ー
ビ
ス
を
と
る
と
い
っ
た
こ
と
で
も
け
っ

こ
う
で
す
。
そ
ん
な
朝
食
で
は
、
ど
う
し
て
も

栄
養
が
フ
ン
ス
が
偏
り
が
ち
で
す
が
、
食
べ
な

い
よ
り
は
ま
し
で
す
。
た
だ
し
、
そ
の
食
事
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
と
栄
養
配
分
を
お
お
む
ね
つ

か
ん
で
、
１
日
の
指
示
手
不
ル
ギ
ー
か
ら
そ
の

分
を
差
し
引
く
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
う
し
て

お
け
ば
昼
食
や
夕
食
を
と
る
際
の
目
安
に
な

り
ま
す
。

規
則
正
し
く
三
度
の
食
事
が

と
れ
な
い
場
合
は
…
…

Ｃ
さ
ん
　
私
は
仕
事
が
ら
、
ど
う
し
て
も
規
則
正
し
く

三
度
の
食
事
を
と
る
の
が
む
ず
か
し
い
ん
で

す
ｃ
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
食
事
を
と
る
時
間
が
不
規
則
に
な
り
が
ち
な

場
合
は
、
１
日
の
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
４
～
５

回
に
分
け
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
仕
事

で
夕
食
が
お
そ
く
な
る
場
合
は
、
夕
方
に
１

回
食
事
を
と
り
、
帰
宅
後
ま
た
食
事
を
と
る

と
い
っ
た
よ
う
に
、
４
回
に
分
け
ま
す
。
早
朝

か
ら
の
仕
事
に
従
事
す
る
場
合
は
、
朝
食
前

に
少
量
の
間
食
を
加
え
て
、
１
日
４
食
と
し

ま
す
。
い
ず
れ
の
場
合
も
１
日
の
指
示
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
範
囲
内
で
あ
る
こ
と
と
、
１
回
の
食
事

の
量
が
多
く
な
ら
な
い

」
と
が
条
件
で
す
。

な
お
、
朝
食
を
と
る
時
間
が
早
い
よ
う
な
場

〈
日
、
昼
食
前
に
は
も
う
お
な
か
が
す
い
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
場
合
に
は
、
た
と
え

ば
指
示
単
位
分
の
牛
乳
を
飲
む
と
い
っ
た
問

食

（配
分
食
）
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

■食事が不規則になりがちな場合は、食事の回数を 4～ 5回に分け、
1回の食事の量が多くならないように工夫します
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実
際
は
、
食
事
指
示
票
に
従
い
な
が
ら

『食
品
交
換
表
』を
辞
書
の
よ
う
に
使
い
ま
す

食
事
療
法
を
進
め
る
た
め
の

具
体
的
な
手
順

医
師
　
み
な
さ
ん
、
い
か
が
で
す
か
。
『食
品
交
換
表
』

と
食
事
指
示
票
そ
れ
ぞ
れ
の
仕
組
み
は
、
お

■実際に食事療法を進める手順

本書のこれまでの内容を理解すれば、糖尿病の食事療法は実行できるはずです。も

つとも、理届はわかつても、どこから手をつけたらいいのか、すぐには思い浮かばな

いものです。そこで、食事療法の実際の作業の流れを示してみました。第4章では、

具体例でこの作業の進め方を勉強していきます。

1日 3食それぞれの主食と主菜に使う食品と、
間食にとる食品を決める

朝食、昼食、夕食それぞれの献立と調理法を考える

朝食、昼食、夕食の献立ことに、使う食品の
1単位あたりの重量を『食品交換表』で調べる

食事指示票の各「表」の指示単位を確認して、
献立に使う食品を何単位分食べられるか調べる

献立に使う食品の食べることのできる単位
数×その食品の 1単位あたり重量という計
算で実際に食べられる重量を算出する

0
指示単位の範囲内で、調理に使う
調味料の量を決める

0
野菜のとり方を考える
●主菜では、どのようにとるか?

●つけ合わせでは、どのようにとるか?

●副菜では、どのようにとるか?

●汁物の具では、どのようにとるか?

0
汁物、あるいは飲み物を考える

果物を考える

0
献立の内容完成

お
む
ね
お
わ
か
り
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
お
話
し
し
て
き
た
内
容
を
理
解
し
て

い
た
だ
け
れ
ば
、
み
な
さ
ん
も
、
い
ま
す
ぐ
糖

尿
病
の
食
事
療
法
を
実
行
で
き
る
は
ず
で

，（
。

一
同
　

えヽ
っ
！
　

つヽ
～
ん
。

Ｄ
さ
ん
　
確
か
に
そ
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
際
の

食
事
療
法
と
な
る
と
…
…

栄
養
士
　
食
事
療
法
と
は
、
食
事
指
示
票
に
従
い
、
『食

品
交
換
表
』
で
調
べ
て
料
理
を
作
る
と
い
つ
こ

と
に
尽
き
ま
す
。
お
お
ま

か
な
手
順
と
し
て
は
、
●

ど
ん
な
食
品
を
使
う
か
決

め
る
、
０

『食
品
交
換
表
』

で
そ
の
食
品
の
１
単
位
あ

た
り
の
重
量
を
確
か
め

る
、
０
食
事
指
示
票
に
示

さ
れ
た
単
位
数
を
確
か

め
、
そ
の
単
位
分
の
重
量

を
計
算
し
、
そ
の
重
量
分

を
調
理
に
使
う
、
と
い
つ

こ
と
に
な
り
ま
す
。
多
少

わ
ず
ら
わ
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
『食
品
交
換
表
』

で
食
材
の
１
単
位
あ
た
り

竜
量
を
ま
め
に
調
べ
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
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Ｂ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
『食
品
交
換
表
』
を
辞
書
の
よ

う
に
使
う
と
い
つ
こ
と
で
す
ね
。

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
。
『食
品
交
換
表
』
は
台
所
の

す
ぐ
手
が
届
く
と
こ
ろ
や
食
卓
に
お
い
て
く
だ

さ
Ｌ

毎
日
毎
日
使
っ
て
い
る
う
ち
に
、
日
常
よ

く
食
べ
る
主
な
食
品
の
１
単
位
あ
た
り
の
重

量
は
し
だ
い
に
覚
え
て
い
く
も
の
で
す
。

『食
品
交
換
表
』を
使
い
こ
な
す
た
め
の

こ
ん
な
工
夫

栄
養
士
　
ち
な
み
に
、
い」ん
な
方
法
も
い
い
で
す
よ
。
『食

品
交
換
表
』
を
し
ば
ら
く
使
っ
て
み
る
う
ち

に
、
よ
く
食
べ
る
食
品
が
わ
か
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。
い」う
い
っ
た
食
品
だ
け
を
抜
き
書
き

し
て

一
覧
表
を
作
り
、
台
所
の
見
や
す
い
場

所
に
は
っ
て
お
く
の
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
の
家
庭
専
用
の
『食
品
交
換
表
』
を
作
る
わ

け
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

夫
が
糖
尿
病
の
場
合
の
食
事
療
法

Ｃ
さ
ん
　
と
こ
ろ
で
、
料
理
は
女
房
が
作
っ
て
く
れ
る
ん

で
す
が
、
私
も
生
の
材
料
の
重
さ
を
い
ち
い
ち

は
か
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
奥
さ
ん
が
い
ら
つ
し
ゃ
る
か
た
の
場
合
、
奥
さ

ん
も
外
来
教
室
で
食
事
療
法
の
や
り
方
を
勉

強
さ
れ
て
い
る
の
で
、
実
際
に
料
理
を
作
る
の

は
奥
さ
ん
で
し
ょ
つ
。
で
す
か
ら
、
実
際
問

題
、
Ｃ
さ
ん
が
生
の
材
料
を
は
か
る
機
会
は
、

な
か
な
か
な
い
で
し
ょ
う
ね
。

Ａ
さ
ん
　
糖
尿
病
の
夫
を
持
つ
と
、
食
事
療
法
の
負
担

も
す
べ
て
妻
が
負
う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
ん

で
す
か
。

医
師
　
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
男
性
の
場
合
、

と
か
く
奥
さ
ん
に
食
事
作
り
を
ま
か
せ
っ
き

り
に
し
が
ち
で
す
が
、
自
分
も
台
所
に
入
り

込
む
と
い
つ
気
構
え
は
ぜ
ひ
持
っ
て
い
た
だ
き

た
い
も
の
で
す
。
と
り
あ
え
ず
、
男
性
に
も
や

つ
て
も
ら
い
た
い
」と
を
下
に
示
し
て
お
き
ま

す
の
で
、
特
に
Ｂ
さ
ん
、
Ｃ
さ
ん
よ
く
理
解
し

て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

食
べ
る
こ
と
の
多
い
食
品
だ
け
を
抜
き
書
き
し
て
、

台
所
の
見
や
す
い
位
置
に
は
っ
て
お
く
の
も

一
法

●
料
理
を
作
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
奥
さ
ん
に
感
謝
す

ス

つ

。

②
食
事
療
法
が
実
行
で
き
な
い
の
を
、
仕
事
や
奥
さ

ん
の
せ
い
に
し
な
い
。

０
と
き
ど
き
台
所
に
立
ち
、
奥
さ
ん
の
計
量
を
手
伝

う
。
休
日
に
は
み
ず
か
ら
料
理
を
手
が
け
て
み
る
。

０
で
き
上
が
っ
た
料
理
の
エ
ネ
ル
ギ
！
量
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
に
い
つ
も
関
心
を
持
ち
な
が
ら
食
べ
る
。
テ

レ
ビ
や
新
聞
を
見
な
が
ら
の
食
事
は
や
め
る
。

０
で
き
る
だ
け
外
食
や
つ
き
あ
い
は
避
け
、
家
庭
で

食
べ
る
。

Ｏ
弁
当
を
作
っ
て
も
ら
え
る
な
ら
、
め
ん
ど
う
く
さ

が
ら
ず
に
持
っ
て
い
く
。

●
食
事
療
法
を
や
る
の
は
自
分
だ
と
い
う
こ
と
を
常

に
忘
れ
な
い
。



『食品交換表』をじょうずに使いこなすには、1単位分の量を目安でつかんでおける食品と、調理のたびごとに重さ

をはかる必要のある食品とに大別しておくことで丸 各「衣Jを、この2大別法でふり分けてみると、この図のようにA
群とB群になりま九

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 F糖尿病食事療法のための食品交換表」による

表 4 表 3 表 2 表 1
牛乳類

1日3食ほぼ均等
に分けてとる

1食で100g以上
と決めておく

(1日で300g)

牛乳は 1日コッ

プ1杯にする

「表 1」「表2」「表4」「表6」 は、毎日食べる量を目安でつかんでおく

タンパク質食品 果物

3食に配分するか間食としてとる

炭水化物食品

1日3食ほぼ均等
に分けてとる

こ飯茶わんのサイ

ズや、食バンの厚

さを決めておく

●こ飯は小さい茶わんで

軽く1杯が 100gで 2
単位

●食バンは 1斤6枚切り
1枚が60gで 2単位
●乾めんは40gで 2単位

表 6 表 4 表 2 表 1

食べる果物の

量を決めておく

1単位の目安を知つておく

【例】ぶどう 大粒10個
みかん 中2個
バナナ 中1本

りんこ 中
=個

ただし、果物は1個 1個の

差が大きく、目安を決め

る前に、しっかりはかって

確認しておく必要がある
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『食品交換表Jを使えば、食事療法の難題も解決します

F食品交換表」をじょうずに使いこなすコツ

調昧料 表 6 表 5

「表3」「表5」「調味料」は、食事のたびことに指示

単位を確認し、食品の重量をはかつてから使う

調昧料 表 5 表 3

1日3食ほぼ均等
に分けてとる

その日の献立によつて、

3食に適宣分けて使う

●
脂
肪
の
少
な
い
も
の
（低
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

魚

・
鵜

劉
艶

諏

鐸

↓

１
単
位
＝
約
３０
ｇ
（
３。
～
４０
ｇ
）

●
脂
肪
の
少
な
い
も
の
（低
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

菌肉　
　
・Ｈ瞬疏到蜘「の８０餞ロエネルギー）

１
単
位
＝
約
３。
ｇ
（
３。
～
４。
ｇ
）

チ
ー
ズ
需
科
梨
妍
靭
７
習

卵

　
　
●
鶏
卵
１
単
位
＝
５０
ｇ
（Ｍ
サ
イ
ズ
ー
個
）

＋全
里
製
奮
田
”
林
粥
短
軸
口
陣
輌
ｇ‐‐
‐０。
ｇ
（‐
一３
丁
）

●
サ
ラ
ダ
油
は
１０
ｇ
で
１
単
位

●
パ
タ
ー
や
マ
ー
ガ
リ
ン
は
１０
ｇ
で
１
単
位

●
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
１０
ｇ
で
１
単
位

●
ド
レ
ツ
シ
ン
グ
は
２０
ｇ
で
１
単
位

薄
ま
れ
ば
１
単
位
あ
た
り
の
重
量
は
ふ
え
る

エネルギーを無

視できる調味料

塩、しょうゆ、酢、
スープのもと、こ

しょう、しょうカミ、

とうがらし、にん

にくなど

エネルギーを考
える必要のある

調味料

砂糖、の ん、みそ、

はちみつ、カレー

ルー、ハヤシルー、

ソース、トマトケ

チャップなど

多くの人数でまとめて調理

する場合には、使用する油の

全体量から1人分の量を換

算して考えてもよい
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″り
で
計
量
す
る
こ
と
も

ポ
イ
ン
ト
で
す

目
分
量
で
は
な
く
、

は
か
り
で
き
ち
ん
と
は
か
り
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
食
事
療
法
で
は
、
調
理
の
際
に
、
食
品
の
重
量

を
は
か
る
必
要
が
あ
る
と
い
つ
こ
と
は
わ
か

り
ま
し
た
が
、
何
を
何
ｇ
と
い
つ
ふ
う
に
、
い

ち
い
ち
こ
ま
か
く
厳
密
に
は
か
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　

」ヽれ
ま
で
は
、
献
立
が
決
ま
っ
た
ら
日
分
量
で

材
料
を
そ
ろ
え
て
調
理
に
か
か
っ
て
い
た
こ
と

と
思
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
食
事
療
法
で
は
、

指
示
平
不
ル
ギ
ー
量
を
守
る
た
め
に
、
『食
品

交
換
表
』
を
も
と
に
算
出
し
た
分
量
を
食
べ

る
こ
と
が
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

こ
の
た
め
、
材
料
の
重
量
を
正
確
に
は
か
る

必
要
が
あ
る
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、
『食
品
交
換
表
』
に
は
″日
安
″
と
い
つ

項
目
が
あ
っ
て
、
１
単
位
分
が
ど
れ
く
ら
い
の

量
か
示
し
て
あ
り
ま
す
が
、
」ヽれ
を
利
用
し

て
は
い
け
な
い
ん
で
す
か
。

医
師
　
確
か
に
、
『食
品
交
換
表
』
に
は
１
単
位
の
量

が
目
安
と
し
て
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え

ば
、
ゞ
」飯
の
１
単
位
は
「小
さ
い
茶
わ
ん
軽
く

半
杯
」
あ
る
い
は
食
パ
ン
の
１
単
位
は
「
１
斤

６
枚
切
り
の
約
半
枚
」
と
い
っ
た
よ
う
に
。
し

か
し
、
最
初
か
ら
目
安
量
で
や
ろ
う
と
す
る

の
は
感
心
し
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
は
、
な
ぜ
で
す
か
。
い
ち
い
ち
、
は
か
り

を
使
っ
て
は
か
る
の
で
は
、
実
際
的
で
は
な
い

よ
う
に
思
う
ん
で
す
が
…
…

医
師
　
確
か
に
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
は
長
く
つ
づ

け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
し
、
そ
の
た
め
、
で

き
る
だ
け
め
ん
ど
う
を
省
く
こ
と
も
必
要
な

こ
と
で
す
。
し
か
し
、
目
安
と
い
つ
の
は
、
人

に
よ
っ
て
ど
う
し
て
も
変
わ
っ
て
き
て
し
ま
い

食
品
を
正
確
に
は
で
■

一
出
山

計
量
轟
県
を
膚
■

一
■

一
■
ニ
タ

ま
ず
用
意
し
た
い
計
量
器
具
が
、
キ
ッ
チ
ン
ス

ケ
ー
ル
と
か
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ケ
ー
ル
と
呼
ば
れ
る

重
量
計

（上
皿
ば
か
り
）
で
す
。
な
る
べ
く
５
ｇ
、

２
ｇ
と
い
っ
た
こ
ま
か
い
数
値
ま
で
正
し
く
は
か

れ
る
総
重
量
５００
ｇ
用
か
、
ｌ
ｋｇ
用
が
適
当
で
す
。

近
ご
ろ
は
、
一石
ン
タ
ル
表
示
で
こ
ま
か
い
数
値
ま

で
わ
か
り
、
し
か
も
風
袋

（食
品
を
入
れ
て
い
る

容
器
）
の
重
さ
を
差
し
引
け
る
便
利
な
も
の
が
市

販
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
用
意
す
る
な
ら
、

こ
の
デ
ジ
タ
ル
表
示
タ
イ
プ
を
お
す
す
め
し
ま

ｔ
計
量
カ
ッ
プ
や
計
量
ス
プ
ー
ン
も
用
意
し
ま
し

ょ
う
。
米
や
小
麦
粉
、
あ
る
い
は
調
味
料
な
ど
液

状
や
粉
末
状
の
も
の
に
つ
い
て
も
重
量
を
は
か
る

必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
重
量
計
で
は
精
度
の
点
で

問
題
が
あ
る
の
で
、
か
わ
り
に
計
量
カ
ッ
プ
や
計

量
ス
プ
ー
ン
で
は
か
っ
た
ほ
う
が
便
利
で
す
。
た

だ
し
、
い
ず
れ
も
重
さ
で
は
な
く

″
か
さ
〃
を
は

か
る
も
の
で
す
。
こ
の
た
め
、
『食
品
交
換
表
』
の

２５
ぺ
‐
ジ
に
は
、　
″
か
さ
〃
と
重
さ
の
対
照
表
が

の
っ
て
い
る
の
で
、
十
分
に
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

■自分ではかつて確認するうちに
目安量も正確に把握できるようになります

目安量ヒ
び■ 1,I
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ま
す
。
た
と
え
ば
、
『食
品
交
換
表
』
に
よ
る

と
、
じ
ゃ
が
い
も
の
１
単
位
は
１１０
ｇ
で
、
日
安

量
は
「
中
１
個
」
と
あ
り
ま
す
。
で
も
、
」ヽの

中
サ
イ
ズ
と
い
つ
の
は
、
人
に
よ
っ
て
感
じ
方

は
千
差
万
別
で
す
。
あ
る
人
は
大
き
い
と
感

じ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
」ヽ
れ
を
小

さ
い
と
い
つ
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
つ

ま
り
、
私
た
ち
の
目
安
量
に
対
す
る
感
じ
方

は
意
外
に
あ
て
に
な
ら
な
い
の
で
す
。

栄
養
士
　
し
か
も
、
１
つ
の
食
品
な
ら
そ
の
誤
差
も
気
に

し
な
く
て
す
み
ま
す
が
、
調
理
す
る
の
は
数

多
く
の
材
料
で
す
。
そ
れ
も
、
毎
日
毎
日
の

こ
と
で
す
。
チ
リ
も
積
も
れ
ば
山
と
な
っ
て
、

誤
差
が
と
て
も
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。

計
量
の
習
慣
が

目
安
量
も
正
確
に
し
ま
す

医
師
　
そ
こ
で
、
ま
ず
自
分
で
は
か
っ
て
確
認
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
ご
飯
の
「小
さ
い

茶
わ
ん
軽
く
１
杯
」
分
が
２
単
位
で
あ
る
な

ら
、
ど
れ
く
ら
い
の
大
き
さ
の
茶
わ
ん
で
、
盛

り
か
げ
ん
は
ど
の
程
度
か
を
実
際
に
は
か
っ

て
み
る
こ
と
で
す
。
こ
う
し
た
計
量
を
毎
日

毎
日
、
．．
度
三
度
の
食
事
の
た
び
に
行
う
こ

と
は
確
か
に
お
っ
く
う
な
こ
と
で
す
。
し
か

し
、
最
初
の
う
ち
は
ぜ
ひ
つ
づ
け
て
く
だ
さ
い
。

Ｄ
さ
ん
　
最
初
の
う
ち
、
と
い
つ
の
は
ど
の
く
ら
い
の
期

間
で
す
か
。

計
量
を
何
度
も
繰
り
返
す
う
ち
に
、
目
安
量

も
正
確
に
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で

す
。
や
が
て
計
量
し
な
く
て
も
、
実
際
の
重
量

と
目
安
量
と
が
お
お
よ
そ

一
致
す
る
よ
う
に

な
る
も
の
で
す
。
そ
れ
ま
で
は
で
き
る
だ
け
計

量
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
日
安
量
で
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
も
、

長
い
間
に
は
そ
の
勘
が
く
る
っ
て
く
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
目
安
だ
け
に
頼
っ
て
い
た
ら
、
い

つ
の
間
に
か
少
し
ず

つ
量
が
ふ
え
て
い
た
、
と

い
う

」ヽと
が
よ
く
あ
る
の
で
す
ｃ
で
す
か
ら
、

せ
め
て
週
に

一
度
は
材
料
を
は
か
り
に
か
け

て
、
実
際
の
重
量
と
合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
チ

ェ
ッ
ク
す
る

アヽ
」を
お
す
す
め
し
ま
す
ｃ

計
量
が
大
事
な
こ
と
は
よ
く
わ
か
り
ま
し
た

が
、
か
な
り
め
ん
ど
う
で
す
ね
。
つ
づ
け
ら
れ

る
か
ち
ょ
っ
と
自
信
が
な
く
な
り
そ
う
で
す
。

本
来
食
事
は
楽
し
い
も
の
で
す
。
１
度

三^
度

の
食
事
の
た
び
ご
と
に
、
必
要
以
上
に
神
経

を
つ
か
っ
た
り
、
精
神
的
な
負
担
を
感
じ
た
り

し
て
い
て
は
ち
っ
と
も
楽
し
く
な
い
で
し
ょ
つ

し
、
苦
痛
を
感
じ
る
よ
う
で
は
食
事
療
法
自

体
長
つ
づ
き
し
ま
せ
ん
。
は
か
り
に
よ
る
計
量

は
大
事
で
す
が
、
多
少
の
誤
差
、
１
日
鵬
Ｗ

程
度
の
誤
差
な
ら
さ
し
つ
か
え
あ
り
ま
せ
ん
。

ゆ
っ
た
り
し
た
気
持
ち
で
食
事
療
法
を
始
め

て
く
だ
さ
い
。

栄
養
士

医
師

Ｃ
さ
ん

医
師

■食事療法に「はかり」は不可欠です

0計量 スプーン
少量の食品をはかるには計
量スプーンが便利です。大
さじが15祀、4ヽさじが5″。
この2種類を用意します

‐Oデジタル表示 タイプの重量計
最小表示がlgと 、こまかくはかれるうえ、
風袋を差し引いた食品の重量がはかれます

こ計量カップ

200"タ イプを用意します。

〇ポピュラーな

キッチンスケール (l kg用 )
一般的に見慣れたタイプの上皿ばか
りです。水平におき、指針が0になつ
ていることを確認してから、材料を皿
のまん中においてはかります
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食
品
の
重
量
を
は
か
る
と
き
の
２
つ
の
注
意
点

食
品
を
は
か
る
と
き
の
注
意
点
が
２
つ
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
食
品
の
重
さ
は
、
食
べ
ら
れ
る
部
分
を
は
か

る
こ
と
で
す
。

食
品
に
は
、
食
べ
ら
れ
る
部
分
と
食
べ
ず
に
捨
て
て

し
ま
う
部
分
と
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
魚
１
尾
で
い

え
ば
、
頭
や
骨
、
内
臓
、
尾
な
ど
が
食
べ
ず
に
捨
て
て

し
ま
う
部
分
で
す
。
こ
う
し
た
部
分
を

″廃
棄
部
″
と

い
い
、
そ
の
重
量
を

″廃
棄
量
″
と
い
い
ま
す
。
魚
１
尾

全
体
か
ら
、
こ
の
廃
棄
量
を
差
し
引
い
た
重
さ
を

″正

味
量
″
と
い
い
ま
す
。
「食
品
交
換
表
』
に
表
示
し
て
あ

る
１
単
位
の
重
量
は
、
こ
の
正
味
量
で
す
。
食
品
を
は

か
る
と
き
は
、
廃
棄
量
を
除
い
た
、
こ
の
正
味
量
を
は

か
る
よ
う
に
し
ま
す
。

２
つ
目
の
注
意
点
は
、
食
品
は
生
の
状
態
で
は
か
る

よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
理
由
は
２
つ
あ
り
ま
す
。

１
つ
は
、
「食
品
交
換
表
』
で
表
示
し
て
あ
る
グ
ラ
ム

数
は
、
ほ
と
ん
ど
生
の
材
料
の
重
量
だ
か
ら
で
す
。

も
う
１
つ
は
、
生
の
状
態
と
調
理
後
と
で
は
、
同
じ

食
品
で
も
重
量
が
か
な
り
変
わ
る
か
ら
で
す
。
こ
れ
は
、

調
理
に
よ
り
、
水
分
を
吸
っ
た
り
、
蒸
発
し
た
り
す
る

な
ど
の
理
由
に
よ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
米
で
す
。
１
単

位
の
重
量
は
米
が
２５
ｇ
で
あ
る
の
に
対
し
、
書
」飯
で
は

５。
ｇ
、
さ
ら
に
お
か
ゆ
（全
が
ゆ
）で
は
‐１０
ｇ
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
一
方
、
肉
や
魚
な
ど
は
、
逆
に
２０
～
３。

％
ほ
ど
重
量
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

■調理で重さは変わります

調理すると食品によって重くなつたり、軽くなつたりしま
すが、たいていは軽くなります。食事療法では生の状態
ではかることが必要です

日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表Jよ り作成

重
く
な
る
例

軽
く
な
る
例

ｒ
▼

ゆでたあと80g

Ｃ
さ
ん
が
自
信
を
な
く
し
そ
う
に
な
っ
た

よ
う
に
、
は
か
り
に
よ
る
食
品
の
計
量
が
め
ん

ど
う
な
こ
と
は
事
実
で
す
。
こ
の
め
ん
ど
う
さ

の
せ
い
で
、
食
事
療
法
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て

は
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
計
量
だ

け
で
な
く
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
そ
の
も
の
に

慣
れ
る
た
め
に
、
食
材
の
宅
配
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
す
る
の
も
１
つ
の
方
法
で
す
。

食
材
の
宅
配
サ
ー
ビ
ス
と
は
、
献
立
の
材

料
を
自
宅
ま
で
配
達
し
て
く
れ
る
も
の
で
、
添

付
さ
れ
て
い
る
作
り
方
に
従
っ
て
配
達
さ
れ
た

食
材
を
調
理
す
れ
ば
、
メ
一五
―
ど
お
り
の
料

理
が
で
き
上
が
る
と
い
う
仕
組
み
に
な
っ
て
い

ま
す
。
最
近
で
は
、
多
く
の
宅
配
業
者
が
、
糖

尿
病
食
の
宅
配
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
糖
尿
病
食
で
は
、
自
分
の
指
示
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
合
っ
た
コ
ー
ス
を
選
べ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
す
で
に
計
量
さ
れ
て
い
る
材
料
が

届
く
の
で
、
あ
と
は
調
理
す
る
だ
け
。
栄
養
バ

ラ
ン
ス
も
計
算
さ
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
な
の
で
安
心

で
す
。
ま
た
『食
品
交
換
表
』
の
各
「表
」
が
何

単
位
使
わ
れ
て
い
る
か
も
わ
か
る
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
各
宅
配
業
者
と
も
栄
養

相
談
や
情
報
誌
の
発
行
、
医
師
と
の
相
談
な

ど
、
利
用
者
の
サ
ポ
ー
ト
を
積
極
的
に
行
っ
て

い
ま
す
。

じ
よ
う
ず
に
利
用
す
れ
ば
、
『食
品
交
換
さ

の
理
解
が
深
ま
り
、
食
事
療
法
を
マ
ス
タ
ー
す

る

一
助
に
も
な
り
そ
う
で
す
。
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『食
品
交
換
表
』
を
使
っ
て
、

実
際
に
献
立
を
立
て
て
み
ま
し
ょ
つゝ



献
立
作
り
に
知
っ
て
お
き
た
い
食
事
指
示
票
の
見
方

栄
養
士
　
教
育
人
院
も
４
日
日
と
な
り
ま
し
た
ｃ
病
院
の
食
■
に
は
少

し
は
慣
れ
ま
し
た
か
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
慣
れ
ま
し
た
。
案
外
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
食
べ
ら
れ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
家
で
の
食
事
は
お
菓
ｒ
や
――――
食
の
分

が
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
（）

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
だ
よ
な
。
病
院
に
い
れ
ば
黙
っ
て
た
っ
て
自
分
に
ち
ょ
つ

だ
い
い
量
の
食
事
が
出
て
く
る
か
ら
安
心
だ
け
ど
、
退
院
す

る
と
ま
た
食
べ
す
ぎ
に
な
る
か
ら
な
ぁ
ｃ

栄
養
士
　
そ
こ
で
今
日
は
、
み
な
さ
ん
が
退
院
後
、
家
で
実
行
さ
れ
る

毎
日
の
献
立
の
立
て
方
を
勉
強
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
私
は
、
昼
は
必
ず
外
食
だ
し
、
夜
も
つ
き
あ
い
で
飲
み
に
行

く
こ
と
も
多
い
し
…
…
　
献
立
な
ん
て
立
て
ら
れ
る
か
な
あ
。

栄
養
士
　
み
な
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
事
情
が
違
う
と
は
思
い
ま
す
が
、
今
日

は
基
本
的
な
考
え
方
の
練
習
と
し
´ヽ
１
日
分
の
献
Ｌ
を
立
て

て
み
ま
す
。
実
際
に
は
こ
れ
を
応
用
し
て
、
個
人
の
状
況
に

合
っ
た
献
立
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
な
ん
だ
か
、
む
ず
か
し
そ
う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
い
い
え
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ｃ
た
だ
、
献
立
作
り

に
は
、
み
な
さ
ん
お
手
持
ち
の
食
事
指
示
票
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
し
か
も
、
食
事
指
示
票
に
は
、
実
際
に
献
立
作
り
を
行

う
際
に
、
ぜ
ひ
知
夕
ヽ
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
、
い
く
つ
か
の
注

意
点
が
あ
り
ま
す
。
ド
に
、
復
召
が
て
ら
、
そ
の
注
意
点
を

示
し
て
お
き
ま
し
ょ
つヽ
。

3食で割り切れず、1食ごとに完
全に均等にならない「4Jという
単位数であっても、3食それぞ
れにだいたい同じような単位数
に分ければいいのです

パターやマーガリン、ドレッシン
グやマヨネーズなと油分の多
い調味料については「調味料」
に分類されず、この「表5」 に分
類されます

肉、魚、

物類  貝、卵、
大豆など

■実際に献立を作る際の食事指示票の見方のホイント

1日20単位 16
1  表2  表3

間食にではなく、3食
のいずれかに持つてい ´

つてもかまいません

実例としてここに掲けた食事指示票は指示エネル
キーが1 600kcalの場合ですか、見方や注意点に
ついては、すべての食事指示票に共通します

ロン

食品分類

食品例

1日の単位

朝 食

昼 食

夕 食
間 食

穀類、
いも類、
豆類など

11

3

4

4

1

1鳥
晰

0.5

1::菫
石

15単位というのは、  配分は、作る料理に
牛乳180祀      よつて変えてかまい

ません。また、その日
によって変えてもか
まいません
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立
を
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す

料
理
名
で
考
え
ず
、

材
料
は
何
に
す
る
か
で

献
立
を
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す

栄
養
士
　
さ
て
、
食
事
指
示
票
を
復
習
し
た
と

」ヽろ
で
、

さ
っ
そ
く
献
立
を
立
て
て
い
き
ま
し
ま
つ
。
と

こ
ろ
で
、
Ｄ
さ
ん
は
ご
家
庭
で
毎
日
、
ど
の
よ

う
に
献
立
を
立
て
て
い
ら
つ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
で
す
ね
、
朝
食
は
だ
い
た
い
パ
タ
ー
ン
が

決
ま
っ
て
い
て
、
昼
食
は
家
に
私
ひ
と
り
だ
か

ら
、
あ
る
も
の
で
適
当
に
す
ま
せ
て
い
ま
す
。

献
立
を
考
え
る
の
は
家
族
み
ん
な
が
帰
っ
て

く
る
夕
食
く
ら
い
で
し
ま
つ
か
。
主
な
お
か
ず

は
魚
と
肉
が
な
る
べ
く
交
互
に
な
る
よ
う
に

し
て
、
あ
と
は
も
う
２
品
く
ら
い
お
か
ず
を

作
り
ま
す
。

栄
養
士
　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
確
か
に
朝
食
や

昼
食
に
つ
い
て
は
、
あ
ら
た
ま
つ
て
献
立
を
考

え
る
と
い
つ
こ
と
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

献
立
を
考
え
る
と
い
え
ば
夕
食
で
し
ょ
つ
。

「
今
晩
の
お
か
ず
は
何
に
し
よ
う
？
」
と
い
つ

の
が

一
般
的
だ
と
思
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
よ
く
女
房
に
、
「
今
晩
、
何
食
べ
た
い
？
」
っ
て

1目IEI 『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう

■献立作りは和食の構成で考えると便利です

「何を食べようかな……」と思つたときは、主食、主菜、副菜の

3つを頂点とした三角形を考え、それに汁物を加えたパターン

で考えると、バランスのよい献立が立てやすくな:ります

=「表6」 の食品を使つたおかず

(F嚢 :itttλ電9事
かず
)

煮物やあえ物、サラダ、漬け

物など。野菜とタンパク質食

品で作る料理と、野菜だけで

作る料理 (「表1」の食品が入

ることもある)の 2タイプの副

菜を考えて、各「表」の指示

単位を調整する

ご飯やバンなど炭水化物食

品がほとんどなので「表1」 か

ら選べばよい

魚や肉などタンパク質食品を使つた料理。

「表3」 から材料を選ぶようにする

=「表1」 の食品

=「表3」 の食品を使つたおかず
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聞
か
れ
ま
す
が
、
毎
日
献
立
を
考
え
る
の
も

た
い
へ
ん
で
は
あ
り
ま
す
ね
。
す
き
焼
き
と
か

刺
し
身
と
か
な
べ
物
く
ら
い
な
ら
思
い
浮
か

ぶ
ん
で
す
が
…
…

栄
養
士
　
い
ま
Ｂ
さ
ん
が
お
っ
し
ゃ
つ
た
よ
う
に
、
献
立

を
考
え
る
と
き
は
ま
ず
料
理
名
で
考
え
る
こ

と
が
多
い
も
の
で
す
。
で
も
、
〃夕
食
の
お
か
ず

だ
け
考
え
る
″
と
か

″料
理
名
で
考
え
る
″

と
い
っ
た
や
り
方
で
糖
尿
病
の
献
立
を
立
て

よ
う
と
す
る
と
、
非
常
に
む
ず
か
し
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
ど
う
い
つ
や
り
方
が
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
食
事
指
示
票
を
使
っ
て
献
立
を
考
え
る
こ
と

で
一、

つ
ま
り
、
１
日
の
献
立
を
立
て
る
よ
う

に
し
ま
す
。
そ
し
て
、
料
理
名
で
考
え
な
い

で
、
ま
ず
初
め
に

″材
料
は
何
に
す
る
か
、

何
を
使
う
か
″
を
考
え
る
の
で
す
。
そ
う
す

れ
ば
簡
単
に
献
立
が
で
き
ま
す
。

和
食
の
基
本
に
従
っ
て
、

使
う
材
料
を
決
め
て
い
き
ま
す

Ａ
さ
ん
　
そ
う
い
わ
れ
て
も
、
漠
然
と
し
て
い
て
…
…
ど

こ
か
ら
と
り
か
か
つ
た
ら
い
い
の
で
し
ま
つ
。

栄
養
士
　
″和
食
の
基
本
形
で
考
え
る
″
こ
と
で
す
。

８９
ぺ
‐
ジ
の
イ
ラ
ス
ト
を
見
て
く
だ
さ
い
。
こ

れ
が
、
和
食
の
基
本
形
で
す
。
「何
を
食
べ
よ

う
か
な
ぁ
…
…
」
と
思
っ
た
と
き
に
、
」ヽの
基

本
形
を
頭
の
中
に
思
い
浮
か
べ
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
主
食
、
主
菜
、
副
莱
…
…
と
い
っ
た
順

序
で
、
使
う
材
料
を
考
え
て
い
き
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
す
る
と
、
主
食
は
ご
飯
か
パ
ン
か
、
主
菜
は
肉

か
魚
か
、
と
い
っ
た
ぐ
あ
い
に
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
い
き
な
り
「
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
に
し

よ
う
」
と
考
え
な
い
わ
け
で
す
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

栄
養
士
　
″材
料
は
何
に
す
る
か
〃
と
い
つ
献
立
の
立

て
方
に
慣
れ
て
く
れ
ば
、
料
理
名
か
ら
献
立

を
立
て
る
こ
と
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す

よ
。
そ
れ
で
は
、
）ヽ
」
で

″食
事
指
示
票
を

使
っ
て
献
立
を
考
え
る
″
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

を
整
理
し
て
お
き
ま
し
ま
つ
。
上
に
示
し
た

３
つ
に
な
り
ま
す
。

主
食
は
「表
１
」
、
主
菜
は
「表
３
」
、

副
菜
は
「表
６
」
か
ら
食
品
を
選
び
ま
す

Ｂ
さ
ん
　
と

」ヽろ
で
、
主
食
に
な
る
食
品
は
「表
１
」
で
、

主
菜
と
な
る
食
品
は
「
表
３
」
と
機
械
的
に

考
え
て
よ
い
の
で
す
か
。
和
食
の
基
本
形
の

イ
ラ
ス
ト
を
見
る
と
、
そ
ん
な
ふ
う
に
記
さ

れ
て
い
ま
す
が
。

栄
養
士
　
は
い
、
そ
の
よ
う
に
考
え
て
い
た
だ
い
て
け
つ

こ
う
で
す
。
で
は
、
み
な
さ
ん
と
献
立
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
つ
。
便
宜
上
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ

１
１
６
０
０
Ｗ

の
献
立
を
立
て
て
み
ま
す
の

で
、
食
事
指
示
票
は
１
６
０
０
Ｍ
の
も
の
を

使
い
ま
す
。
ま
ず
は
買
い
物
の
メ
モ
を
作
る
つ

も
り
で
、
食
べ
た
い
食
品
を
お
お
ざ
っ
ぱ
に
リ

ス
ト
ア
ッ
プ
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
朝
食
で
す
。

朝
食
の
主
食
、
つ
ま
り
「表
１
」
は
何
に
し
ま

す
か
。

Ｄ
さ
ん
　
バ
ン
は
ど
う
で
す
か
。

栄
養
士
　
は
い
、
で
は
パ
Ｚ

昼
食
の
主
食
は
何
が
い
い
で

す
か
。

Ｃ
さ
ん
　
め
ん
類
に
し
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
で
は
日
本
そ
ば
に
し
ま
し
ょ
つ
か
。
残
る
夕

食
の
主
食
は
、
」ゞ飯
に
し
ま
し
よ
つ
。
こ
れ
で

主
食
は
決
ま
り
ま
し
た
。

Ｂ
さ
ん
　
主
食
が
決
ま
っ
た
ら
、
次
は
主
菜
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
主
菜
、
つ
ま
り

「表
３
」
を
決
め

ま
す
。
主
食
と
同
様
に
、
朝
、
昼
、
夕
そ
れ

■食事指示票から献立を考えるときの
3つのポイント

●朝食、昼食、夕食の1日 3自分の献立そ

れぞれを、いちどきに考える

0料理名で考えrJぃで、ます初めに材
料は何にするか、何を使うかを考える

0和食の基本形である主食、主菜、副菜、

汁物といつた料理パターンで考える
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F食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

ぞ
れ
を
決
め
て
い
き
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
何
種
類
の
食
品
を
決
め
れ
ば
い
い
の
で
す
か
３

栄
養
士
　
毎
食
１
種
類
は
、
「表
３
」
の
食
品
を
と
る
よ

う
に
し
ま
す
一ヽ

Ｃ
さ
ん
　
口ｍ
数
を
多
く
し
て
も
い
い
で
す
か
。

栄
養
士
　
は
い
、
か
ま
い
ま
せ
ん
よ
ｃ
た
だ
、
１
食
に
つ

き
２
品
く
ら
い
ま
で
に
し
た
ほ
う
が
考
え
や

す
い
も
の
で
す
。
み
な
さ
ん
、
す
ぐ
に
は
イ
メ

ー
ジ
が
わ
か
な
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
と
り
あ

え
ず
、
チ
ー
ズ
、
卵
、
鮭
、
鶏
も
も
肉
と
決
め

て
お
き
ま
し
ょ
２

さ
て
、
主
莱
の
次
は
副
菜

で
す
ね
。

Ａ
さ
ん
　
副
菜
と
し
て
は
「表
６
」
の
野
菜
を
決
め
れ
ば

よ
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
毎
食

「表
６
」
の
何
か
を
食
べ
る

こ
と
に
し
て
お
い
て
、
具
体
的
に
は
あ
と
で
決

め
て
い
き
ま
し
ま
つ
。
こ
の
よ
う
に
、
毎
食
、

Ｌ
食

（
表
１
し
、
主
菜

翁
表
３
し
、
副
菜
＝

野
菜

（
表
６
し
の
食
品
を
そ
ろ
え
ま
す
。

「表
２
」
と
「表
４
」
は
３
食
の
い
ず
ね
か
、
ま
た
は
間
食
に
、

「表
５
」
と
調
味
料
は
注
意
し
て
使
い
ま
す

Ｄ
さ
ん
　
調
味
料
は
ど
う
考
え
た
ら
よ
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
調
味
料
の
と
り
方
は
前
に
お
話
し
し
ま
し
た

が
、
献
立
を
立
て
る
と
き
特
に
注
意
が
必
要

な
の
は
、
「表
５
」
に
分
類
さ
れ
る
油
脂
類
で

す
。
指
示
平
不
ル
ギ
ー
が
１
６
０
０
Ｍ
の
場
合

は
１
日
に
１
単
位
と
れ
ま
す
が
、
」ヽれ
を
オ

ー
バ
ー
し
た
り
、
不
足
し
た
り
し
な
い
よ
う
に

配
分
し
ま
す
。
食
事
指
示
票
で
は
３
食
に
ふ

り
分
け
た
形
で
単
位
数
が
示
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
必
ず
し
も
３
食
均
等
に
し
て
使
う
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ｂ
さ
ん
　
」則
回
の
お
話
で
は
、
調
味
料
に
つ
い
て
も
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
る
必
要
の
あ
る
も
の
と
、
な

い
も
の
が
あ
る
と
い
つ
こ
と
で
し
た
ね
。
取
り

扱
い
が
め
ん
ど
う
く
さ
そ
う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
確
か
に
注
意
が
必
要
で
す
が
、
油
以
外
の
調

味
料
に
つ
い
て
は
初
め
は
気
に
せ
ず
に
、
ま
ず

は
献
立
の
柱
を
決
め
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

て
く
だ
さ
い
。

Ｄ
さ
ん
　
あ
と
「表
２
」
と
「表
４
」
が
残
っ
て
い
ま
す
ね
。

栄
養
士
　
は
い
。
そ
の
２
つ
は
、
食
事
指
示
票
で
は
間
食

に
な
コ
ｔ
い
ま
す
が
、
食
事
の
と
き
に
と
っ
て

も
か
ま
い
ま
せ
ん
ｃ
こ
こ
で
は
、
「表
２
」
は
り

ん
ご
、
「
表
４
」
は
牛
乳
に
し
て
お
き
ま
し
ょ

つヽ
。

Ｃ
さ
ん
　
こ
れ
で

一
応
、
各

「表
Ｌ
」と
に
使
う
材
料
が

決
ま
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
こ
の
あ
と
、
何

を
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
あ
る
程
度
具
体
的
な
食
品
が
決
ま
っ
た
わ
け

で
す
か
ら
、
各
食
品
ご
と
に
、
食
事
指
示
票

の
数
字
が
示
す
単
位
を
も
と
に
し
て
実
際
に

食
べ
る
景
を
調
べ
ま
す
。

150g(6枚切り食バン1=枚 )

■指示エネルギー別、1食あたり主食量 (例 )

「表 1」 のこ飯とバン、うどんの場合

90g

ゆでたうどん
の重量

160g
(=玉 )

200g
(=玉 )

240g
(1玉 )

指示 こ飯の
エネルギー 菫量      

バンの重量

1200
kca1             60g100g
(2単位) (6枚切り食バン1枚 )

1400
kca1            75g
(2.5単位)125g(6枚切り食バン1+枚 )

‐６。。ｋＣａ‐帥
1800
kca1  200g
(4単位)

120g     320g
(6枚切り食バン2枚)(1=玉 )

■指示エネルギー別、1日あたり主菜量の目安

「表3」 の魚・肉・卵・大豆製品など

指示エネルギー      単位

1200 kca1          3単 i立

1 400 kca1          4単{立

1 600 kca1       4単 位

1 800 kca1          5単1立

０
フ



← 記轟譲奮議贔霧加曖銚。 ←
使う材料を考える １

日
の
献
立
作
り
の
具
体
的
作
業
例
と
し
て
、
ま
ず

朝
食
の
献
立
例
か
ら
考
え
て
み
ま
し
ょ
つ
。
右
下
に
掲

げ
た
食
事
指
示
票
と
見
く
ら
べ
な
が
ら
、
右
か
ら
左
ヘ

と
じ
っ
く
り
読
み
進
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
左
ペ
ー
ジ
の
下
の
食
事
指
示
票
は
、
」ヽの
献
立

で
使
っ
た
単
位
数
に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
た
も
の
で
す
。

祀
雌御却例①
《朝
食
》
バ
ン
食
で
考
え
て
み
る
と
…
…

チーズトーストにしよう
バンにチーズをのせて、
トースターで焼く

…
主食はバンにし、

←   主菜はチーズを使おう

野菜サラダにしよう

↓
■J憂ヨロロ議羽

ノンオイルドレッシング

砂糖やミルクは入れず
にブラックで飲もう

←
…野菜は、レタスと
きゅうり、プチトマトを
食べよう

…飲み物は
コーヒーにしよう

…食後にりんこを
食べよう

1 600kcalの 食事指示票

香 雪 露 雪 香

-
←

１
６
０
０
回
の
食
事
指
示
票
で
す
。
左
ベ
ー
ジ
の
食
事
指
示
票

を
見
れ
ば
わ
か
る
よ
う
に
、１
食
ご
と
に
献
立
作
り
を
終
え
た
段

階
で
、各
「表
」
の
使
い
終
わ
っ
た
単
位
に
赤
い
印
で
チ
ェ
ッ
ク
を
入

れ
て
い
く
こ
と
に
し
ま
す
。

食
品  表
分  1
類

貿 3

畳 4

各 4

饗

1.5

1.5

合わせてはＷ

３

　
　
　
　
３

　
　
　
　
４

０

　

　

０

　

　

０

合
わ
せ
て
■
１

1.5

調味料は何も使わない

チーズトースト
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種璽轟雲翻 『食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

●バン¨。1単位30gx3単位=90g
(4枚切り食バンで1枚 )

●チーズ¨。1単位20gxl単位=20g
(スライスチーズで1枚 )

『食品交換表』
百豊量警民詈子慧

調べ、

 ←
食事指示票を見て、使える単位を調べる

‐
目日翻Ⅷ目〒

―

―

●バン……「表1」 。…3単位
(8枚切り2枚で3単位。これは4枚切り

1枚と同量だから、トーストには4枚切り

の食バン1枚を使う)

●チーズ…。「表3」 ¨。1単位

:;染卜}1覇搬gX°3単位
(レタス1枚、きゆうり

=本

、プチトマト3個 )

れす献

:〔『ζ
お霙
りで

X×
、
× 合

わ
せ
て
１

含わせてはＷ

野菜サラダ

量 4

各 4

1.5

1.5 0.4

５■
日

′
Ｘ間

食

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 F糖尿病食事療法のための食品交換表 1による

93

―信

●プラックコーヒーはノーエネルギー

0.3

1 600kcalの 食事指示票

畠 表 表 表 表 表 表
分  1  2  3  4  5  6
類

∝ヽ

●りんこ………………1単位150g
(中サイズ
=個

)

●りんこ¨。「表2」・…1単位

フラックコーヒー



← 記轟議言籠贔霧加霞帆a← 使う棚を考える

めんつゆを作つてかけそ
ばにし、卵を入れる

サ
frじ J日F朝爾

●しょうゆ
●みりん
●だし

そばに入れる野菜は、
さやえんどうだけ
下ゆでする

麹 はすりおろし、
なめこはさっと
湯どおしする

↓
響「降JHF覇 孤

●しょうゆ

事 事 馨 魂 ヨ

日本そばにしよう。
卵をのせて…
主食は干しそばを、主菜には
卵を使う

…野菜は、そばの中に、
ねぎとしいたけ、さやえ
んどうを入れよう。
もう1品として、
なめこおろしも作ろう
なめこおろしの材料として、大根

となめこを使う

…食後に牛乳を飲もう

←

祀
簡
勒例②
《
昼
食
》
め
ん
類
で
考
え
て
み
る
と
…
…

次
に
め
ん
類
で
昼
食
を
考
え
て
み
ま
し
ま
つ
。
下
の
食
事
指
示
票
に
は
、

９２
～
９３
ぺ
‐
ジ
で
立
て
た
朝
食
献
立
分
の
チ
ェ
ッ
ク
が
す
で
に
入
れ
て
あ
り

ま
す
。

」ヽれ
に
、
昼
食
分
の
チ
ェ
ッ
ク
を
さ
ら
に
加
え
て
い
き
ま
す
。

朝
食
で
各
「表
」
に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
終
わ
っ
た
食
事
指
示
票
で
す

（
９３
べ
‐
ジ
の
も
の
と
同
じ
）。
「表
５
」
の
単
位
は
、朝
食
で
は
使

わ
な
か
っ
た
の
で
、ま
だ
残
っ
て
い
ま
す
。

食

雰 雫
類

× ×

量 4

各 4

塁

1 600kcalの 食事指示票

香香露雪香暑

△口わせて餃Ｗ

Ｍ
パ
　
０・３　
　
０・４

合
わ
せ
て
１

５■
日

〉
〈
　
‐・５　
　
‐・５

ヽ
―
―
１
／
×

なめこおろし
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層塾議鎮謁 『食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

●干しそば¨。1単位20g×4単位=80g
●鶏卵¨。1単位50gxl単位=50g(1個 )
●みりん¨。1単位35gxo.1単位≒3g
(小さじ
=杯

)

●牛乳¨。1単位 120認×1.5単位
=180″
(コップ1杯 )

X

昼
食
分
の
チ
ェ
ッ
ク
を
加
え
終
え
た
食
事
指
示
票
で
す
。
「表
３
」

は
輔
単
位
使
え
る
の
で
す
が
、
１
単
位
分
し
か
使
わ
な
か
っ
た
の

で
、ま
だ
い
単
位
分
残
っ
て
い
ま
す
。
間
食
の
項
に
割
り
振
ら
れ
た

単
位
は
、す
べ
て
使
い
き
り
ま
し
た
。
朝
、
昼
、
夕
食
の
３
食
合
わ

せ
て
幅
単
位
使
え
る
「調
味
料
」
で
す
が
、そ
ば
つ
ゆ
用
に
み
り
ん

を
ｍ
単
位
使
っ
た
た
め
、残
り
“
単
位
が
残
っ
て
い
ま
す
。

食
品  表
分  1
類

X×

××

各 4

X

“

13
1せ

躊̈
a41.:

1 600kcalの 食事指示票

表  表  表  表  表
23456

）Ｘ
Ｏ・５

‐・５

合
わ
せ
て
１

‐Ｉ
Ｘ

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 :糖尿病食事療法のための食品交換表」による
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陰 品
番資菅れ百主霊堵塁雷子慧

調べ、

←
食事指示票を見て、使える単位を調べる

← 8舗』J%示
範囲内)

●みりん¨。「調味料」
0.1単位分使う

●しょっゆ      エネルギーを
●だし ¨̈ ………計なくても

← 冊
んあ}島譜

8ヒ毬1:け   }`」I孟まギー
●しょうゆ………ぇ]れ亀舌澪

伸

伸

●牛乳¨。「表4」 ¨。1.5単位

月見そば (野菜入り)



祀
勝
勒８

《夕
食
》主
菜
に
魚
、
副
菜
２
品
で
考
え
て
み
る
と
…
…

下
の
食
事
指
示
票
に
は
、
９２
～
９５
ぺ
‐
ジ
で
立
て
た
朝
食
と
昼
食

献
立
分
の
チ
ェ
ッ
ク
が
す
で
に
入
れ
て
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
、
夕
食
分

の
チ
ェ
ッ
ク
を
さ
ら
に
加
え
て
い
き
ま
す
。

〈３
せ）
敗
↓
図
↑
０・４

※

※

０・４

合
わ
せ
て

１

ヽ
１
／

※

×

※
０・５
‐・５

、
―
―

ノ
★

（

← 輔 撻"← 使う棚を考える

ポテトサラダは、ゆでたじ
ゃがいもと、さらした玉ね
ぎをマヨネーズであえる

●マヨネーズ●塩
●こしょう●からし

なすとしそのみそ汁
 |く中■■

食
品  表
分  1
類

X×

××

各 4

×

‐ ■書 t‐

主食はこ飯で、主菜は
鮭を料理して…

…野菜は、副菜として
煮物とポテトサラダを
加えたいな

煮物には、大根とにんじん、鶏も

も肉を使い、ポテトサラダには、じ

ゃがいもと玉ねぎ、サラダ菜を使う

…なすとしその
みそ汁にしよう

1 600kca:の 食事指示票

香香露雪香署

←

朝
食
、昼
食
と
も
に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
終
え
た
食
事
指
示
票
で
す

（“ベ
ー
ジ
の
も
の
と
同
じ
）。

鮭は照り焼きにしよう
鮭に下味をつけて焼く

●みりん ●酒 ●しょうゆ

野菜の煮物はスープ煮にしよう
野菜をコンソメ味で煮る

●コンソメ●塩●こしょう

ポテトサラダ
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『食品交換表Jを使つて、実際に献立を立ててみましょう

『食品交換表』で 1単位の重量を調べ、
食べられる重量を算出する

●こ飯¨。1単位50g×3単位〓150g
(茶わん1杯 )

●鮭 ・̈1単位60g× 1.5単位=90g
(1切れ)

●みりん¨。1単位35g×o.1単位≒3g
(′卜さじ+杯 )

●じゃがいも¨。1単位110g× 1単位=110g
(中 1個 )

●マヨネーズ ・̈1単位10gXl単位=10g
(大さじ軽く1杯 )

1「
[コ 食事指示票を見て、使える単位を調べる

●こ飯…。「表 1」 。…3単位
(指示単位は4単位だが、ポテトサラダに使う
じゃがいもも「表 1」 なので)

《圏田薗 ●糧場̀
[暫
繁認』島Ll星議 で、鮭に

1.5単位、鶏もも肉にO.5単位、合わせて2単

位とする)

●みりん…「調味料」・・・0.1単位
(指 示 単 位 は 0.4単 位 だが、みそ汁 に使 うみ

その分 があるので0.1単位 とする)

●氾ヨ・ …使う量がわずかなのでエネルギーは
考えなくてもよい

● しょつり)。・・エネルギーを考えなくてもよい

●鶏もも肉…。「表3」 …・0.5単位
●大根
●にんじん
●玉ねぎ
●サラダ菜
●なす
● しそ

「 表 6」・・・0.4単位
(野菜は、主菜で使う分、

副菜で使う分、汁物で使

う分などすべてを合わせ

て考える)

伸

伸

調
味
料
　
　
合
わ
せ
‘
“
一
０‥１
　
回

３

　

　

３

０．
　
　
０

合
わ
せ
て
１

朝
食
、
昼
食
、夕
食
と
１
日
の
食
事
す
べ
て
に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
終

え
た
食
事
指
示
票
で
す
Ｌ^
調
味
料
」
で
残
っ
て
い
た
“
単
位
は
、

み
り
ん
と
み
そ
で
使
い
切
り
ま
し
た
。

食
品  表
分  1
類

習13

曇 4

各 4

唇|

1

115

015 ト

115

115

1 600kcalの 食事指示票

表 表 表 表 表
23456

●なすとしそ・・・他の野菜と合わせて考える
●みそ…。「調味料」…・0.3単位
C)だし。…ェネルギーを考えなくてもよい

野菜のスープ煮

a4

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 F糖尿病食事療法のための食品交換表」による

97

●鶏もも肉 ・̈1単位40g× o.5単位=20g

●にんじん 11単位
3主箔¥υ t拓亀× :|:i31:
こ夢5夢菜Fδ.4単位 貫孝1鵞』108

※野菜は1日で100gまで

オーバーしてもよい

弾

●みそ¨。1単位40g× o.3単位=12g
(rlヽさじ2杯 )



表5鐸 日 .0軸

C),由月旨
●多脂性食品

1.0単位

●マヨネーズ 10g
(大さじ軽く1杯 )

表6舗 1.0鞭

●野菜 (炭水化物の多い
一部の野菜を除く)
●海藻 ●きのこ
●こんにゃく

0.3単位

●レタス(1枚 )、
きゅうり(+本 )、
プチトマト(3個 )
合わせて100g

0.3単位

●ねぎ、さやえんどう、
大根 合わせて100g

調昧料 舗+0.5単位

●みそ、砂糖、
みりんなど

0.1単位

●みりん 3g
(小さじ+杯 )

前
ベ
ー
ジ
ま
で
の
作
業
例
で
完
成
し
た

１
日
の
献
立
を
復
習
し
て
お
き
ま
し
よ
う

こ
の
ペ
ー
ジ
の
表
は
、
一則
ペ
ー
ジ
ま
で
の
作
業
例
で
使
っ
た
食
品
を
、
『食
品
交
換
表
』
の
各
「表
Ｌ
」と
に
示
し
た
も
の
で
す
。

９２
～
９７
べ
‐
ジ
の
作
業
例
で
立
て
た
１
日
の
献
立
に
使
っ
た
食
品
の
構
成
表

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表』による
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―
    
『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう

表 1 81Pl l。 04t

●穀物 ●いも
●炭水化物の多い
野菜と種実
●豆 (大豆を除く)

3.呻位

●バン 90g
(4枚切り1枚)

40単位

●干しそば 80g

3.0単位

●こ飯 150g

1.0単位

●じゃがいも 110g
(中 1個 )

※しょうゆやだしなど、エネルギーを考えなくてもよい食品や、しいたけやなめこなど、
ノーエネルギーとして扱う食品は、この構成表には入れてありません

鍋嫌　食品の覆類

表28E11.0散

●果物

].0単位

●りんこ 150g
(中サイズ+個 )

表3 舒4.Om

●魚介 ●肉
●卵、チーズ
●大豆とその製品

1.0軸

●スライステーズ 20g
(1枚 )

1.0単位

●鶏卵 50g(1個 )

0.騨位

●鶏もも肉 20g

表4 80「 1.5単位

●牛乳と乳製品
(チーズを除く)

1.5単位

●牛乳 180″
(コップ1杯)

思
一
食
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前
ペ
ー
ジ
ま
で
の
作
業
例
で
わ
か
る
よ
う
に
、
献
立

を
作
る
、
立
て
る
と
い
う
の
は
、
食
事
の
内
容
を
計
画

す
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
実
際
、
日
常
の
食
事
を
い
つ

も
計
画
し
て
食
べ
る
と
い
う
わ
け
に
は
い
か
な
い
も
の

で
す
。
そ
こ
で
、

●
食
事
指
示
票
を
見
な
が
ら
（ま
た
は
、
頭
の
中
で
食

事
指
示
票
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
）、

０
食
べ
る
材
料
を
決
め
て
、

０
『食
品
交
換
表
』
で
１
単
位
の
重
さ
を
調
べ
て
、

０
食
べ
ら
れ
る
量
を
確
か
め
て
、

０
食
品
の
重
さ
を
は
か
っ
て
、

そ
の
う
え
で
調
理
し
て
食
べ
る
、
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
を
習
慣
化
し
て
い
き
ま
す
。

毎
日
の
こ
と
な
の
で
、
食
べ
す
ぎ
た
り
、
食
べ
足
り

な
か
っ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
日
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
●
か
ら
０
ま
で
の
手
順
に

従
っ
て
と
っ
た
食
事
を
「記
録
」
し
て
お
く
と
、
次
の
食

事
か
ら
の
参
考
と
反
省
の
材
料
に
な
り
ま
す
。

こ
う
し
た
記
録
を
「食
事
記
録
（あ
る
い
は
食
事
日

誌
、
食
事
ノ
ー
ト
こ
と
い
い
ま
す
。
「食
事
記
録
」
に
は
、

食
べ
た
食
品
だ
け
で
な
く
、
そ
の
単
位
数
も
書
き
込
み

ま
す
。
こ
の
「食
事
記
録
」
は
、
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
自
分

の
食
事
療
法
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
と
軌
道
修
正
を
す
る
の

に
役
立
ち
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
医
師
や
栄
養

士
に
と
っ
て
も
、
た
い
へ
ん
役
立
ち
ま
す
。

ま
ず
、
医
師
や
栄
養
士
が
、
患
者
さ
ん
の
食
事
療
法

の
実
態
を
客
観
的
に
知
る
う
え
で
、
た
い
せ
つ
な
資
料

に
な
り
ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は
、
治
療
方
針
の
決
定

や
変
更
に
役
立
つ
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
患

者
さ
ん
が
思
う
よ
う
に
食
事
療
法
が
で
き
ず
、
栄
養
士

に
相
談
す
る
と
き
に
も
、
欠
か
せ
な
い
参
考
資
料
に
も

な
り
ま
す
。

も
っ
と
も
、
こ
の
「
食
事
記
録
」
は
、
患
者
さ
ん
が
実

「糖
尿
病
自
己
管
理
ノ
ー
ト
　
第
３
版
〓
松
岡
健
平
監
修
・鈴
木
吉
彦
著

文
光
堂
発
行

本
体
３
０
０
円
　
８
０３
，３
８
１
３
１５
４
１
１
）

行
し
よ
う
と
す
る
と
、
な
か
な
か
煩
雑
な
作
業
で
あ
る

こ
と
も
事
実
で
す
。
ま
ず
１
日
に
食
べ
た
食
事
の
材
料

を
即
座
に
思
い
出
し
た
り
、
そ
の
内
容
を
判
断
し
た
り

す
る
の
は
、
案
外
む
ず
か
し
い
も
の
で
す
。
ま
た
、
外
で

仕
事
を
持
つ
人
に
は
、
記
録
す
る
た
め
の
ノ
ー
ト
を
持

ち
歩
い
た
り
、
筆
記
用
具
を
い
つ
も
携
帯
し
た
り
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
点
で
め
ん
ど
う
で
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

そ
こ
で
、
「食
事
記
録
」
は
、
食
事
療
法
の
進
め
方
や

単
位
計
算
に
慣
れ
る
た
め
の
と
っ
か
か
り
を
作
る
方
法

と
考
え
、
と
り
あ
え
ず
食
事
療
法
を
始
め
て
か
ら
し
ば

ら
く
の
間
つ
け
る
よ
う
に
す
る
の
が
お
す
す
め
で
ｔ

当

初
は
、
で
き
れ
ば
毎
日
行
い
、
あ
と
は
、
医
師
や
栄
養

士
の
指
示
で
、
１
週
間
に

一
～
三
度
と
い
っ
た
よ
う
に

ポ
イ
ン
ト
チ
ェ
ッ
ク
の
た
め
に
つ
け
れ
ば
い
い
の
で
す
。

「食
事
記
録
」
の
形
式
は
自
由
で
す
。
帳
面
な
り
手
帳

な
り
に
自
分
で
線
を
引
い
て
書
き
込
ん
で
い
き
ま
す
。

ま
た
、
】ｔ
つ
し
た
目
的
の
た
め
に
作
ら
れ
た
ノ
ー
ト
も

あ
り
ま
す
。
『糖
尿
病
自
己
管
理
ノ
ー
ト
穴
写
真
）
が
そ

れ
で
す
。

こ
の
ノ
ー
ト
は
次
の
よ
う
な
構
成
に
な
っ
て
い
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
左
か
ら
順
に
「
献
立
名
≒
材
料
名
⌒食
品

名
こ
「重
量
（こ
」
の
項
目
が
並
び
、
そ
の
隣
に
「表
１
」

か
ら
「調
味
料
」
ま
で
の
欄
が
設
け
ら
れ
て
い
る
の
で
ｔ

こ
の
ノ
‥
卜
を
使
う
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

●
食
べ
た
食
品
が
ど
の
コ
置
に
分
類
さ
れ
る
か
考
え
、

②
食
べ
た
量
が
何
単
位
に
な
る
か
計
算
し
て
、
書
き

込
む
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
て
書
き
込
ん
で
い
く
と
、
１
日
の
合
計
単
位

が
い
ち
ば
ん
下
の
欄
で
各
「表
Ｌ
」と
に
集
計
で
き
て
、

実
際
に
と
っ
た
食
事
の
過
不
足
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良

否
が

一
日
で
わ
か
り
ま
す
。

な
お
、
「食
事
記
録
」
は
、
そ
れ
を
つ
け
る
こ
と
自
体

が
目
的
で
は
な
い
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
あ

く
ま
で
食
事
療
法
の
補
助
的
手
段
な
の
で
す
。

=|よ 饉渕

告‐
栞京都済生会●

―
  臓 噸 蝉 噂 騨 獅 長

■尿病自床研究センター所長   日本番科大学客■コ根
|― 強修  時 書

ハ
トｏ
％
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Ｂ
さ
ん
が
食
事
指
示
票
を
も
と
に
立
て
た
１
日
の
単
位
配
分
表

栄
養
士
　
昨
日
は
、
１
日
の
献
計
・を
作
る
具
体
的
な
作

業
を
勉
強
し
ま
し
た

そ
の
あ
と
、
み
な
さ

ん
に
、
同
じ
よ
う
な
方
法
で
各
自
献
ァヽ
．を
立

て
る
課
題
を
出
し
て
お
き
ま
し
た
が
、
で
き

ま
し
た
か
っ

一
同
　
は
い

栄
養
士
　
で
は
、
ま
ず
Ｂ
さ
ん
の
″
一て
た
献
立
を
講
評

し
な
が
ら
、
勉
強
し

Ｌ́
い
き
ま
し
ょ
つ
〉́
Ｂ
さ

ん
、
発
表
し
て
い
た
だ
け
ま
す
か

Ｂ
さ
ん
　
は
い
．
自
宅
で
３
食
食
べ
る
場
合
の
献
立
の
こ

て
方
は
わ
か
り
ま
し
た
が
、
私
は
昼
食
は
外

食
な
ん
で
す
レ
そ
れ
で
、
昼
に
外
食
し
た
と
仮

定
し
て
献
立
を
れ
て
て
み
ま
し
た
。
い
た
だ

い
た
食
事
指
示
票
と
同
じ
よ
う
に
は
単
位
配

分
が
で
き
な
か
っ
た
の
で
、
で
き
る
だ
け
近
づ

け
る
よ
う
に
調
整
し
た
つ
も
り
な
ん
で
す
が

栄
養
士
　
ヽ
ら
そ
く
単
位
配
分
表
か
ら
拝
見
し
ま
す
。

朝
食
と
夕
食
は
う
ま
く
配
分
で
き

に́
い
る
よ

う
で
す
が
、
昼
食
は
ち
ょ
っ
と
少
な
め
の
よ
う

で
す
ね
Ｌ
？
」
マ
ー
ク
は
何
で
す
か
？

Ｂ
さ
ん
　
実
際
に
献
立
を
作
成
し
て
み
る
と
、
ど
う
や

つ
て
配
分
し
た
ら
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
食
品

が
出
て
き
た
ん
で
す
〓
そ
の
部
分
に
フ

と
マ

ー
ク
を
つ
け
て
お
き
ま
し
た
（）
わ
か
っ
た
つ
も

り
で
も
、
実
際
に
や
コ
ヽ
み
る
と
、
ま
だ
ま
だ

で
す
ね
´

栄
養
士
　
確
か
に
計
算
や
調
節
が
わ
か
り
に
く
い
食
品

・
ｏ
ｏ
７^
ｏ

『食品交換表Jを使つて、実際に献立を立ててみましょう

■8さ ん 11旨示 Iネルキー 1 800kcal)の 食事:旨示票

食品分類  表1  表2  表3  表4  表5  表6 調味料
1日の単位  12   1   5  1.5  1.5  1   0.5
朝 食   4      1.5        0.3
昼 食   4
夕 食   4
間 食      1

1.5   ,7:て  0・3 合
::て

2              0.4 .
15

は
あ
り
ま
す
ね
．
で
す
か
ら
、
かヽ
だ
ん
よ
く

食
べ
る
ど

ニ
ー
を
あ
ら
か
じ
め
確
認
し
て
お

く
と
、
食
＝
療
法
が
進
め
や
す
く
な
り
ま
す
．

次
に
、
Ｂ
さ
ん
が
れ
て
た
献
計
・を
見

に́
い
き
ま

し
ょ
つヽ
）^

■Bさ んの作成 |´ た11立の単イ立配分表

食品分類 表 1 表2 表3 表4 表 5 表6 調味料

朝 食 4 2 0.3 0.3

昼 食 4 0。 37 つ
ｒ

夕 食 4 l 1.7 0。5 0.5 0.2

間 食 l.5

1日の合計 :2 : 3.7 :.5 0.5 :.:7
つ
Ｆ
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《
Ｂ
さ
ん
の
朝
食
案
を
チ
ェ
ッ
ク
》

１
日
１
回
外
食
す
る
人
は
「表
３
」
を
少
な
め
に
し
て
お
き
ま
す

覇

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編『糖尿病食事療法のための食品交換表」による

G= E;nffi,H ぐコ議琺構ぇる⇔ 使訪機構える

…
こ飯

まぜ合わせる
―      (撃昴

しょうゆ

み そ

栄
養
士
　
ま
ず
、
朝
食
か
ら
で
す
。

朝
食
の
単
位
計
算
は
間

題
あ
り
ま
せ
ん
。
野
菜

も
し
っ
か
り
摂
取
で
き

て
い
ま
す
ね
。

Ｂ
さ
ん
　
漬
け
物
く
ら
い
は
追
加

し
て
も
い
い
で
す
か
？

病
院
の
食
事
に
は
出
て

こ
な
い
よ
う
で
す
が
。

栄
養
士
　
漬
け
物
は
野
菜

で
す

が
、
１
食
分
の
野
菜
量

‐００
ｇ
を
漬
け
物
で
と
ろ

う
と
す
る
と
塩
分
の
と

り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。

漬

け
物
は
で
き
る
だ

け
少
量
に
し
て
、
野
菜

は
漬
け
物
以
外
の
料

理
で
と
る
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　
焼
き
の
り
は
ど
う

で

し

よ

つヽ

，
・

栄
養
士
　
の
り
は
海
藻
な
の
で
量

を
気
に
せ
ず
食
べ
て
も

よ
い
食
品
で
す
。
た
だ
し
、
し
ょ
う
ゆ
の
つ
け

す
ぎ
に
は
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
塩
分
に

つ
い
て
は
、
味
つ
け
の
り
で
も
１
パ
ッ
ク
程
度

の
量
な
ら
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｂ
さ
ん
　
納
豆
に
つ
い
て
い
る
た
れ
は
使
っ
て
も
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。
た
れ
は
少
量
な
の
で
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
考
え
な
く
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
た

れ
を
使
っ
た
ら
、
さ
ら
に
し
ょ
う
ゆ
を
加
え

る
よ
う
な
こ
と
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。
そ

れ
か
ら
、
納
豆
１
単
位
は
４０
ｇ
で
す
が
、
市

販
の
も
の
は
１
パ
ッ
ク
５０
ｇ
が
多
い
の
で
、
５０

ｇ
（「表
３
」
‐
・
２
単
位
）
に
し
て
も
か
ま
い
ま
せ

ん
よ
。

Ｂ
さ
ん
　
で
は
、
計
量
す
る
手
間
も
省
け
る
の
で
、
１

パ
ッ
ク
５０
ｇ
分
を
食
べ
る
こ
と
に
し
ま
す
。

栄
養
士
　
市
販
の
納
豆
は
１
パ
ッ
ク
の
分
量
が
３０
～
硼

ｇ
と
幅
が
あ
る
の
で
、
表
示
の
確
認
を
習
慣

に
す
る
と
ま
ち
が
い
が
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
い」れ
か
ら
は
、
そ
う
す
る
わ
。

栄
養
士
　
と
こ
ろ
で
、
Ｂ
さ
ん
の
よ
う
に
１
日
に
１
回
で

も
外
食
が
あ
る
か
た
は
、
朝
食
の

「
表
３
」

の
食
品
を
１
単
位
程
度
に
し
て
お
く
と
外
食
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F食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

Bさん (1旨示エネルギー 1 800kcal)が作つた朝食献立プラン

使える重量 使える単位数 (食事指示票による)

こ飯……1単位50g×4単位=200g 「表 1」 ⇒4単位

12単 {立
「表3」 ⇒a摯陸

エネルギーを考えなくてもよい 
一

あさつき

大根 1単位300g×合わせて0.3単位≒100g―     「表6」 →03単位

みそ……1単 {立40g× o.3単位=12g(4ヽさじ2杯 )―      「調味料」⇒03単位分使う

―

ｕ

ヽ
，ｆ
リ

言 12単位=50g バック)

で
の
昼
食
の
食
べ
方
の

調
節
が
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
し
か
も
朝
食
で

は
、
お
か
ず

葛
表
３
」

の
食
品
）
が
少
な
く
て

も
満
足
感
が
得
ら
れ
や

す
い
傾
向
が
あ
る
の
で
、
食
事
量
全
体
の
食

べ
す
ぎ
予
防
策
に
も
な
り
ま
す
ン^
Ｂ
さ
ん
の

献
立
で
は
昼
食
に
「衣
３
」
の
食
品
が
な
い
の

で
、
朝
食
の
卵
を
や
め
て
、
そ
の
分
を
昼
食
に

国
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
そ
う
し
て
み
ま
し
ょ
う
（）

1昼
食
|:こ

∩ヽτヽ
》
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《Ｂ
さ
ん
の
昼
食
・間
食
案
を
チ
ェ
ッ
ク
》

昼

食

間

食

栄
養
士
　
で
は
、
次
に
昼
食
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
外
食
で
と
り
ま
す
。
ど

う
も
残
す

の
が
苦
手

で
、
出
さ
れ
た
も
の
は

全
部
食
べ
る
性
分
な
の

で
、
残
さ
ず
に
す
み
そ

う
な
ざ
る
そ
ば
に
し
ま

し
た
。
そ
れ
で
、
質
問

な
の
で
す
が
、
め
ん
つ

ゆ
は
ど
の
よ
う
に
計
算

し
た

ら
よ
い
の
で
す

か
？

栄
養
士
　
め
ん
つ
ゆ
に
は
砂
糖
、

あ
る
い
は
み
り
ん
が
１

人
分
で
０
・
３
単
位
程
度
使

わ
れ
て
い
る
の
で
、
「
調

味
料
」
０
・
３
単
位
と
し
て

計
算
し
ま
し
ま
つ
。

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、め
ん
類
の
つ
ゆ
は
、

全
部
飲
ん
だ
ら
だ
め
な

ん
で
す
よ
ね
？

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
あ
ま
り
問
題

トマトジュース

外
食
メ
一
互
―
で
不
足
し
が
ち
な
野
菜
は
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
補
い
ま
す

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編「糖尿病食事療法のための食品交換表1による

C Ei*ffiH
← 調理法を考える ← 使う材料を考える

馨 キ 馨 魂 ヨ

ざるそばを選ぶ (外食)― 日本そば

めんつゆは?

鶏卵 (追加 )

― ねぎ

1鷲

¨
間食として飲む       牛乳

な
い
の
で
す
が
、
全
部
飲
む
と
塩
分
の
と
り

す
ぎ
に
な
り
ま
す
。
め
ん
類
の
つ
ゆ
は
、
で
き

る
だ
け
残
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
「
調
味
料
」
の
単
位
数
は
変
わ

る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。
つ
ゆ
を
１
一３
く
ら
い
は
残
す

と
想
定
し
て
、
「調
味
料
」
０
・
２
単
位
と
し
ま
し

ょ
う
か
。
そ
ば
を
食
べ
る
と
き
、
つ
ゆ
を
残
し

て
も
そ
ば
湯
で
わ
っ
て
全
部
飲
ん
で
し
ま
っ
た

ら
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
気
を
つ
け
て
く
だ

さ
い
ね
。

霊 リ

月見そば (ぎるそばから変更 )
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睡墓贈戦轟 『食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

Bさん (指示エネルギー1 800kcal)が作つた昼食献立プラン

使える重量

ゆでそば……1単位60g×4単位=240g(1人分

―

      
「表 1」 →4単位

みりん………… 1単位35g×o2単位≒6g(小さじ1杯)―     「調味料」⇒傘 ⇒0.2単位

―

鶏卵…………1単 1立50g× 1単 i立 =50g(1個 ) 「表3」 ⇒1単位

⇔  使える単位数 (食事指示票による)

蹂 三 二

=逸

。。 1認   _「 A6」

…

⇒Q5判立

―

Bさん (指示エネルギー1 800kca!)が作つた間食プラン

牛乳……1単位 120～
― ― ― ―

   「表4」 →
―

⇒ 17単位 

―

×1.7単位■200772(1パ ツク)

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
か
！
　
薄
め
る
だ

け

じ
ゃ
だ
め
な
ん
で
す

ね
。
も
う

１
つ
質

問
が

あ
り
ま
す
。
野
菜
が
足

り
な
い
の
で
、
ト
マ
ト
ジ

ュ
ー
ス
を
買

っ
て
飲

む

こ
と
に
し
た
の
で
す
が
、

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
ど
う
計

算
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ

う
か
？

栄
養
士
　
外
食
ど

ニ
ー
の
野
菜
不

足
を
補
う

の
に
、
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
を
追
加
す
る
の

は
よ
い
方
法
で
す
。
ト
マ

ト
ジ
ュ
ー
ス
ー
缶
な
ら
４０

《
間
食
》
夕
食
ま
で
の
空
腹
予
防
に
牛
乳
を
と
り
ま
す

Ｗ
ぐ
ら
い
な
の
で
、
「表
６
」
師
単
位
分
と
考
え

て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

で
も
果
汁
を
加
え
て
あ
る
タ
イ
プ
は
要
注
意

で
す
。
野
菜
不
足
を
補
う
た
め
に
飲
む
の
な

ら
、
果
汁
が
入
っ
て
い
な
い
野
菜
朋
％
の
も
の
に

し
ま
す
。
わ
か
り
に
く
い
も
の
も
あ
る
の
で
、

材
料
表
示
を
確
認
し
て
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　
先
ほ
ど
朝
食
で
鶏
卵
を
減
ら
し
た
の
で
、
昼

食
は
月
見
そ
ば
で
も
い
い
で
す
よ
ね
？

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。
め
ん
類
の
外
食
メ
一互
―
は
、

卵
や
野
菜
の
具
が
入
っ
た
も
の
の
ほ
う
が
栄

養
の
が
フ
ン
ス
が
よ
く
、
お
す
す
め
で
す
。
卵

だ
け
で
な
く
、
わ
か
め
や
き
の
こ
な
ど
の
具
を

追
加
で
き
る
と
き
は
積
極
的
に
と
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

合
は
市
販
の
パ
ッ
ク
入
り
を
利
用
す
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。
小
サ
イ
ズ
で
知
燿
（１
・
７
単

位
）
入
り
で
す
が
、
Ｂ
さ
ん
の
食
事
指
示
票
で

は
牛
乳
は
１
・
５
単
位
、
脚
潔
な
の
で
、
”
単
位
オ

ー
バ
ー
し
ま
す
。
た
だ
、
」ヽの
程
度
な
ら
誤
差

の
範
囲
で
す
。
躙
潔
飲
ん
で
も
い
い
で
し
ま
つ
。

栄
養
士
　
ル
」こ
ろ
で
、
昼
食
が
そ
ば

だ
け
で
は
、
夕
食
ま
で
に

お
な
か
が
す
い
て
し
ま
い

そ
う
で
す
ね
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
な
ん
で
す
。
そ
こ

で
、
間
食
に
牛
乳
を
飲

む
こ
と
に
し
ま
し
た
。

栄
養
士
　
そ
う
い
え
ば
、
「表
４
」
の

乳
製
品
は
ま
だ
使
っ
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。

会
社
で
牛
乳
を
飲
む
場
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《Ｂ
さ
ん
の
夕
食
案
を
チ
ェ
ッ
ク
》

使
う
食
材
が
ふ
え
た
と
き
は
単
位
計
算
や
食
品
分
類
の
ミ
ス
に
注
意
し
ま
す

タ

食

食品の分類・単位は日本糖尿病学会編 F糖尿病食事療法のための食品交換表』による

+= ETHETH
御
調理法を考える 〈卜=]使

う材料を考える

…
こ飯

塩焼きにする       さんま

大根おろしにして    
…

さんまに添える

―

大根

塩。しょうゆ

しょうゆ

みりん

油揚げ

きゅうり
わかめ
しょうが

生食 (デザート)一 りんご

栄
養
士
　
夕
食
の
検
討
に
移
り
ま
し
ょ
つ
。
主
菜
は
さ

ん
ま
の
塩
焼
き
で
す
ね
。
さ
ん
ま
は
大
き
め

の
も
の
１
尾
で
正
味
量
は
１５０
ｇ
く
ら
い
あ
り

ま
す
。
３０
ｇ
で
１
単
位
で
す
か
ら
、
１
一２
尾

分
７５
ｇ
で
あ
単
位
に
な
り
ま
す
。
さ
ん
ま
の

単
位
数
を
Ｆ
単
位
か
ら
蹄
単
位
に
訂
正
し
ま

し

よ

ヽ
つ
。

Ｂ
さ
ん
　
あ
っ
、
そ
う
か
。
計
算
ま
ち
が
い
し
ま
し
た
。

栄
養
士
　
次
に
、
煮
物
の
れ
ん
こ
ん
は
「表
６
」
で
は
な

く

「
表
１
」
で
す
。
１２０
ｇ
で
１
単
位
で
す
か

ら
、
３０
ｇ
ほ
ど
使
う
と
し
て
０
・
３
単
位
に
な
り

ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
う
っ
か
り
し
て
い
ま
し
た
。
れ
ん
こ
ん
は
炭
水

化
物
が
多
い
か
ら
「
表
１
」
の
グ
ル
ー
プ
に
入

る
ん
で
し
た
ね
。

栄
養
士
　
里
い
も
や
か
ぼ
ち
や
も
同
様
に
「表
１
」
の
食

品
な
の
で
、
煮
物
に
使
う
と
き
は
気
を
つ
け

ま
し
ょ
つ
ね
。
そ
れ
か
ら
、
し
い
た
け
、
い」ん

に
ゃ
く
は
、
「
表
６
」
の
野
菜
と
し
て
重
量
を

合
算
し
な
く
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
で
し
た
。
し
い
た
け
や
こ
ん
に
ゃ
く
は
、

海
藻
と
同
じ
よ
う
に
平
不
ル
ギ
ー
を
考
え
な

く
て
も
よ
い
食
品
で
し
た
。
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Bさん (指示エネルギー1 800kcal)が作つた夕食献立プラン

使える重量
一^　
　
一ヽ

使える単位数 (食事指示票による)

こ飯……1単位50gx4単位=200g 「表 1」→4単位

さんま……1単位30g×25単位=75g

大根・…・・40g使う=0.1単位

『食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

みりん……1単位35gxo.1単位≒3g(小さじ
=杯
)

…

砂糖……1単位20gxo.1単位=2g(小さじ÷杯 )

りんご……1単位 150g× 1単位=1508

「表3」⇒=7単
位⇒2.5単位

(エネルギーを考えなくてもよい)―

「表6」→全部で0.4単位

―
  「表6」⇒全部で04単位

(エネルギーを考えなくてもよい)←―一一

―

     「調味料」⇒01単位分使う

一

-
(「表3」の食品なので使わない)
「表6」 ⇒全部で04単位
(エネルギーを考えなくてもよい)―

(エネルギーを考えなくてもよい)―
「調味料」⇒01単位分使う

一「表2」⇒1単位

栄
養
士
　
そ
う
す
る
と
、
煮
物
に
使
う
材
料
で
「表
６
」

の
食
品
は
に
ん
じ
ん
と
い
ん
げ
ん
の
お
よ
そ
５０

ｇ
に
な
り
ま
す
。
な
お
、
ち
く
わ
は
「表
３
」

の
食
品
で
す
が
、
夕
食
の
「
表
３
」
は
す
で
に

多
す
ぎ
る
の
で
、
煮
物
に
は
使
わ
な
い
」と
に

し
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。

栄
養
士
　
酢
の
物
に
入
っ
て
い
る
油
揚
げ
で
す
が
、
「
表

こ̈
で
は
な
く
て
「表
３
」
の
食
品
で
す
。
２０

ｇ

で
１
単
位
で
す
か
ら
、
５
ｇ
使
う
と
し
た
ら

０
・
３
単
位
で
す
よ
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
か
。
油
揚
げ
と
い
つ
名
前
の
せ
い
で
、
「表

５
」
の
食
品
と
思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。

栄
養
士
　
た
だ
し
、
夕
食
の
「表
３
」
が
多
す
ぎ
る
の
で
、

や
は
り
こ
の
油
揚
げ
も
、
ち
く
わ
と
同
様
に

使
わ
な
い

」と
に
し
ま
し
ま
つ
。
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」献
立
と
修
正
後
の
献
立

栄
養
士
　
で
は
、
Ｂ
さ
ん
の
献
立
を
修
正
し
た
も
の
を

ま
と
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

」ヽの
１
日
の
献
立
で

は
油

翁
表
５
し
を
使
っ
た
料
理
が
な
か
っ
た

の
で
、
全
体
の
合
計
平
不
ル
ギ
ー
も
や
や
少
な

め
に
な
っ
て
い
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
私
も
外
食
が
多
い
の
で
す
が
、
和
風
め
ん
類

の
ほ
か
に
お
す
す
め
の
外
食
メ
一互
―
は
あ
り

ま
せ
ん
か
ね
。

栄
養
士
　
野
菜
が
多
く
使
わ
れ
て
い
る
ど

互
―
を
選
ぶ

の
が
１
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
中
華
料

理
屋
さ
ん
の
肉
野
菜
定
食
な
ど
も
野
菜
が
２００

ｇ
ほ
ど
と
れ
る
の
で
、
野
菜
が
不
足
し
が
ち

な
人
に
も
お
す
す
め
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、
油
が
多
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

栄
養
士
　
中
華
料
理
な
の
で
、
使
わ
れ
て
い
る
油
の
量
が

２０

豊
削
後
と
多
め
で
す
が
、
今
回
Ｂ
さ
ん
が

立
て
た
献
立
の
よ
う
に
は
か
の
食
事
で
油
を

使
わ
な
け
れ
ば
だ
い
じ
ま
つ
ぶ
で
す
。
使
わ
れ

て
い
る
肉

翁
表
３
し
も
１
・
５
単
位
と
適
量
で
、

が
フ
ン
ス
の
よ
い
外
食
ど

コ
ー
と
い
た
ま
す
。

た
だ
、
外
食
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
」ゞ飯
の
量
が
や
や

多
い
の
で
調
節
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
Ｂ

さ
ん
の
よ
う
に
残
す
の
が
苦
手
な
か
た
は
、

お
店
の
人
に
頼
ん
で
少
な
め
に
盛
り
つ
け
て

も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

Ｂ
さ
ん
　
外
食
が
多
く
な
り
が
ち
な
人
は
、
自
宅
の
食

事
で
油
を
控
え
る
よ
う
に
す
る
の
も
ポ
イ
ン

ト
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り
で
す
。

｛ｍＯ
■Bさんが立てた献立の単位配分表

食品分類 表 1 表2 表3 表4 表5 表6 調昧料
朝 食 4 2 0.3 0.3

昼 食 4 0.37 つ
ｒ

夕 食 4 l.7 0.5 0.5 0.2

間 食 :.5

1日の合計 12 3。7 1。5 0。5 :.IP P

↓
■Bさんが立てた献立の修正後の単位配分表

食品分類 表 1 表 2 表3 表4 表5 表6 調味料
朝 食 4 1.2 0.3 0.3

昼 食 4 l 0.5 0.2

夕 食 4.3 : 2.5 0。4 0.2
間 食 :.7

1日の合計 :2.3 : 4.7 1.7 l.2 0.7

1日の合計=21.6単位 (1 728kcal)
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な
が
ら
食

べ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん

患
者
さ
ん
の
た
め
の
食
事
を

特
別
に
作
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

Ｄ
さ
ん
　
ち
ょ
っ
と
お
聞
き
し
て
い
い
で
す
か
。

栄
養
士
　
は
い
、
ど
う
ぞ
。

Ｄ
さ
ん
　
家
族
と
同
じ
献
立
を
加
減
し
な
が
ら
食
べ
て

Ｔ

ＩTl

Ｔ
Ｉ
Ｉ
Ｉ

訂
＝
＝
日

一―

も
い
い
の
で
し
ょ
つヽ
か
。

も
ち
ろ
ん
、
か
ま
い
ま
せ
ん
。

えヽ
っ
―
・

患
者
さ
ん
の
た
め
に
特
別
に
食
事
を
作
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
と
同
じ
献
立
で

い
い
の
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、
患
者
さ
ん
も
家

族
と
は
別
の
料
理
を
味
気
な
く
食
べ
る
よ
う

な
こ
と
も
な
く
な
り
、
食
事
療
法
も
長
つ
づ

き
じ
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、
糖
尿
病
の
食
事
は
普
通
の
食
事
と
く

ら
べ
る
と
、
い
ろ
い
ろ
制
約
が
あ
っ
て
む
ず
か

し
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
糖
尿
病
の
食
事
は
、
日
本
の

一
般
家
庭
の
ご

く
普
通
の
食
事
で
、
特
別
な
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
患
者
さ
ん
の
食
事
も
家
族
と
ほ
と

ん
ど
同
じ
献
立
で
い
い
の
で
す
よ
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
は
そ
う
で
す
が
…
…

栄
養
士
　
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
、
糖
尿
病
の
食
事
は
栄

養
の
が
フ
ン
ス
と
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

一
定
に

保
つ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
し
た
ね
。

一
同
　
は
い
。

栄
養
士
　
で
す
か
ら
、
そ
う
し
た
普
通
の
献
立
が
患
者

さ
ん
の
指
示
手
不
ル
ギ
ー
を
超
え
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
調
理
の
際
に
患
者
さ
ん
の
分
だ
け
油

を
使
わ
な
い
と
か
、
材
料
を
１
種
類
少
な
く

す
る
と
か
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
あ
る
い
は
、
で

き
上
が
っ
た
料
理
か
ら
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
合

う
よ
う
に
何
か
１
つ
２
つ
除
い
て
食
べ
る
と
か
、

全
体
の
量
を
少
な
く
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

1目1目| 『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう

―
|

栄  栄
養 一 養
士 同 士

「
♀
．ｊ

ド

ン
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一
同
　
な
る
ほ
ど
！

糖
尿
病
食
を
家
族
で
食
べ
る
の
も

一
法
で
す

栄
養
士
　
逆
に
糖
尿
病
の
食
事
を
家
族
と
と
も
に
食

べ
る
の
も
、
望
ま
し
い
こ
と
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　

えヽ
っ
、
そ
う
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
は
い
。
以
前
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
を
し
っ
か
り
考
え
て
あ
る
糖
尿
病
の
食

事
は
、
家
族
の
だ
れ
に
で
も
す
す
め
ら
れ
る

健
康
食
な
ん
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
れ
は
そ
う
で
し
ょ
う
が
…
…
　

」ヽれ
ま
で

の
わ
が
家
の
食
事
を
ふ
り
返
っ
て
み
る
と
、
か

な
り
が
フ
ン
ス
が
悪
い
よ
う
で
、
そ
ん
な
い」と

で
き
る
か
な
あ
。

栄
養
士
　
も
ち
ろ
ん
、
家
族
の
食
事
が
著
し
く
ア
ン
が
フ

ン
ス
な
と
き
は
、
糖
尿
病
の
食
事
に
合
わ
せ

て
家
族
の
食
事
を
徐
々
に
変
え
て
い
く
よ
う

に
し
ま
し
ま
つ
。

Ｄ
さ
ん
　
で
も
、
家
族
の
中
に
若
い
人
や
、
食
べ
盛
り
の

子
ど
も
が
い
た
と
き
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
で
す
か
。
そ
れ
に
、
味
つ
け
の
面
で
も
、
ど

う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
？

栄
養
士
　
家
族
の
ほ
う
で
量
や
味
つ
け
を
調
整
す
れ
ば

い
い
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
患
者
さ
ん
が
１
杯

食
べ
る
と
こ
ろ
を
、
健
康
な
家
族
は
２
杯
食

べ
る
と
い
っ
た
よ
う
に
。
あ
る
い
は
、
食
卓
塩

や
し
ょ
う
ゆ
を
用
意
し
て
お
い
て
、
味
つ
け
の

面
で
不
満
な
健
康
な
家
族
に
は
適
当
に
加

え
て
食
べ
て
も
ら
つ
て
も
い
い
で
し
ま
つ
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
か
、
家
族
と
同
じ
食
事
を
私
が
調
節
し

て
食
べ
て
も
、
私
と
同
じ
食
事
を
家
族
の
ほ

う
で
調
節
し
て
食
べ
て
も
ら
つ
て
も
い
い
ん
で

す
ね
。
ど
ち
ら
の
方
法
で
も
、
私
と
し
て
は

気
分
的
に
楽
だ
な
。
女
房
も
助
か
る
だ
ろ
う

し

…

…

家
族
、
特
に
主
婦
の
協
力
は

不
可
欠
で
す

医
師
　
た
だ
し
、
」ヽう
し
た
家
族
い
っ
し
ょ
の
食
事
は

『食
品
交
換
表
』
の
知
識

の
裏
づ
け
が
な
く
て
は
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
家
族

が
偏
食
が
ち
だ
っ
た
り
し

た
ら
無
理
で
し
ょ
う
。

栄
養
士
　
そ
こ
で
た
い
せ
つ
な
の
が

家
族
の
協
力

で
す
。
特

に

一
家
の
主
婦
の
理
解

は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
多
く

の
場
合
、
食
事
作
り
を

担
っ
て
い
る
の
は
主
婦
で

す
。
患
者
さ
ん
本
人
が

食
事
療
法
の
知
識
を
持

つ
の
は
当
然
で
す
が
、
調

理
担
当
者
で
あ
る
主
婦

も
『食
品
交
換
表
』
を
中

心
と
し
た
栄
養
や
調
理
の
知
識
を
身
に
つ
け

て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
の
点
、
私
自
身
が
主
婦
で
、
料
理
も
作
る

わ
け
で
す
か
ら
、
食
事
療
法
に
つ
い
て
は
自
信

が
出
て
き
た
わ
。

栄
養
士
　
Ｄ
さ
ん
の
場
合
は
い
い
の
で
す
が
、
Ｂ
さ
ん
や

Ｃ
さ
ん
の
よ
う
に
男
性
の
場
合
は
、
糖
尿
病

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
、
奥
さ
ん
の
肩
に
か
か
っ
て

い
る
部
分
が
非
常
に
多
い
の
は
事
実
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
Ｂ
さ
ん
と
Ｃ
さ
ん
の
奥
さ
ん
に

は
、
外
来
教
室
で
食
事
療
法
の
講
習
を
別
に

受
け
て
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
す
。
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F食品交換表」を使つて、実際に献立を立ててみましょう

C家の朝食をCさん向きに調節すると……

■C家の朝食の献立例と、その調節

,由

卵焼き鶏卵 1個50g
「表3」 =1単位 |
砂糖 小さじ÷杯
「調味料」=0.1単位

」ヽさじ1杯

「表5」 =0.4単位

あじの開き干し 60g
「表3」 =1単位

大根おろし 30g
「表6」 =0.1単位

ほうれんそうのおひたし

ほうれんそう 60g
「表b」 =0.2単位|
かつお節 少々

こ飯 150g

「表 1」 =3単位

■Cさん (指示エネルギー 1 600kcal)の 食事指示票

食品分類

l日の単位

朝 食

間 食

表 1

11

3

4
4

表3

4
1

15

15

表2

1

表4 表5

1.5  1

合わせて
1

15

表6 調味料
1    0.5
03
03  含

::て

04

みそ汁

にら 40g
「表6」 =0.1単位 |

油揚げ 5g
「表3」 =0.3単位 |

みそ 12g
「調味料」=0.3単位

食

食

昼

タ

食
品
の
分
類

・
単

位
は
日
本
糖

尿
病

学
会

編

一糖

尿
病
食
事
療
法
の
た
め

の
食
品
交
換
表

一
に
よ
る

家
族
と
同
じ
献
立
を
糖
尿
病
の
食
事
に
す
る
た
め
の
調
節
法

栄
養
士
　
で
は
、
家
族
と
同
じ
食
事
を
調
節
し
て
糖

尿
病
の
人
向
き
の
食
事
を
作
る
練
習
を
し

て
み
ま
し
ま
つ
ｃ
Ｃ
さ
ん
の
ご
家
族
が
召
し

Ｌ
が
る
朝
の
献
″
．を
、
あ
ら
か
じ
め
奥
さ

ん
に
立
て
て
お
い
に
も
ら
い
ま
し
た
。

Ｃ
さ
ん
　
女
房́
も
な
か
な
か
や
る
な
。

栄
養
士
　
Ｃ
さ
ん
、
ぃ
」自
身
の
食
事
指
示
票
と
見
く

ら
べ
て
、
ガ
あ
よ
う
に
調
節
し
ま
す
か
？

Ｃ
さ
ん
　
は
い
、
よ
く
見
く
ら
べ
て
み
る
と
…
…
　
家

族
と
同
じ
献
立
だ
と
朝
か
ら
「表
３
」
の
食

品
が
鮒
単
位
も
あ
っ
て
多
す
ぎ
る
か
な
？

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
）^
で
は
、
ど
の
よ
う
に
調
節
し

ま
す
か
？

Ｃ
さ
ん
　

そヽ
え
っ
と
、
で
は
、
卵
焼
き
を
減
ら
す
の
で

は
ど
う
で
し
ょ
つヽ
？

栄
養
士
　
卵
焼
き
を
減
ら
す
と
、
「表
３
」
は
１
単
位

減
メ
ヽ
哺
単
位
に
な
り
ま
す
ね
．
そ
れ
に
、

「表
５
」
の
油
も
節
約
で
き
る
の
で
、
そ
の

分
を
昼
食
や
夕
食
に
回
す

」ヽと
が
で
き
ま

す
．

Ｃ
さ
ん
　
私
も
Ｂ
さ
ん
と
同
様
、
昼
は
外
食
に
な
る

こ
と
も
あ
る
か
ら
、
朝
食
で
は
油
を
控
え

て
お
い
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
ね
３

●Cさんは食べない

■Cさん家族の朝食

食品分類 表 1 表2 表 3 表4 表5 表6 調味料

朝 食 3 2.3 0。4 0。4 0.4
■

■Cさん (1 600kcal)の 朝食 (家族の献立を調節したもの )

食品分類 表 1 表2 表3 表4 表5 表6 調味料

朝 食 3 1.3 0。4 0.3
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栄
養
士
　
ひ
き
つ
づ
い
て
、
夕
食
を
調
節
し
て
い
た
だ

け
ま
す
か
。
献
立
は
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
で
す

ね
。

Ｃ
さ
ん
　
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
か
。
で
も
、
ど
う
や
っ
て
調

節
し
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
？

栄
養
士
　
カ
レ
ー
の
ル
ー
に
は
油
が
多
く
含
ま
れ
る

の
で
、
ほ
か
の
料
理
や
食
事
で
油
を
控
え

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
夕
飯
が
カ
レ
ー
の
と
き
は
昼

食
は
油
っ
ぽ
く
な
い
食
事
に
す
る
わ
け
か
。

こ
の
夕
食
献
立
で
、
ほ
か
の
料
理
と
い
つ
と

つ
け
合
わ
せ
の
サ
ラ
ダ
の
こ
と
で
す
ね
。
そ

れ
に
使
う
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
た
し
か
油
の
仲

間
で
し
た
よ
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
「表
５
」
の
食
品
で
す
。
で
す
か

ら
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
や
め
て
、
ノ
ン
オ
イ
ル
の

ド
レ
ィ
ン
ン
グ
を
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。

ポ
ン
酢
で
も
い
い
で
す
か
？

は
い
。
油
が
入
っ
て
い
な
い
の
で
使
え
ま
す
。

レ
モ
ン
果
汁
な
ど
も
い
い
で
す
ね
。
ル
ー
の

ほ
か
に
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
で
調
節
が
必
要
な
の

は
、
「表
１
」
の
じ
ゃ
が
い
も
が
あ
り
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
か
、
そ
う
か
。
盛
り
つ
け
る
と
き
に
じ

ゃ
が
い
も
を
な
し
に
す
れ
ば
い
い
の
か
。

栄
養
士
　
は
い
。
そ
う
す
れ
ば
、
「表
１
」
も
４
単
位
で

お
さ
ま
り
ま
す
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
じ
ゃ
が
い
も
を
食
べ
た
い
と
き
は
、
そ
の
分

ご
飯
を
減
ら
せ
ば
よ
ろ
し
い
ん
で
す

よ

ね
？

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。
同
じ
表
の
食
品
ど
う

し
で
調
節
す
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
さ
ん
　
単
位
配
分
表
を
見
る
と
、
「表
３
」
の
食
品

も
２
単
位
あ
る
か
ら
少
し
多
い
よ
う
で
す

ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。
サ
ラ
ダ
の
ハ
ム
を
と
る
と

「表
３
」
が
０
・
５
単
位
分
減
る
の
で
、
ち
ょ
つ

ど
よ
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

Ｃ
さ
ん
　
カ
レ
ー
の
肉
を
減
ら
し
た
く
な
い
の
で
、
ぜ

ひ
そ
う
し
ま
す
―醐
０・５‐合ゎせてＰ

都
‐
０・３
０・３
０・４

て

郷
‐
　
　
鋼
‐

熱
‐‘５　
　
　
　
　
‐・５

却
４
１
１．５
‐・５

２表

１
　

　

　

　

１

却

‐１
３
４
４

動］峰一〔は

Ｃ
さ
ん

栄
養
士

Cさんは
じゃがいもを食べないか、
じやがいもを食べて
その分ご飯を減らす

カレールーを以下のように変える

カレールー 9g弱

ぎ抵]咆、
(左ページの囲み記事参照)

■Cさん (指示エネルギー 1 600kcal)の 食事指示票

「表2」 =0.5単位

カレー,レー 18g
「調味料」=¬ .2単位

「調味料」=0.5単位

油 小さじ1杯
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1目IEI 『食品交換表Jを使つて、実際に献立を立ててみましょう

C家の夕食、カレーライス献立をCさん向きに調節すると……

■C家の夕食の献立例と、その調節

ハム 1枚

卜Cさんは食べない
理 弊 4肇 響

1柄弱
二 霊型誓月鷲

栄
養
士
　

）ヽ
」で
カ
レ
ー
の
ル
ー
に
注
目
し
て
く
だ
さ

い
。
実
は
ル
ー
は
「
調
味
料
」
の
仲
間
な
の

で
す
が
、
先
ほ
ど
申
し
上
げ
た
よ
う
に
油

が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
ル
１
１
人
分
で
１

単
位
以
上
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
あ
ら
、
そ
う
い
え
ば
「
調
味
料
」
と
し
て
２

単
位
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
な
ん
で
す
。
ル
ー
に
脂
質
が
多
い
た

め
、
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
は
と
か
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

オ
ー
バ
ー
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
も
し
か
す
る
と
、
糖
尿
病
の
人
は
カ
レ
ー

ラ
イ
ス
を
食
べ
な
い
ほ
う
が
い
い
の
か
な
？

栄
養
士
　
い
い
え
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
か
ら
ル
ー
の
脂
質
を
う
ま
く
調
節
す
る

方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す

（右
下
の
囲
み
記

事
参
照
）
。

Ｃ
さ
ん
　

つ
ま
り
、
私
用
の
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
の
作
り
方

と
い
つ
こ
と
で
す
ね
。

栄
養
士
　
い
い
え
、
Ｃ
さ
ん
用
の
カ
レ
ー
と
で
つ
よ
り
、

ご
家
族
も
い
っ
し
ょ
に
召
し
上
が
っ
て
い
た

だ
け
る
カ
レ
ー
で
す
よ
。

Ｃ
さ
ん
　
あ
っ
、
わ
か
り
ま
し
た
。
家
族
と
同
じ
食
事

を
調
節
し
て
糖
尿
病
の
人
向
き
の
食
事
に

す
る
の
で
は
な
く
て
、
糖
尿
病
の
人
向
き

に
調
節
し
た
食
事
を
家
族
と
い
っ
し
ょ
に

食
べ
る
ん
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

」ヽの
方
法
を
使
え
ば
、

ル
ー
は
０
・
５
単
位
に
ま
で
落
と
せ
ま
す
。

ズをノンオイルドレ
ッシングに変える

◆■尿病の人のためのカレールーの使い方とカレーライスの作り方◆

糖尿病の人のためのカレーライス作りのポイントは、カレールーを

減らすことです。その減らした分のとろみは小麦粉で補い (2gま で

ならエネルギーを無視してかまいません)、 辛みの不足はカレー粉や

エネルギーのない香辛料で補います。

具体的な目理は次のようにします。まず定量の肉と野菜を油で炒め

たら、小麦粉を振り入れてさらによく妙めます。そこにカレー粉と、

カレーに使われるターメリックやクミンなどの好みの香辛料を適宣加

え、スープまたは水を加えて煮ます。材料がやわらかくなつたら、定

量のカレールーを入れ、とろみが出るまでさらに煮ます。

このカレーライスは、 1人分では作りにくいので、家族も同じカレ

ーにします。家族が食べても、おいしいカレーです。

「表6」 =0.2単位

「表3J=0.5単位

『表5」 =1単位

■Cさん家族の夕食 (カレーライス献立 )

食昌分類 表 1 表2 表3 熱 表5 都 ■昧料

カレーライス 45 0.6 2 :.4 0.4 1.2

●
■Cさん (1 600kcal)用 に調節したカレーライス献立

鍋 頒 表 1 表2 表3 黎 表5 表6 目味料

カレーライス 4 0。6 :.5 04 04 0.5
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問
題
点
を
知
っ
た
う
え
で

利
用
し
ま
し
ょ
う

街
の
本
屋
さ
ん
の
家
庭
医
学
書
コ
ー
ナ
ー
に
は
、
糖
尿

病
の
食
事
療
法
の
さ
ま
ざ
ま
な
参
考
書
が
並
ん
で
い
ま

オ
フ。
こ
う
し
た
参
考
書
の
内
容
は
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

具
体
的
な
料
理
を
紹
介
し
た
献
立
集
で
す
。
１
２
０
０
、

１
４
０
０
、
１
６
０
０
、
１
８
０
■
回
な
ど
と
い
っ
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
ご
と
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
が
美
し
い
カ
ラ
ー
写

真
で
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
市
販
の
献
立
集
を
利
用
す
る
こ
と
は
、
け
っ

し
て
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
い
く
つ
か

問
題
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
は
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
食
事
や
過
食
が
発
病
の

一
因
に
な
る
こ
と
か
ら
、
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
今
ま
で

の
食
事
を
す
べ
て
否
定
し
て
新
規
に
や
り
直
そ
う
と
考

え
る
か
た
が
い
ま
す
。

食
生
活
を
見
直
そ
う
と
い
う
姿
勢
と
意
気
込
み
は
評

価
で
き
ま
す
が
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
糖
尿
病
の
献
立
集

を
見
て
毎
日
そ
の
と
お
り
に
や
ろ
う
と
す
る
の
は
、
い
さ

さ
か
無
理
が
あ
り
ま
す
。
日
ご
ろ
食
べ
つ
け
な
い
材
料
を

使
う
必
要
も
出
て
く
る
で
し
ょ
う
し
、
あ
ま
り
好
み
で
は

な
い
料
理
も
作
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
食

習
慣
は
そ
う
簡
単
に
は
変
え
ら
れ
な
い
た
め
、
こ
れ
ま
で

の
食
事
と
大
き
な
く
い
違
い
が
生
じ
や
す
い
の
で
す
。
ま

た
、
自
分
は
そ
の
と
お
り
に
作
っ
て
食
べ
よ
う
と
考
え
て

も
、
家
族
が
い
れ
ば
、
家
族
の
好
み
を
無
視
す
る
わ
け
に

も
い
か
な
い
で
し
よ
つ
。

ま
た
本
を
見
て
そ
の
と
お
り
に
材
料
を
そ
ろ
え
て
作
る

と
、
必
ず
余
る
材
料
が
出
て
き
ま
す
。
そ
の
使
い
回
し
ま

で
考
え
て
編
集
さ
れ
て
い
る
献
立
集
は
ご
く
ま
れ
で
す
。

人
に
よ
っ
て
、
朝
は
パ
ン
が
よ
い
と
か
ご
飯
が
よ
い
と

か
、
あ
る
い
は
昼
食
は
外
食
に
な
る
、
ふヽ
だ
ん
の
日
の
タ

食
は
忙
し
く
て
そ
う
手
は
か
け
ら
れ
な
い
な
ど
、
食
事
に

つ
い
て
は
さ
ま
ざ
ま
な
事
情
が
あ
る
も
の
で
す
。
そ
う
し

た
事
情
を
棚
に
上
げ
て
本
の
と
お
り
に
実
行
し
よ
う
と
す

る
と
、
長
く
つ
づ
け
る
こ
と
が
非
常
に
困
難
に
な
り
ま
す
。

夕
食
の
献
立
だ
け
本
の
と
お
り
に
作
ろ
う
、
と
い
う
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
糖
尿
病
の
献
立
集
は
た

い
て
い
「
１
日
何
力
ロ
リ
ー
」
と
い
う
基
準
で
献
立
が
立

て
ら
れ
て
い
る
の
で
、
そ
の
う
ち
の
夕
食
だ
け
を
ま
ね
し

て
も
、
朝
と
昼
に
食
べ
た
も
の
と
を
合
計
し
て
あ
な
た
の

指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
同
じ
に
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

じ

ょ
う

ず

に

利

用

す

れ

ば

さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
が
得
ら
ね
ま
す

し
か
し
、
一）
つ
し
た
問
題
点
を
承
知
し
て
お
け
ば
、
市

販
の
献
立
集
の
じ
よ
う
ず
な
利
用
法
は
、
い
く
つ
か
考
え

ら
れ
ま
す
。

ま
ず
、
『食
品
交
換
表
』
の
使
い
方
に
慣
れ
な
い
う
ち

は
、
糖
尿
病
の
食
事
と
は
ど
ん
な
も
の
な
の
か
を
理
解
す

る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
日
た
っ
た
１
２
０
０
回
と
医
師

に
い
わ
れ
て
暗
浩
た
る
気
持
ち
で
献
立
集
を
開
い
て
み

る
と
、
１
２
０
０
．回
だ
っ
て
け
２
■
つ
食
べ
ら
れ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
⌒撮
影
の
仕
方
に
よ
る
目
の
錯
党
も
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
）。
ま
た
、
肉
や
油
を
使
っ
た
料
理
だ
っ

て
、
食
べ
て
も
よ
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、

単
に
べ
…
ジ
を
な
が
め
た
り
、
好
み
の
献
立
だ
け
で
も
実

際
に
作
っ
て
み
た
り
す
る
う
ち
に
、
糖
尿
病
の
食
事
に
対

す
る
不
安
感
や
恐
怖
感
が
や
わ
ら
い
で
き
ま
す
。

「食
品
交
換
表
』
の
使
い
方
や
糖
尿
病
の
食
事
に
少
し
慣

れ
て
き
た
ら
、
献
立
集
の
料
理
を
自
分
の
食
事
指
示
票

と
照
ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
検
討
し
て
み
ま
す
。
ベ
ー
ジ
を

繰
る
う
ち
に
、
主
菜
「
表
３
し
の
食
品
を
決
め
る
の
に
大

き
な
ヒ
ン
ト
が
得
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

単
位
計
算
の
手
間
を
考
え
る
と
、
と
か
く
い
つ
も
同
じ

材
料
や
調
理
法
、
ひ
い
て
は
同
じ
献
立
に
偏
り
が
ち
な
も

の
で
す
。
そ
ん
な
と
き
、
市
販
の
献
立
集
を
見
て
旬
の
材

料
を
と
り
入
れ
る
な
ど
参
考
に
す
れ
ば
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
範
囲
内
で
も
変
化
の
あ
る
食
事
が
楽
し
め
ま
す
。

糖
尿
病
の
献
立
集
に
は
、
一
般
の
献
立
集
と
く
ら
べ
て

低
工
ネヽ
ル
ギ
ー
の
料
理
が
た
く
さ
ん
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
極
端
に
多
く
の
油
を
使
っ
た
料
理
は
掲
載
さ

れ
て
は
お
ら
ず
、
見
た
目
は
普
通
の
料
理
と
同
じ
で
も
油

を
節
約
し
た
調
理
法
に
な
っ
て
い
た
り
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
材
料
を
使
っ
て
作
ら
れ
て
い
た
り
、
低
カ
ロ
リ
ｉ
で
ボ

リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
料
理
な
ど
が
の
せ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

こ
う
し
た
ア
イ
デ
ア
は
、
市
販
の
献
立
集
な
ら
で
は
の
役

立
ち
情
報
で
、
大
い
に
参
考
に
し
た
い
も
の
で
す
。

た
だ
し
、
記
載
さ
れ
た
分
量
ど
お
り
作
っ
て
し
ま
う

と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
‥
バ
ー
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
掲
載
さ
れ
て
い
る
材
料
に
対
し
て
は
、
い
つ
も

自
分
の
食
事
指
示
票
の
指
示
単
位
と
照
合
し
、
『食
品
交



換
表
』
で
重
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
使
う
の
が
、
じ
ょ

う
ず
な
利
用
法
で
す
。

こ
ん
な
献
立
集
を
お
す
す
め
し
ま
す

で
は
、
数
あ
る
献
立
集
の
中
か
ら
、
ど
ん
な
本
を
選
ベ

ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
に
つ
い
て
は
、
筆
者
（鈴
木
）
が
監
修
し
た
い
く
つ

か
の
書
籍
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
参
考
に
な
さ
っ
た
ら
い

か
が
で
し
ょ
う

（下
の
写
真
参
照
）。

こ
れ
ら
の
本
は
、
献
立
の
要
素
で
あ
る
″お
か
ず
″
を

交
換
す
る
こ
と
に
着
目
し
て
、
使
い
や
す
く
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
つ
ま
り
、
主
食
の
量
は
、
各
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー

ご
と
に
決
め
て
あ
り
、
″お
か
ず
″
の
「主
菜
≒
副
菜
≒
も

う

一
品
」
に
つ
い
て
は
、
利
用
者
の
好
み
に
合
わ
せ

一
定

の
ル
ー
ル
に
従
っ
て
自
由
に
交
換
で
き
る
よ
う
に
し
て
あ

る
の
で
す
。
こ
う
し
た
特
徴
か
ら
、
″お
か
ず
″
の
組
み
合

わ
せ
パ
タ
ー
ン
は
‐０
万
と
お
り
以
上
に
な
り
、
変
化
に
富

ん
だ
献
立
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

医
歯
薬
出
版
の
書
籍
で
は
、
『食
品
交
換
さ

を
利
用
し

た
「表
分
類
」
を
利
用
し
て
い
ま
す
。
主
婦
の
友
社
の
本

は
、
初
心
者
に
も
使
い
や
す
く
、
で
き
る
だ
け
や
さ
し
く

使
え
る
よ
う
に
と
工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

な
お
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
を
立
体
的
に
す
す
め
る

う
え
で
、
一号
つ
し
た
献
立
集
の
利
用
と
並
ん
で
、
８６
ベ
ー

ジ
で
も
ふ
れ
た
糖
尿
病
食
の
宅
配
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す

る
の
も

一
法
で
す
。
宅
配
サ
ー
ビ
ス
は
近
年
、
非
常
に
発

達
し
て
き
て
お
り
、
最
近
で
は
、
「食
材
お
届
け
メ
ニ
ュ
ー
」

「冷
凍

調
理
済
み
メ
ニ
ュ
ー
」
コ
“
蔵

調
理
済
み
メ
ニ
ュ

ー
」
な
ど
と
い
っ
た
よ
う
に
、
選
択
肢
も
広
が
っ
て
い
ま

す
。
な
か
で
も

「
調
理
済
み
メ
ニ
ュ
ー
」
は
、
調
理
す
る

必

要
が
な

い

た
め
、
高
齢
者

な
ど
に
人
気
が

高

い
よ

う

で

ｔ
た
だ
し
、
「食
　
　
―
―

品
交
換
表
」
を
マ
ス
タ
‥
す
る
た
め
に
は
、
で
き
る
だ
け

「食
材
お
届
け
メ
ニ
ュ
ー
」
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ど
の
よ

う
な
食
品
が
、
ど
の
程
度
の
分
量
に
な
っ
た
ら
、
ど
の
く

ら
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
か
を
把
握
す
る
う
え
で
、
実

際
の
食
材
に
接
し
て
実
感
す
る
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が

た
い
せ
つ
だ
か
ら
で
す
。

最
近
で
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
申
し
込
み
が
で
き

ま
す
。
ち
な
み
に
、
そ
う
し
た
宅
配
サ
ー
ビ
ス
の
ホ
ー
ム

ベ
ー
ジ
の

一
例
を
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

【
参

考

Ｕ

Ｒ

Ｌ

】

コ
障
０
ヽ

ゴ

ミ

ユ

”
一〓
Ｑ
ご

ヨ

ぞ

∽
２

・ｏ
ｏ
ヨ

、

Fカー ド式 一生使え
る毎日の糖尿病献立:
(鈴木吉彦監修・塩澤和
子著、主婦の友社) 13連式 食品交換表によ

る料理交換カード らくら
く選べる糖尿病の献立」
(鈴木吉彦監修・忍田聡子
著、医歯薬出版)

1目|=| 『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう

Fカード式 一生使える毎日
の糖尿病献立 新・和食編 |

(鈴木吉彦監修。塩澤和子著、主

婦の友社)

[ず
壻・

:

F警 :― =

I下 :I:i

「3連式 食品交換表による料理交換カード
らくらく選べる糖尿病の献立Jの中のベージ

『カード式 一生使える毎日の糖尿病献立Jの中のベージ
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<劇画で見 調理実習>

Aさん、Bさん、Cさん、Dさんは、96～ 97ページで勉強した
指示単位1 600kcalの夕食献立の調理に挑戦しますが……

今
日
は

先
日
立
て
た

夕
食
の
献
立

（
９６
～
蠣
ぺ
‐
ジ
）
を

実
際
に
作
っ
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
材
料
を

こ
ち
ら
の

ス
ー
パ
ー
で

そ
ろ
え
ま
し
ょ
つ

ｒ
プ

パ
ッ
ク
に
グ
ラ
ム
数
が

書
い
て
あ
る
か
ら

量
が
わ
か
り
や
す
い

で
す
ね

え
え
っ
と
、鶏
肉
、鶏
肉
っ
と
。

今
回
使
う
の
は
も
も
肉
で
し
た
ね

｛ｍ・ｏ‐

１
人
分

２０
ｇ
だ
か
ら

４
人
分
で
８０
ｇ
で
す
ね
。

ち
ょ
っ
ど
８０
ｇ
の
も
の
が
あ
る
わ
。

こ
れ
な
ら
８
切
れ
ほ
ど
に
切
っ
て
、

１
人
に
つ
き



『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう

鮭
は
１
切
れ
の

大
き
さ
が

小
さ
い
も

の
と

大
き

い
も

の
で

ず

い
ぶ
ん
差
が

あ
る
の
ね

そ
う
で
す
ね
。

１
切
れ
と

い
っ
て
も
大
き
さ
や

厚
さ
が
ま
ち
ま
ち
で
、

７０
～

１２０
ｇ
く
ら
い
ま
で

ば
ら
つ
き
が
あ
り
ま
す
。

大
き

い
も

の
を
買

っ
た
と
き
は

切

っ
て
重
量
を
調
節
し
ま
し
ょ
う

げ

今
回
は
１
人
分

９０
ｇ
だ
か
ら
、

あ
ま
り
大
き
く
な

い
も
の
を

選
べ
ば
１
人
分
１
切
れ
に

な
り
そ
う
で
す
ね

こ

っ
ち

の
大
き

い
の
が

食
べ
た

い
と
こ
ろ

だ
け
れ
ど
ね

そ
れ
で
は

材
料
は

そ
ろ

い
ま
し
た

か
ら
、
帰

っ
て

さ

っ
そ
く

作
り
始
め
ま
し
ょ
う

一
〈
冒

一

作
り
始
め
る
前
に

材
料

の
重
さ
を

は
か

っ
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

鮭
は
１
切
れ

何
グ
ラ
ム

で
し
た
か
？

ち

ょ

ヽ
つ

ど

９０
ｇ
で
す

こ
れ
が

９０
ｇ
の

大
き
さ
か
。

一
度
計
量
す
る
と

大
き
さ
の
目
安
が

つ
か
め
ま
す
ね



野
菜
類
は
、

み
な
さ
ん
４
人
で
す
か
ら

４
人
分

の
合
計
量
で

は
か

っ
て
く
だ
さ
い
。

野
菜
は
そ
う
厳
密
に

は
か
ら
な
く
て
も

か
ま

い
ま
せ
ん
。

調
味
料
は
そ
れ
ぞ
れ

き

っ
ち
り
は
か

っ
て

み
ま
し
ょ
う

み
り
ん
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
あ
る

調
味
料
な
の
で
計
量
ス
プ
ー
ン
で

は
か

っ
て
く
だ
さ
い
。

小
さ
じ
１
杯
が
６
ｇ
で
す
。

料
理
酒
は
計
量
し
な
く

て
も
よ
い

調
味
料
な
の
で
、
だ

い
た

い
の
分
量
で

か
ま

い
ま
せ
ん
よ

み
り
ん
は
計
量
し
な
く
て
も

い
い
ん
で
し
た

っ
け
？

４
人
分
で
４０
ｇ
使
う
の
で
、

小
皿
に
人
れ
て
は
か
り
で
計
量

し
て
も

い
い
と
思

い
ま
す
。

計
量

ス
プ
ー
ン
を
使
う
場
合
は

大
さ
じ
１
杯
弱
で
１０
ｇ
で
す マ

ヨ
ネ
ー
ズ
も

計
日一里
ス
プ
ー
ン
で

は
か
れ
ば

い
い
の

か
し
ら
？

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は

コ
柔
５
」
の

油
脂

の
仲
間
で

少
量
で
も

エ
ネ
ル
ギ
ー
が

高

い
た
め
、
し

っ
か
り

計
量
す
る
習
慣
を

つ
け
る

よ

つヽ
に

し
ま

し

ょ
う

((

”
ｇ
く
ら

い
な
ら

は
か
り
で
計
量
し
て

い
い
で
す
よ
。

計
量

ス
プ
ー
ン
で

は
か
る
と
き
は
、

み
そ
は
大
さ
じ
１
杯
で

‐８
ｇ
に
な
り
ま
す

み
そ
は
４
人
分
で

約

詢
ｇ
で
す
が
、

こ
れ
は
ど
う
や

っ
て

は
か
り
ま
し
ょ
う
か
？

じ

ゃ
が

い
も
は
４
人
分
で

４４

ｇ
で
す
が
、

ち
ょ
う
ど

い
い
の
が

な
か

っ
た
の
で
多
め
に

買

っ
て
き
ま
し
た
。

１
個
ず

つ
大
き
さ
が

違
う
し
、
ど
う
し
た
ら

い
い
の
か
な
？
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じ
ゃ
が
い
も
を

皮
つ
き
で
は
か
る
と
き
は

皮
の
分
を
足
し
て
柵
ｇ
に
な
り
ま
す
。

刷
ｇ
く
ら
い
に
な
る
よ
う
に
個
数
を

調
節
し
、皮
を
む
い
た
り
切
っ
た
り

し
て
か
ら
重
さ
を
微
調
整
し
ま
す

ゆ
で
て
か
ら
は
か
つ
た
ほ
う
が

い
い
ん
じ
ゃ

な
い
で
す
か
？

b

一食
品
交
換
表
」
に

の
っ
て
い
る
食
品
の

１
単
位
の
重
さ
は

生
の
と
き
の
重
さ

で
す
が
、
い
も
類
は

ゆ
で
て
も
そ
う
重
さ
は

変
わ
ら
な
い
の
で

そ
れ
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
こ

や
り
や
す
い
ほ
う
で
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い

は
か
る
こ
と
は

た
い
せ
つ
で
す
が
、

あ
ま
り
神
経
質
に
な
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
よ

材
料
は
４
人
分
ず
つ

は
か
り
ま
し
た
が
、

作
る
と
き
は
１
人
分
ず
つ

作
る
の
で
す
か
？

４
人
分
を

一度
に
作
っ
て

大
丈
夫
で
す

．

鮭
は
１
人
１
切
れ

ず
つ
で
す
し
、
野
菜
の

煮
物
な
ど
は
で
き
上
が
り
を

４
等
分
す
れ
ば
い
い
の
で
す

資ヽ選で,´,



あ
れ
？

煮
汁
は
計
量
を
ど
う
考
え
れ
ば

い
い
ん
だ
ろ
う
？

さ
て
、煮
物
を
分
け
ま
す
か
。

１
人
分
は
鶏
肉

２０
ｇ
に
大
根
６０
ｇ
、

に
ん
じ
ん
１０
ｇ
の
合
計

９０
ｇ
だ
か
ら
…

い
い
え
、
で
き
上
が
っ
た
料
理
は

１
人
分
ず
つ
計
量
し
な
く
て
も

い
い
ん
で
す
。

肉
は
切
れ
数
で
、
野
菜
類
や
汁
は

目
分
量
で
４
等
分
に

盛
り
つ
け
て

く
だ
さ
い

ｒ
）

そ
れ
に
し
て
も
、

が
あ
料
理
も
量
が

減
っ
ち
ゃ
っ
た
な
ぁ

肉

の
ソ
テ
ー
な
ど
は

生
と
く
ら
べ
る
と
だ
い
た
い
７
～
８
割

く
ら
い
の
重
さ
に
な
り
ま
す
。

魚
は
１
尾
ま
る
ご
と
な
ら

大
き
さ
は
あ
ま
り
変
わ
り
ま
せ
ん
が
、

切
り
身
だ
と
加
熱
後
は
ひ
と
ま
わ
り

′ｌ
さ
く
な
り
ま
す

食
品
は
加
熱
す
る
と
た
い
て
い

重
さ
が
減
り
ま
す
。

水
分
が
蒸
発
し
た
と

考
え
て
く
だ
さ
い

よ
う
や
く

食
べ
ら
れ
る
。

と
に
か
く
は
か
る

こ
と
を
習
慣
に

す
る

」ヽと

で
す
ね

こ
れ
か
ら
は

女
房
ま
か
せ
に

し
な
い
で

僕
も
や
っ
て

み
よ
う
か
な

料
理
も
や
っ
て
み
れ
ば

け
？
」う
楽
し
い
も
の

繁いくワ



Ａ
機
種
群
義
円

た
よ
う
に
糖
尿
病
の

一
症
状
で
す
。
治
療

開
始
後
も
、
糖
尿
病
の
コ
ン
ト
ロ
‥
ル
が

悪
化
し
て
血
糖
が
高
く
な
る
と
、
こ
の
異

常
な
空
腹
感
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
空
腹
感
の
ま
ま
ほ
し
い
だ
け
食
べ
れ

ば
、
ま
す
ま
す
血
糖
が
高
く
な
っ
て
病
気

は
さ
ら
に
悪
く
な
り
、
脱
力
感
が
強
く
な

る
た
め
不
安
に
な
っ
て
食
欲
は
い
っ
そ
う

高
ま
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
が
ち
に

な
り
ま
す
。
こ
ん
な
悪
循
環
を
防
ぐ
た
め

に
も
、
定
期
的
に
病
院
へ
行
っ
て
医
師
の

診
断
を
受
け
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。

こ
う
し
た
高
血
糖
に
よ
る
空
腹
感
で

は
な
く
、
医
師
に
指
示
さ
れ
た
食
事
療
法

を
実
行
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
お
な
か
が
す

い
て
困
る
と
い
う
よ
う
な
ケ
ー
ス
は
け
っ

し
て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
い

わ
ば
、
や
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
き
に

感
じ
る
空
腹
感
で
す
。
糖
尿
病
発
症
前
に

多
食
だ
っ
た
人
が
、
減
量
の
た
め
指
示
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
い
う
形
で
食
べ
る
量
を
減
ら

す
と
、
空
腹
感
が
あ
ら
わ
れ
て
く
る
の
で

■

特
に
食
事
療
法
を
始
め
た
ば
か
り
の

こ
ろ
は
、
空
腹
感
と
の
関
い
に
な
り
ま

饉駆爾曜砲 『食品交換表』を使つて、実際に献立を立ててみましょう
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、す

。
お
な
か
が
す
い
て
眠
れ
な
か
っ
た
、

と
い
う
話
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
そ
れ
を
過
ぎ
る
と
不
思
議
と

お
な
か
が
す
か
な
く
な
り
ま
す
。
「
胃
が

小
さ
く
な
っ
た
」
な
ど
と
よ
く

い
い
ま
す

が
、
そ
れ
よ
り
も
食
事
療
法
を
守
っ
た
こ

と
に
よ
っ
て
血
糖
値
が
下
が
っ
た
の
が
大

き
な
理
由
の
１
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

食
事
療
法
を
き
ち
ん
と
守
っ
て
血
糖
値

が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
空
腹
感
に
悩
ま
さ
れ
る
と
き
は
、

主
治
医
に
相
談
し
て
み
る
こ
と
で
す
。
が

ま
ん
で
き
な
い
こ
と
は
長
つ
づ
き
す
る
わ

け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
う
ち
い
や
に
な

っ
て
、
食
事
療
法
を
途
中
で
や
め
て
し
ま

う
こ
と
に
も
な
る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
で
は

な
ん
に
も
な
り
ま
せ
ん
。
食
事
の
量
が
適

正
か
ど
う
か
な
ど
、
よ
く
主
治
医
と
話
し

合
っ
て
み
る
こ
と
で
す
。
場
合
に
よ
っ
て

は
、
糖
尿
病
の
病
態
の
悪
さ
、
た
と
え
ば

大
脳
の
食
欲
中
枢
の
異
常
が
、
一号
つ
し
た

は
げ
し
い
空
腹
感
を
招
い
て
い
る
と
も
考

え
ら
れ
ま
す
。

医
師
と
相
談
を
し
て
も
特
に
問
題
が

な
け
れ
ば
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
満
腹
感

を
得
る
た
め
の
工
夫
を
す
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

そ
の
工
夫
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
エ
ネ
ル
ギ

―
の
低

い
食
品
を
じ
ょ
う
ず
に
利
用
す

る
こ
と
で
す
。

た
と
え
ば
、
食
事
の
最
初
に
薄
味
の
ス

ー
プ
や
汁
物
を
飲
む
、
あ
る
い
は
野
菜
サ

ラ
ダ
や
生
野
菜
を
食
べ
る
と
い
っ
た
こ
と

で
も
よ
い
で
し
よ
う
。
汁
の
具
に
は
海
藻

や
、
き
の
こ
類
な
ど
カ
ロ
リ
ー
の
少
な
い

も
の
を
た
く
さ
ん
入
れ
る
と
か
、
こ
ん
に

ゃ
く
を
大
い
に
利
用
す
る
の
も
お
す
す

め
で
す
。
つ
ま
り
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
食

品
で
食
事
の
ポ
リ
ュ
ト
ム
を
も
た
せ
る
よ

う
に
す
る
の
で
す
。

も
う
１
つ
た
い
せ
つ
な
こ
と
は
、
食
物

は
ゆ
っ
く
り
と
、
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

こ
う
し
た
こ
と
に
気
を
く
ば
っ
て
、
少

し
ず
つ
地
道
に
努
力
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

初
め
の
こ
ろ
は
厳
し
い
と
感
じ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
必
ず
少
し
ず
つ
体
が
慣
れ

て
き
ま
す
。

な
お
、
が
ま
ん
で
き
な
い
と
ば
か
り
に

衝
動
的
に
食
べ
る
こ
と
は
で
き
る
だ
け
避

け
て
く
だ
さ
い
。
万
が

一
食
べ
て
し
ま
っ

た
と
き
は
、
そ
の
食
べ
方
が
習
慣
に
な
ら

な
い
よ
う
十
分
に
注
意
し
な
い
と
、
と
り

返
し
が
つ
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
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Ａ

穐

硝

霧
】わ
製

Ｉ
以
外
に
食
べ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
食
事
と
は

朝
、
昼
、
夕
の
３
食
の
こ
と
で
、
そ
れ

以
外
の
飲
食
は
食
事
で
は
な
い
と
勘

違

い
し
て
い
る
人
が
意
外
に
多

い
の

で
す
。
１
日
３
食
は
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
と
お
り
で
も
、
ち
よ
こ
ち
よ
こ
と
間

食
を
し
て
い
れ
ば
、
当
然
エ
ネ
ル
ギ
ー

オ
ー
バ
ー
に
な
り
ま
す
。
日
に
す
る
も

の
は
す
べ
て
食
事
だ
と
考
え
て
く
だ

さ
い
。

２
つ
目
は
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ
‥
が
多

す
ぎ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
主
治
医
や

担
当
医
と
相
談
し
て
指
示
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
減
ら
し
て
も
ら
い
ま
す
。

３
つ
目
は
、
自
分
で
は
指
示
エ
ネ
ル

０

寺

●

ギ
ー
ど
お
り
の
つ
も
り
で
も
、
実
際

は
エ
ネ
ル
ギ
‥
が
多
い
食
事
に
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
も
う

一
度

『食
品
交
換
表
』
で

確
認
し
な
が
ら
、
食
品
を
計
量
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
外
食
や
テ
イ
ク
ア
ウ
ト

食
品
が
多
い
食
事
も
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
守
り
に
く
く
な
る
原
因
で
す
。

例
外
的
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
糖

尿
病
が
か
な
り
悪
化
し
て
い
る
と
、

た
く
さ
ん
食
べ
て
も
や
せ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
患
者
さ
ん
が

糖
尿
病
の
治
療
を
始
め
て
血
糖
が
低

く
な
り
始
め
る
と
、
指
示
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
食
事
を
し
て
い
て
も
太
る
こ
と

が
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
は
む
し
ろ
よ
い

こ
と
で
す
。

Ａ
れ
商
事
』
縄
鰤
層
〕

糖
尿
病
の
食
事
療
法
は
、
そ
の
日
そ
の

日
の
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め

の
も
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
翌
日
に
繰
り

越
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
前
日
に
食
べ

す
ぎ
て
も
、
あ
る
い
は
食
べ
る
量
が
少
な

く
て
も
、
そ
の
分
を
次
の
日
に
持
ち
越
し
、

相
殺
し
て
調
整
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
の

で
す
。
ふ
だ
ん
よ
り
食
べ
す
ぎ
る
と
、
血
糖
は

ふ
だ
ん
よ
り
ず
っ
と
高
く
な
り
ま
す
。
こ

Ａ
毎
鸞
梶
一髪
醜
魔
鍔

ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
量
は
、
苦
労
の
わ
り
に

は
意
外
と
少
な
い
の
で
す
。
た
と
え
ば
ケ

ー
キ
ー
個
を
全
部
食
べ
る
か
、
あ
る
い
は

ビ
ー
ル
ー
本
を
す
べ
て
飲
ん
だ
と
し
て
、

そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
た
め
に
は

約
１
時
間
半
か
ら
２
時
間
ず
っ
と
歩
き
づ

う
し
た
異
常
な
高
血
糖
を
１
日
で
も
起
こ

す
と
、
た
と
え
翌
日
食
事
を
減
ら
し
た
と

し
て
も
、
も
は
や
と
り
返
し
が
つ
き
ま
せ

ん
。
で
す
か
ら
、
１
日
１
日
、
指
示
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
確
実
に
守
り
、
ま
じ
め
に
食
事
療

法
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

万
が

一
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、

す
ぐ
次
の
食
事
は
ふ
だ
ん
よ
り
や
や
少
な

め
に
す
る
と
し
て
も
、
そ
の
次
の
次
の
食

事
は
ふ
だ
ん
ど
お
り
に
戻
し
て
、
で
き
る

だ
け
す
み
や
か
に
ふ
だ
ん
と
同
じ
食
事
の

ベ
ー
ス
を
回
復
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

め
で
い
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
に
運
動
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
と
い
う
の
は
、
普
通
の
生
活
を
す

る
人
に
は
か
な
り
む
ず
か
し
い
面
が
あ
り

ま
す
。
で
す
か
ら
「食
べ
た
ら
運
動
を
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
れ
ば
よ
い
」
と
い

う
考
え
方
は
実
際
に
は
現
実
的
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。



安
心
し
て
と
れ
る
食
品
と

特
に
と
り
す
ぎ
に
注
意
し
た
い
食
品



患
者
さ
ん
の
外
泊
日
の
翌
日
、
病
院
で

】、
悪
い
食
品
は
あ
る
の
で
し
よ
つ
か
？

医
師
　
久
し
ぶ
り
に
病
院
の
外
に
出
ら
れ
て
、
み
な

さ
ん
、
い
か
が
で
し
た
か
。

Ｃ
さ
ん
　
教
育
入
院
の
講
義
で
教
え
て
も
ら
つ
た
内
容

が
頭
に
あ
る
も
ん
だ
か
ら
、
何
か
食
べ
よ
う

と
し
て
も
、
気
に
か
か
っ
て
し
ま
っ
て
。
（笑
）

Ｄ
さ
ん
　
家
に
戻
っ
て
自
分
で
食
事
療
法
を
実
行
し
て

み
る
と
、
こ
れ
ま
で
な
に
げ
な
く
食
べ
て
い
た

食
品
で
も
、
な
に
か
と
疑
間
が
出
て
き
ま
す

ね
。

Ａ
さ
ん
　
そ
う
そ
う
、
Ｄ
さ
ん
が
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り
、

食
品
に
対
し
て
疑
間
と
い
つ
か
、
不
安
が
わ

き
ま
す
ね
。

医
師
　
み
な
さ
ん
、
外
泊
日
に
は
食
生
活
の
う
え
で

い
ろ
い
ろ
な
経
験
を
さ
れ
た
よ
う
で
す
ね
。
そ

れ
で
は
、
お
ひ
と
り
ず
つ
、
疑
間
が
あ
り
ま
し

た
ら
発
表
し
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。
ま
ず
Ｄ

さ
ん
か
ら
、
ど
ん
な
疑
間
を
お
持
ち
に
な
っ
た

の
で
し
ょ
う
か
？

Ｄ
さ
ん
　
ス
ー
パ
ー
に
買
い
物
に
行
っ
て
あ
ら
た
め
て
気

づ
い
た
ん
で
す
け
ど
、
近
ご
ろ
は
イ
ン
ス
タ
ン

ト
食
品
が
多
い
で
す
ね
。
糖
尿
病
の
人
は
、
」ヽ

う
し
た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
調
理
ず
み
の

市
販
食
品
を
食
べ
て
も
い
い
の
で
し
ょ
つ
か
。

医
師
　
な
る
ほ
ど
、
も
っ
と
も
な
疑
間
で
す
ね
。
次

に
Ａ
さ
ん
は
い
か
が
で
す
か
。

Ａ
さ
ん
　
糖
尿
病
の
人
は
甘
い
も
の
、
た
と
え
ば
お
菓

子
な
ん
か
を
食
べ
て
も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
な
る
ほ
ど
、
砂
糖
や
砂
糖
を
た
く
さ
ん
使
っ

た
食
品
の
問
題
で
す
ね
。
Ａ
さ
ん
、
ほ
か
に

は
何
か
あ
り
ま
す
か
。

Ａ
さ
ん
　
は
い
、
え
え
っ
と
、
果
物
の
缶
詰
め
や
市
販
の

ジ
ュ
ー
ス
類
は
と
っ
て
も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
Ａ
さ
ん
、
質
問
は
以
上
で
よ
ろ
し
い
で
す
か
。

次
に
Ｃ
さ
ん
、
何
か
疑
間
は
あ
り
ま
す
か
。

Ｃ
さ
ん
　
し
ま
つ
ゆ
や
食
塩
な
ど
は
平
不
ル
ギ
ー
を
無

視
し
て
も
い
い
調
味
料
で
し
た
よ
ね
。
そ
う

す
る
と
、
好
み
の
量
だ
け
使
っ
て
も
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。

医
師
　
は
い
、
そ
の
問
題
に
つ
い
て
も
、
の
ち
ほ
ど
お

答
え
し
ま
し
ょ
つヽ
。
Ｃ
さ
ん
、
ほ
か
に
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。

Ｃ
さ
ん
　
お
酒
は
飲
ん
で
は
い
け
な
い
の
で
す
か
。
そ
れ

か
ら
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
飲
ま
な
い
ほ
う
が

い
い
の
で
し
ょ
つ
か
。
も
う
１
つ
、
香
辛
料
は

使
っ
て
も
い
い
の
で
す
か
。

医
師
　
は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。
最
後
に
、
Ｂ
さ
ん
、

お
願
い
し
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
私
も
晩
酌
が
習
慣
で
、
」ヽ
れ
ま
で
ウ
イ
ス
キ

ー
や
焼
酎
を
愛
飲
し
て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病

に
悪
い
の
は
日
本
酒
や
ビ
ー
ル
な
ど
の
醸
造

酒
で
あ
っ
て
、
ウ
イ
ス
キ
ー
や
焼
酎
な
ど
の
蒸

留
酒
な
ら
さ
し
つ
か
え
な
い
と
よ
く
聞
き
ま

す
が
、
ど
う
な
ん
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
か
ら
も
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う
１
つ
、
私
は
揚
げ
物
が
好
き
な
ん
で
す
。
で

も
、
Ｚ
フ
イ
や
天
ぷ
ら
は
か
な
り
油
を
吸
っ
て

い
る
そ
う
で
、
１
人
分
の
吸
油
量
は
、
食
事
指

示
票
の
「表

こ̈

の
指
示
単
位
を
軽
く
オ
ー
バ

ー
し
そ
う
で
す
。
実
際
は
ど
う
な
ん
で
し
ょ

う
か
。
も
し
、
オ
ー
バ
ー
し
て
い
た
ら
、
フ
ラ
イ

や
天
ぷ
ら
は
食
べ
な
い
ほ
う
が
い
い
の
で
す
か
。

医
師
　
そ
う
で
す
ね
、
そ
れ
ら
の
問
題
も
、
の
ち
ほ
ど

説
明
し
ま
し
ょ
つ
。
み
な
さ
ん
、
ほ
か
に
何
か

あ
り
ま
す
か
。

Ｄ
さ
ん
　
揚
げ
物
と
の
関
連
で
お
聞
き
し
た
い
ん
で
す

け
ど
、
油
脂
類
は
植
物
性
の
ほ
う
が
い
い
ん
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
と
も
う
１
つ
、
こ
れ
も
人
か

ら
聞
い
た
の
で
す
が
、
玄
米
は
自
米
よ
り
も

糖
尿
病
に
よ
い
の
で
す
か
。

医
師
　
は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。
ほ
か
に
は
…
…

Ａ
さ
ん
　
ヽ
ろ
き
の
疑
間
の
つ
づ
き
に
な
り
そ
う
で
す
が
、

糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
の

″間
食
″
っ
て
、
．

般
の

″お
や
つ
″
と
は
違
う
考
え
方
の
よ
う

で
す
ね
。
ど
う
問
食
を
と
っ
た
ら
い
い
か
知
り

た
い
で
す
。
そ
れ
と
、
食
物
繊
維
を
多
く
と
る

と
、
糖
尿
病
に
よ
い
と
聞
き
ま
し
た
。
そ
の
理

由
も
教
え
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
。

医
師
　
は
い
、
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
、
さ

ま
ざ
ま
な
疑
間
を
お
持
ち
で
す
ね
。
で
は
、

の
ち
は
ど
そ
う
し
た
疑
間
を
解
決
し
な
が

ら
、
「食
品
交
換
表
』
の
各

「
表
」
の
食
品
を
、

も
う

一
度
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
つ
。

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

Bさん

Dさん Aさん

彗
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糖
尿
病
で
は
食
品
の
よ
し
あ
し
よ
り

「何
を
、
ど
れ
く
ら
い
と
る
か
」
が
た
い
せ
つ
で
す

食
べ
て
は

い
け
な

い
食
品
は

あ
り
ま
せ
ん

医
師
　
み
な
さ
ん
の
疑
間
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
要

約
す
る
と
、
糖
尿
病
の
人
が
食
べ
て
は
い
け
な

い
食
品
は
何
か
、
と
で
つ
こ
と
に
尽
き
る
と

思
い
ま
す
。
さ
っ
そ
く
お
答
え
す
る
と
、
そ
ん

な
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
さ
ん
　

えヽ
っ
、
ほ
ん
と
う
で
す
か
。

医
師
　
ほ
ん
と
う
で
す
。
糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
は
、

「
何
が
い
い
」
と
か
「
何
が
悪
い
」
と
か
い
つ
こ

と
で
は
な
く
、
一
定
の
条
件
さ
え
満
た
せ
ば

「何
を
食
べ
て
も
い
い
」
の
で
す
。
そ
の
条
件
と

は
、

」ゝれ
ま
で
再
三
お
話
し
し
て
き
た
よ
う

に
、
「
限
ら
れ
た
平
不
ル
ギ
ー
量
（指
示
平
不
ル

ギ
ー
）
の
範
囲
内
で
、
栄
養
的
に
が
フ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
が
で
き
る
の
で
あ
れ
ば
」
と
い
つ

こ
と
で
す
。

Ｄ
さ
ん
　
確
か
に
原
理
的
に
は
そ
う
で
し
ま
つ
が
、
実

際
の
食
生
活
の
場
で
は
具
体
的
な
禁
止
事
項

が
い
ろ
い
ろ
あ
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

医
師
　
何
々
を
食
べ
る
の
は
厳
重
に
禁
止
、
と
で
つ
よ

う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
や
は
り
特
に

食
べ
す
ぎ

に
注
意

し

た

い
食
品
や
、
栄
養

の
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず

し
や
す

い
食
品
と

い

う

の
は
あ
り

ま
す

。

こ
の
た
め
、
で
き
る
だ

け
避
け
て
ほ
し
い
、
控

え
て
ほ
し
い
と
い
つヽ
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
先

ほ
ど
、
み
な
さ
ん
の
疑

間

の
中
で
と
り
上
げ

ら
れ
た
食
品
の
中

に

も
、
そ
ん
な
も
の
が
い

く
つ
か
あ
り
ま
す
よ
。

糖
尿
病
に

よ
い
と
い
う
食
品
も

あ
り
ま
せ
ん

Ｄ
さ
ん
　
そ
う

で
つ
食
品
と
は

反
対

に
、
糖
尿
病

に

よ
い
と
い
う
食

品

は

あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
し

りヽ
？

ffis
規定量以上の果物
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医
師
　
わ
り
あ
い
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
食
品
と
い

う
の
は
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
を
食
べ

れ
ば
糖
尿
病
が
改
善
す
る
、
治
る
と
い
う
意

味
で
″よ
い
食
品
〃
は
１
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。

確
か
に
、
糖
尿
病
に
よ
い
と
い
つ
食
品
や
薬
草

な
ど
の
い
わ
ゆ
る
民
間
療
法
は
昔
か
ら
た
く

さ
ん
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
１
例
を
ド
の

表
に
示
し
て
み
ま
し
た
Э
と
こ
ろ
が
、
」ヽれ
ら

に
は
糖
尿
病
を
改
善
し
た
り
、
治
す
も
の
は

１
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
、
」ヽん
な
に

い
ろ
い
ろ
あ
る
こ
と
自
体
、
ど
れ
も
た
い
し
て

効
か
な
い
ア
』を
意
味
し
て
い
ま
す
）^
も
し
ほ

ん
と
う
に
効
く
の
な
ら
、
そ
の
療
法
は
よ
い

方
法
と
し
て
医
療
で
も
使
わ
れ
て
い
る
は
ず

で
す
が
、
そ
う
い
つ
事
実
は
あ
り
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
は
長
期
間
の
治
療
を
要
す
る
病
気
な

の
で
、
´
部
の
患
者
さ
ん
は
医
師
の
指
示
す

る
治
療
法
だ
け
で
は
満
足
で
き
ず
、

」ヽう
し

た
民
間
療
法
に
手
を
出
さ
れ
る
の
で
し
ょ
つ
ｃ

し
か
し
、
そ
う
し
た
人
た
ち
の
ほ
と
ん
ど
す

べ
て
が
結
局
は
効
か
な
い
と
わ
か
っ
て
や
め
て

し
ま
う
よ
う
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
い
つ
民
間
療
法
と
い
つ
か
俗
信
と
は
別

に
、
最
近
は
糖
尿
病
食
品
と
い
つ
の
が
あ
り

ま
す
ね
。
あ
あ
い
つ
の
は
ど
う
な
ん
で
し
ょ

う
か
ｃ

医
師
　
糖
尿
病
の
人
の
た
め
の
食
品
と
い
つ
と
、
そ
れ

を
食
べ
れ
ば
糖
尿
病
が
よ
く
な
る
、
あ
る
い
は

い
く
ら
食
べ
て
も
よ
い
と
思
い
込
む
人
が
い
る

よ
う
で
す
が
、
」ヽれ
も
大
き
な
誤
り
で
す
）
糖

尿
病
食
品
と
い
っ
て
も
、
砂
糖
を
使
わ
ず
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
少
な
い
甘
味
料
を
使
っ
て
い
る
と

い
っ
た
程
度
の
も
の
で
、
多
く
食
べ
れ
ば
や
は

り
手
不
ル
ギ
ー
を
超
過
す
る

アヽ
」に
な
り
ま

す
。

Ｂ
さ
ん
　
私
の
知
り
合
い
で
、
民
間
療
法
的
な
方
法
で

糖
尿
病
が
よ
く
な
っ
た
人
が
い
ま
す
が
…
…

医
師
　
民
間
療
法
で
よ
い
結
果
が
得
ら
れ
た
と
い

う
の
は
、
ど
ん
な
方
法
に
よ
る
場
合
で
も
そ

の
背
景
に
は
実
は
食
事
療
法
が
き
ち
ん
と

行
わ
れ
て
い
て
、
運
動
へ
の
配
慮
も
十
分
に

な
さ
れ
て
い
た
と

い
う
事
実
が
あ
る
の
で

す
）
い
ず
れ
に
せ
よ
、
民
間
療
法
は
お
金
が
か

か
る
わ
り
に
は
成
功
率
が
低
く
、
す
す
め
ら

れ
ま
せ
ん
。

食
べ
る
量
に
制
限
の
な
い

食
品
は
あ
り
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
食
べ
て
い
い
、
悪
い
で
は
な
く
て
、
い
く
ら
食
べ

て
も
い
い
食
品
と
い
つ
の
は
あ
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
あ
り
ま
す
よ
。
先
日
お
話
し
し
た
「表
６
」
の

海
藻
、
き
の

」ヽ、
こ
ん
に
ゃ
く
で
す
ｃ

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
そ
う
、
そ
う
で
し
た
ね
。
献
立
作
り
の

と
き
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
計
算
し
ま
せ
ん
で
し

た
ね
ｃ

栄
養
士
　
空
腹
感
を
満
た
し
た
い
と
き
、
あ
る
い
は
満

腹
感
を
得
た
い
と
き
に
、

」ヽう
し
た
食
品
は

確
か
に
便
利
で
す
。
し
か
し
、
満
腹
す
る
く

せ
を
つ
け
る
の
は
よ
い

」と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
ｃ
そ
れ
に
海
藻
や
き
の
こ
ば
か
り
を
食
べ

て
も
、
結
局
は
飽
き
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
食

事
が
さ
び
し
い
と
き
に
海
藻
や
き
の

」ヽで
も

う
１
品
お
か
ず
を
作
る
と
い
っ
た
よ
う
に
、
献

立
の
中
に
じ
ま
つ
ず
に
と
り
入
れ
て
い
た
だ

き
た
い
も
の
で
す
。
た
だ
し
、
調
味
料
の
使
い

方
に
よ
っ
て
は
平
不
ル
ギ
ー
が
高
く
な
コ
に
し

ま
う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■糖尿病に効くとされるさまざまな民間療法

薬車、生薬、   くこ、たらのき、ふじばかま、じおう(地黄)、ぶし(附
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■
「表
１
」
で
気
に
な
る
食
品

ｗ
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
に
注
意

玄
米
は
自
米
よ
り
も

糖
尿
病
に
い
い
？

栄
養
士
　

」ヽれ
か
ら
、
食
事
療
法
？
？
え
で
注
意
し
た

い
食
品
や
、
献
立
を
立
て
る
と
き
扱
い
に
気

を
つ
け
た
い
食
品
に
つ
い
て
、
お
話
し
し
て
い
き

ま
す
。
そ
の
中
で
、
先
ほ
ど
の
み
な
さ
ん
の
疑

間
に
も
お
答
え
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
便
宜

上
、
『食
品
交
換
表
』
の
食
品
分
類
の
順
序
で

考
え
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
「表
１
」
か
ら
で
す
。

「
表
１
」
と
い
え
ば
、
先
ほ
ど
Ｄ
さ
ん
か
ら
玄

米
に
つ
い
て
の
質
問
が
出
て
い
ま
し
た
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
は
い
、
玄
米
は
自
米
よ
り
糖
尿
病
に
よ
い
の
か

ど
う
か
お
尋
ね
し
ま
し
た
。

栄
養
士
　
さ
っ
そ
く
お
答
え
し
ま
し
ょ
つ
。
玄
米
も
精

自
米
も
、
含
ま
れ
て
い
る
糖
質
の
量
に
そ
れ
ほ

ど
差
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
面
で

も
た
い
し
て
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、

玄
米
１
単
位
あ
た
り
の
重
量
は
精
自
米
と
同

じ
と
考
え
ま
す
。
た
だ
、
玄
米
は
精
白
米
に

く
ら
べ
て
２
つ
の
大
き
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

１
つ
は
、
精
白
米
に
く
ら
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
、
も
う
１
つ
は
、

玄
米
に
は
か
な
り
の
量
の
食
物
繊
維
が
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
食
物
繊
維
は
、
糖
尿
病

に
よ
い
働
き
を
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
た
め
、
同
じ
量
を
食
べ
る
な
ら
食
物

繊
維
の
多
い
玄
米
の
ほ
う
が
よ
い
こ
と
に
な

り
ま
す
。
し
か
し
、
消
化
や
風
味
の
点
か
ら

考
え
る
と
、
無
理
に
玄
米
に
す
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

一
口
に
バ
ン
と
い
っ
て
も
種
類
に
よ
っ
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
違
い
が
あ
り
ま
す

栄
養
士
　
お
米
の
話
が
出
ま
し
た
の
で
主
食
類
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
パ
ン
類
で
す

が
、
み
な
さ
ん
、
バ
ン
に
つ
い
て
疑
間
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。

一
同
　

つヽ
～
ん
、
そ
う
い
わ
れ
て
も
…
…

Ａ
さ
ん
　
そ
う
そ
う
、
パ
ン
と
い
つ
て
も
種
類
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
よ
ね
。
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
や
バ
タ
ー

ロ
ー
ル
な
ん
か
は
平
不
ル
ギ
ー
の
面
で
は
ど
う

な
ん
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
い
い
点
に
気
づ
き
ま
し
た
ね
。
確
か
に
ク
ロ

■バン類の1単位あたり重量と常用量の単位数

田   回
食バン        30g
パターロール     25g
フランス′ヾン     30g
ぶどうバン      30g
ハンノ(…ガー用パン  30g

イングリッシュマフィン  30g

ライ麦パン      30g

クロワッサン      20g

プリオシュ       20g

乾バン       20g

1斤6枚切り1枚 (60g) 2単位

小1個 (30g)   1.2単 位
1切れ(30g)    1単位
JJヽ 1個 (35g)     12単位

1個 (60g)       2単 位

1個 (60g)    2単 位
1切れ(30g)    1単位

中1個 (40g)    2単位

中1個 (40g)    2単位
11個 (20g)    1単位

ワ
ッ
サ
ン
や
バ
タ
ー
ロ
ー
ル
は
バ
タ
ー
な
ど
が
た

く
さ
ん
使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
普
通
の
食
バ
ン

よ
り
手
不
ル
ギ
ー
が
高
い
こ
と
は
想
像
が
つ
き

ま
す
。
『食
品
交
換
表
』
を
見
て
み
ま
し
ょ
つ
。

２９
ぺ
‐
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
ク
ロ
ワ
ッ

サ
ン
は
２０
ｇ
で
１
単
位
、
バ
タ
ー
ロ
ー
ル
は
２５

ｇ
で
１
単
位
で
す
ね
。
や
は
り
食
バ
ン
の
１
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■市販のギョーザの皮などのエネルギー量

こうした食品を利用するときは、この表に示したエネルギー量
や単位を参考にして、エネルギー計算 (単位計算)を行うよう
にします

l枚あたり

単
位
３０

ｇ
に
く
ら
べ
て
重
量
が
少
な
い
、
つ
ま

り
手
不
ル
ギ
ー
が
高
い
と
い
２

」と
に
な
り
ま

す
。
『食
品
交
換
表
』
に
の
っ
て
い
な
い
パ
ン
を
も

含
め
て
、
Ｈ
安
量
と
単
位
の
早
見
表
を
示
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
（前
ペ
ー
ジ
参
照
）。

菓
子
バ
ン
は

「表

１
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん

Ｄ
さ
ん
　
こ
の
早
見
表
に
示
さ
れ
て
い
る
パ
ン
は
、
「
表

１
」
の
食
品
と
交
換
で
き
る
も
の
で
す
よ
ね
。

で
は
、
あ
ん
バ
ン
や
メ
ロ
ン
パ
ン
な
ん
か
は
ど
う

な
ん
で
し
ょ
つ
。
交
換
で
き
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
い
わ
ゆ
る
菓
子
パ
ン
の
扱
い
で
す
ね
。
菓
子
パ

ン
は
、
バ
ン
と
は
い
う
も
の
の
、
む
し
ろ
お

菓
子
と
考
え
ま
す
。
で
す
か
ら
『食
品
交
換

表
』
で
も
「
し
好
食
品
」
と
し
て
分
類
さ
れ
て

い
ま
す
。
つ
ま
り
、
「表
１
」
の
食
品
と
は
交
換

で
き
ま
せ
ん
。
主
食
扱
い
は
で
き
な
い
の
で
す
。

市
販
の
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
な
ど
は

「表
―
」
で
す

Ｄ
さ
ん
　
家
で
よ
く
利
用
す
る
も
の
に
、
で
き
あ
い
の
ギ

ョ
ー
ザ
の
皮
が
あ
る
の
で
す
が
、
あ
れ
は
「表

１
」
の
食
品
な
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
市
販
品

の
ギ

ョ
ー
ザ
と
シ

ュ
ー

マ
イ
は
、

『食
品
交
換
表
』
８７
ぺ
‐
ジ
の

「
イ
ン
ス
タ

ン
ト
食
品

・
調
理
加
工
食
品
」

の
１
項
日

（冷
凍
も
の
）
と
し
て
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
皮
は
小
麦
粉
を
原
料
に

作
ら
れ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
「表
１
」
の

食
品
と
考
え
ま
す
。
食
べ
る
量
に
よ

っ
て

主
食
と
交
換
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
『食

品
交
換
表
』
に
よ
る
と
、
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
は
１

枚
舵
～
“
単
位
、
ンヽ
ュ
ー
マ
イ
の
皮
は
１
枚
ｍ

～
螺
単
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
お
店
に
は
、
ワ
ン
タ
ン
の
皮
や
春
巻
き
の
皮
も

売
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
」ヽれ
ら
も
「表
１
」
の
食

栄
養
士

Ａ
さ
ん

栄
養
士

品
で
す
よ
ね
。

そ
う
で
す
ｃ

そ
れ
ぞ
れ
１
枚
あ
た
り
何
単
位

で
す
か
。

『食
品
交
換
表
』
に
は
の
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
標

準
的
な
大
き
さ
の
も
の
で
、
ワ
ン
タ
ン
の
皮
は

１
枚

０
・
１
～
舵
単
位
、
春
巻
き
の
皮
は
１
枚
０
・
４

～
０
・
５
単
位
に
な
り
ま
す
。

主
食
以
外
の
「表
１
」
食
品
も

積
極
的
に
と
り
ま
す

Ｂ
さ
ん
　
「表
１
」
に
は
主
食
に
な
る
食
品
だ
け
で
な
く
、

い
も
類
や
．Ｌ
類
、
炭
水
化
物
の
多
い
野
菜
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
う
し
た
食
品
は
、
主

食
の
単
位
を
減
ら
し
て
で
も
と
っ
た
ほ
う
が

い
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
「
表
１
」
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
は
、
と
か
く
、
ほ

と
ん
ど
が
主
食
に
回
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多

い
も
の
で
す
。
ま
た
、
い
も
類
や
豆
類
、
か
ぼ

ち
ゃ
な
ど
は
、
「表
６
」
の
野
菜
を
別
ワ
ク
で

と
る
こ
と
も
あ
っ
て
、
と
も
す
れ
ば
見
落
と
し

が
ち
で
す
。
し
か
し
、
」ヽれ
ら
の
食
品
は
ビ
タ

ミ
ン
や
食
物
繊
維
が
豊
富
で
、
体
に
は
と
て

も
よ
い
食
品
で
す
。
や
は
り
、
主
食
の
ご
飯
な

ど
の

一
部
と
交
換
し
て
、
積
極
的
に
食
べ
て

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■菓子バン1個あたりの
エネルギー量の目安

ンヤAバン      330kcal

あんパン       270kcal

チョココロネ     250kca!

メロンパン      340kca!

ベストリー      320kcal

イーストドーナツ   190kca:

カレーパン      320kca:

ハンノ`一ガー    250kca:

#=-+l@H. D** kcat (0.2-o.3lFfi)

春巻きの皮 0約“
にJO.4～αttω

! t-a 1 AH. ) mlo kcat (0.'t -0.2!Pfr)

2, 9, AH. ) mrz kcat (0.1 -0.2!Pfi )
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■
「表
２
」
で
気
に
な
る
食
品

天
然
果
汁
や
缶
詰
め
の
果
物
、
ジ
ャ
ム
の
と
り
方

栄
養
士
　
「表
２
」
で
気
に
な
る
食
品
と
い
つ
と
、
先
ほ

ど
Ａ
さ
ん
が
疑
問
と
し
て
あ
げ
ら
れ
た
果
物

の
加
工
品
と
い
２
」と
に
な
り
ま
す
ね
。

Ａ
さ
ん
　
は
い
。
こ
れ
ま
で
ジ
ュ
ー
ス
類
を
よ
く
飲
ん
で

き
た
の
で
気
に
な
っ
て
…
…
　
特
に
近
ご
ろ

は
天
然
果
汁
硼
％
の
ジ
ュ
ー
ス
が
ふ
え
て
い
ま

す
が
、
」ゝう
で
つ
の
は
飲
ん
で
も
い
い
の
で
す

か
。
果
物
の
か
わ
り
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
天
然
果
汁
硼
％
の
ジ
ュ
ー
ス
は
、
『食
品
交
換

表
』
で
は
「し
好
食
品
」
に
分
類
さ
れ
て
お
り
、

果
物
の
か
わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
フ

ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
に
は
、
味
を
よ
く
す
る
た

め
に
砂
糖
が
添
加
さ
れ
て
い
る
場
合
も
あ
る

の
で
、
避
け
た
ほ
う
が
よ
い
食
品
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
と
い
つ
こ
と
は
、
果
汁
３０
％
入
り
と
い
つ
市

販
の
ジ
ュ
ー
ス
も
当
然
避
け
た
ほ
う
が
い
い
ん

で
し
ょ
つ
ね
。

栄
養
士
　
は
い
。
か
な
り
の
量
の
甘
味
料
が
添
加
さ
れ

て
い
て
、
果
物
と
は
ほ
ど
遠
い
食
品
で
す
。
で

き
る
だ
け
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

果
汁
５０
％
入
り
も
同
様
に
考
え
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
で
は
、
Ａ
さ
ん
の
質
問
に
も
あ
っ
た
果
物
の
缶

詰
め
は
ど
う
な
ん
で
し
ょ
う
か
。
果
物
の
か

わ
り
に
な
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
『食
品
交
換
表
』
で
は
、
果
物
類
缶
詰
め
は

「し
好
食
品
」
と
し
て
９０
ベ
ー
ジ
に
の
っ
て
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
「
表
２
」
の
果
物
類
と
し
て

は
食
べ
ら
れ
な
い

」と
に
な
り
ま
す
。
果
物

は
で
き
る
だ
け
加
工
品
で
は
な
く
、
旬
の
新

鮮
な
も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ま
つ
。

Ｄ
さ
ん
　
先
日
の
献
立
作
り
の
と
き
に
、
ン゙
ャ
ム
も
糖

尿
病
に
は
好
ま
し
く
な
い
と
い
つ
お
話
を
さ

れ
て
い
ま
し
た
が
…
…

栄
養
士
　
多
量
の
砂
糖
が
使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
基
本

的
に
は
避
け
て
い
た
だ
き
た
い
食
品
で
す
ね
。

■果物のカロエ品は生の果物とは別物と考えたほうが無難です

缶詰め類

ジャム類

■の 2
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1巨1111卜  安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

すじこ              4.8g
たらこ             4.6g
しらす干し           4.lg
ドライソーセージ         3.6g

■
「表
３
」
で
気
に
な
る
食
品

目刺し

かまばこ

ロースハム

プレスハム

ちくわ

フランクフリレトソーセージ

さつま揚げ

塩鮭

あじの開き干し

はんべん

2.8g

2.5g

2.5g

2.4g

2.lg

19g

19g

18g
l.7g

l.5g

か
ね
な
い
の
で
す
●

医
師
　
一品
血
圧
の
原
因
に
な
る
，ア
」や
、
今
の
栄
養

士
さ
ん
の
お
話
に
あ
る
よ
う
な
理
由
か
ら
、

糖
尿
病
の
人
も
塩
分
の
と
り
す
ぎ
に
気
を

つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す

）́

栄
養
士
　
こ
の
た
め
、
『食
品
交
換
表
一一で
は
、
１
単
位
中

に
ｌ

ｇ
以
上
の
塩
分
を
含
む
食
品
に
は
、
次

ペ
ー
ジ
の
Ｌ
に
示
し
た
よ
う
な
印
が
つ
け
ら

れ
て
い
ま
す
し
、
一食
品
交
換
衣
一の
９２
～
９３
ペ

ー
ジ
に
は
、
そ
れ
ら
の
食
品
を
表
に
ま
と
め

て
あ
り
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
の
印
の
つ
い
た
食
品
は
控
え
な
け
れ
ば
い
け

さんまの開き干し        1.3g
かずのこ(塩蔵、水もどし)   1.2g
「五訂日本食品標準成分表」(科学技術庁資源調査会編)
のデータより概算
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塩
分
の
多
い
食
品
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
に
注
意
し
ま
す

ハ
ム
類
、
水
産
ね
り
製
品
、
塩
干
物
は

塩
分
の
点
で
食
べ
る
量
に
注
意
し
ま
す

栄
養
士
　
入′
度
は
「表
３
」
を
見
直
し
て
み
ま
し
ま
つ
。

Ｃ
さ
ん
　
「表
３
」
で
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
食

品
っ
て
、
何
か
あ
り
ま
し
た
っ
け
？

栄
養
士
　
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
ハ
ム
や
ウ
イ
ン
ナ

ソ
ー
セ
ー
ジ
、
ち
く
わ
、
は
ん
ぺ
ん
、
さ
つ
ま
揚

げ
な
ど
と
い
っ
た
食
品
で
す
。
な
ぜ
だ
か
わ
か

り
ま
す
か
）^

Ｄ
さ
ん
　
ね
り
物
食
品
が
多
い
よ
う
で
す
が
…
…
　
ち

ょ
っ
と
わ
か
り
ま
せ
ん
ｃ

栄
養
士
　
で
は
、
ヒ
ン
ト
を
出
し
ま
し
ょ
つ
。
今
あ
げ
た

食
品
に
、
日
刺
し
、
塩
鮭
、
塩
辛
を
加
え
た

ら
ど
う
で
す
か
ｃ
共
通
し
た
問
題
点
は
何
か

わ
か
り
ま
す
か
。

Ｂ
さ
ん
　
あ
っ
、
わ
か
り
ま
し
た
―
　
塩
分
の
多
い
食
品

と
で
２

」と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り
で
す
（Ｌ
表
３
」
の
食
品
の
中
で

も
、
い
わ
ゆ
る
塩
干
物
と
呼
ば
れ
る
食
品
や
、

つ
く
だ
煮
類
に
は
多
く
の
塩
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
ハ
ム
・ソ
ー
セ
ー
ジ
類
や
水
産
ね

Ｂ
さ
ん
医
師

栄
養
士



な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　

」ヽ
れ
ま
で
そ
う
し

た
加
工
食
品
を
好

ん
で
食
べ
て
こ
ら
れ

た
の
で
あ
れ
ば
少

し
ず
つ
減
ら
す
よ
う
に
し
、
魚
や
肉
な
ど
新

鮮
な
食
品
を
ふ
や
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
で
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
も

警
戒
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

栄
養
士
　
「
表
３
」
で
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
食

品
は
ま
だ
あ
り
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
ほ
う
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
っ
て
糖
尿
病
に
も
悪
い

ん
で
す
か
。

医
師
　
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
は
脂
質
の

一
種
で
、
実
は
体

に
は
た
い
せ
つ
な
も
の
で
す
。
た
だ
、
血
液
中

に
ふ
え
す
ぎ
る
と
血
管
の
内
側
の
壁
に
た
ま

っ
て
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
糖
尿

病
に
な
る
と
、
炭
水
化
物
の
代
謝
だ
け
で
な

く
脂
質
の
代
謝
に
も
乱
れ
が
起
き
や
す
い
た

め
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
値
や
中
性
脂
肪
値
も
高

く
な
り
が
ち
で
す
。
そ
の
う
え
、
コ
レ
る
ア
ロ

ー
ル
の
多
い
食
品
を
た
く
さ
ん
と
れ
ば
、
コ
レ

る
ア
ロ
ー
ル
値
も
ま
す
ま
す
高
く
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
動
脈
硬
化
の
危
険
性
が
非
常
に
高

く
な
る
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
動
脈
硬
化
は
、
そ
ん
な
に
警
戒
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
の
で
す
か
。

医
師
　
動
脈
硬
化
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の

致
命
的
な
病
気
の
原
因
で
す
。
糖
尿
病
に
か

か
っ
て
い
る
だ
け
で
、
動
脈
硬
化
の
進
行
が
普

通
の
人
よ
り
１０
年
も
早
く
、
ま
た
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
に
な
る
可
能
性
は
、
普
通
の
人
の

２
～
４
倍
に
も
な
り
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
る
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
値

の
上
昇
は
、
で
き
る
だ
け
避
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

鶏
卵
や
レ
バ
ー

た
ら
こ
、
イ
ク
ラ
、
い
か
な
ど
が

要
注
意
食
品
で
す

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
か
…
…
　
で
も
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
っ
て
特

に
「表
３
」
の
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の

で
す
か
。

栄
養
士
　
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
と
い
つ
の
は
動
物
性
の
食
品

に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
タ
ン
パ
ク
質
食
品

の
「表
３
」
に
注
意
が
必
要
な
の
で
す
。

1個       (50g)

1/2腹   (25～ 40g)

1人分    (30g)

大きじ2   (30g)

大さじ1   (15g)

焼き鳥1本   (30g)

1切れ    (30g)

中1ばい  (190g)

足1本    (80g)

中1尾     (20g)
1尾    (4～8g)

10個    (30g)

210mg

88～ 140mg

153mg

144mg

44mg

lllmg

75mg

513mg

120mg

34mg

5～ 10mg

12mg

5mg

15mg

10～24mg

14mg

l16mg

1単位中に塩分をlg
以上含む(塩分の多い)
食品につけられる印

■コレステロールの多い「表3」 の食品とその含有量

鶏卵

卵  たらこ
すじこ

類  ィクラ

うに(生 )

内  鶏レパー(肝臓)

難  豚レパー鰤臓)
いか(生 )

たこ(ゆで)

車えび(生 )

甘えび(生 )

魚  ぁさり(生 )
しじみ(生)         lo個

カキ(生)         1個
(6g)

(30g)

1尾    (8～20g)

大さじ1    (6g)

」ヽ2尾      (40g)

1串   (80～ 120g)184～ 276mg

l枚       (40g)     56mg

58mg

94mg

64mg

1本     (25g)
中1尾    (55g)

中1尾    (1]Og)

介  目刺し(焼き)
しらす干し

ししゃも(生干し)

類  ぅなぎ(か i醐嗜き)
あなこ(生 )

身欠きにしん

あゆ(養殖、焼き)

かます(生 )
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Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
で
は
、
具
体
的
に
ど
ん
な
食
品
に

コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
が
多
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
鶏
卵
や
か
ず
の
い」
、
た
ら
こ
、
イ
ク
ラ
な
ど
の

卵
類
、
そ
れ
に
牛
、
豚
、
鶏
の
レ
バ
ー
、
えヽ
び
、

い
か
、
た
こ
な
ど
で
す
。
な
か
で
も
、
卵
の
黄

身
に
は
、
ず
ば
抜
け
て
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

ｔ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
に

神
経
質
に
な
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

Ｂ
さ
ん
　
で
は
、
糖
尿
病
の
患
者
は
、
そ
う
い
っ
た
食
品

を
控
え
た
り
、
避
け
た
り
し
た
ほ
う
が
い
い
の

で
す
か
。

医
師
　
血
液
中
に
著
し
く
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
が
高
い
よ

う
な
と
き
は
、
そ
う
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら

れ
ま
す
。
し
か
し
、
そ
う
で
な
け
れ
ば
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
に
必
要
以
上
に
神
経
質
に
な
っ
て

し
ま
い
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
を
食
べ

な
い
よ
う
に
す
る
と
い
つ
の
は
感
心
で
き
ま

せ
ん
。

Ｄ
さ
ん
　
と
い
つ
こ
と
は
、
普
通
に
食
べ
て
い
い
の
で
す

か
。

医
師
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。
問
題
な
の
は
食
べ
す
ぎ
る
こ

と
で
す
。
「表
３
」
の
指
示
単
位
に
従
っ
て
、
好

き
な
も
の
を
召
し
上
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

Ｃ
さ
ん
　
ど
う
も
、
よ
く
わ
か
ら
な
い
ん
で
す
が
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
高
く
し
て
は
い
け
な
い
の
に
、
指

示
単
位
の
範
囲
内
と
は
い
え
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル

が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
た
食
品
を
食
べ
て
い
い
の

は
ど
う
し
て
な
ん
で
し
ょ
う
？

医
師
　
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
は
体
に
と
っ
て
た
い
せ
つ
な
物

質
で
あ
る
た
め
、
実
は
体
内
で
も
つ
く
ら
れ

て
い
る
の
で
す
。

一
同
　
ほ
う
烈

医
師
　
１
日
の
補
充
量
で
い
え
ば
、
食
物
か
ら
体
の

中
に
入
る
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
は
１
一３
く
ら
い
の

も
の
で
、
残
り
２
一３
は
体
内
で
合
成
さ
れ
た

も
の
な
ん
で
す
。
し
か
も
、
肝
臓
が
コ
レ
る
ア

ロ
ー
ル
合
成
を
調
節
し
て
体
内
の
コ
レ
る
ア
ロ

ー
ル
量
を

一
定
に
保
つ
と
い
つ
仕
組
み
も
あ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
本
来
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル

が
問
題
に
な
り
に
く
い
体
質
の
人
で
あ
れ
ば
、

コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
を
多
少
食
べ
て

も
、
血
液
中
の
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
値
が
問
題
に

な
る
ほ
ど
高
く
な
る
と
い
つ
心
配
は
な
い
の

で
す
。

一
同
　
な
る
ほ
ど
…
…

Ｄ
さ
ん
　
で
も
、
ほ
ん
と
う
に
鶏
卵
を
食
べ
て
も
い
い
の

で
す
か
。

医
師
　
卵
は
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
や
鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

な
ど
を
含
む
重
要
な
食
品
で
す
か
ら
、
１
日

に
１
個
な
ら
食
べ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
よ
。

脂
肪
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品
も

要
注
意
で
す

栄
養
士
　
「表
３
」
に
は
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

食
品
が
ま
だ
あ
り
ま
す
。
動
物
性
脂
肪
の
多

い
食
品
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
動
物
性
脂
肪
が
多
い
と
い
え
ば
、
バ
タ
ー
や
ラ

ー
ド
、
が
フ
肉
や
ベ
ー
コ
ン
の
よ
う
な
脂
身
の

多
い
食
品
の
こ
と
で
す
よ
ね
。
で
も
、
」ヽう
し

た
食
品
は
「
表
５
」
に
分
類
さ
れ
て
い
る
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
確
か
に
そ
う
で
す
。
た
だ
「表
３
」
に
は
、
そ
う

い
っ
た
「
表
５
」
の
食
品
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
比
較
的
脂
肪
、
そ
れ
も
実
質
的
に
は

動
物
性
脂
肪
の
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
が

あ
る
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
っ
て
、
ど
う
や
っ
て
見
分
け
れ
ば
い
い
の
で

す
か
。

栄
養
士

『食
品
交
換
表
』
の
「表
３
」
の
ペ
ー
ジ
を
見
て

く
だ
さ
咤

食
品
の
中
に
は
食
品
名
の
そ
ば
に

左
に
示
し
た
よ
う
な
印
が
つ
い
た
も
の
が
あ

り
ま
す
ね
。
そ
の
食
品
が
動
物
性
脂
肪
の
多

い
食
品
な
ん
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
い
っ
た
食
品
は
、
ど
う
扱
え
ば
い
い
の
で

す
か
。

栄
養
士
　
動
物
性
脂
肪
を
と
り
す
ぎ
る
と
コ
レ
る
ア
ロ

ー
ル
値
が
上
昇
し
か
ね
な
い
た
め
、
コ
レ
る
ア

|ロロロ1 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

脂肪の多い食品に
つけられる印

ロ
ー
ル
値
が
高
い
人
は
、
そ
う
し

た
食
品
を
控
え
た
ほ
う
が
い
い
の

で
す
。
た
だ
、
そ
う
で
な
い
人
は
、

指
示
単
位
内
で
あ
れ
ば
あ
ま
り
気
　
３

に
せ
ず
食
べ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
　
１３



■
「表
４
」
で
気
に
な
る
食
品

Ａ
さ
ん
　
で
、
飲
ん
で
い
い
の
で
し
ょ
つ
か
。

栄
養
士
　
い
い
え
、
甘
味
料
が
ず
唆
か
ん
使
わ
れ
て
い
ま

て
砂
糖
は
入
れ
ず
に
、

作
り
す
る
こ
と
で
す
。

す
し
、
本
来
の

牛

乳

と
は
栄

養
成

分
的

に

も

か
な
り
違

う
の
で
、
避
け

て
く
だ
さ
い
。

ど
う

し
て
も

飲
み
た
い
の
で

あ
れ
ば
、
牛
乳

に
ブ
ラ
ッ
ク
コ

ー
ヒ
ー
を
ま
ぜ

―
ヒ
ー
牛
乳
を
手

Ｂ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
そ
う
い
つ
手
も
あ
る
ん
で
す
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
甘
い
と
い
つ
と
、
コ
ン
デ
ン
ス
ミ
ル
ク
な
ん
か
は

「表
４
」
で
は
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
「表
４
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
コ
ン
デ
ン
ス
ミ

ル
ク
と
は
加
糖
練
乳
の
こ
と
で
、
『食
品
交
換

表
』
に
は
掲
載
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
や
は
り

「し
好
食
品
」
と
し
て
扱
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
と

る
の
は
控
え
て
い
た
だ
き
た
い
食
品
で
す
。
た

だ
し
、
練
乳
で
も
エ
バ
ミ
ル
ク
は
無
糖
な
の
で

「表
４
」
の
食
品
で
す
。

水
分
が
多
く
て
も

牛
乳
の
飲
み
す
ぎ
は
禁
物

Ａ
さ
ん
　
先
日
の
講
義
で
は
、
１
日
に
と
る
牛
乳
の
量

は
コ
ッ
プ
ー
杯
（１８０
”
）
に
決
め
ら
れ
て
い
る
と

い
う
お
話
で
し
た
が
、
水
分
が
多
い
の
で
す

か
ら
、
も
う
少
し
飲
ん
で
も
い
い
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
牛
乳
は
９
割
が
水
分
で
す
。
そ

」ゝ
で
、
水
が

わ
り
に
と
、
た
と
え
ば
１
日
に
ｌ
ι
入
り
１

パ
ッ
ク
を
飲
ん
で
し
ま
う
と
、
な
ん
と
約
８
単

位
（約
朋
Ｗ
）
も
手
不
ル
ギ
ー
を
と
る
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
や
は
り
飲
み
す
ぎ
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
１
日
に
牛
乳
を
多
量
に
飲

む
習
慣
の
あ
る
人
は
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
や
低
脂

肪
乳

Ｔ
Ｉ
フ
ア
ッ
ト
ヽヽ
ルヽ
ク
）
に
し
て
、
１
・
５
単

位
分
の
量
を
守
る
よ
う
に
し
ま
し
ま
つ
。
ち

な
み
に
低
脂
肪
乳
の
１
・
５
単
位
分
の
量
は
２４０
”

に
な
り
ま
す
。

コ

〃牛
乳
〃
や

ィ
ミ
ル
ク
〃
で
も
、
必
ず
し
も
「表
４
」
と
は
限
り
ま
せ
ん

コ
ー
ヒ
ー
牛
乳
や
コ
ン
デ
ン
ス
ミ
ル
ク
は

こ
の
よ
う
に
扱
っ
て
く
だ
さ
い

栄
養
士
　
「
表
４
」
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
の
食

品
グ
ル
ー
プ
は
、
た
い
し
た
注
意
は
必
要
な
さ

そ
う
で
す
が
…
…

Ｃ
さ
ん
　
牛
乳
も
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
が
多
い
と
よ
く
い
わ

れ
ま
す
が
、
ど
う
な
ん
で
し
ょ
う
。

栄
養
士
　
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
成
分
無
調
整

の
普
通
の
牛
乳
の
場
合
、
硼
ｇ
あ
た
り
約
１２

ｎｇ
し
か
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
１
・
５
単
位
分
な

ら
た
い
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ａ
さ
ん
　
コ
ー
ヒ
ー
牛
乳
や
フ
ル
ー
ツ
牛
乳
な
ど
は
「表

４
」
の
牛
乳
に
含
ま
れ
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
含
ま
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
は
「表
４
」
の
食
品

で
は
な
い
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　

えヽ
っ
、
そ
う
な
ん
で
す
か
。
で
は
ど
う
い
つ
扱

い
に
な
る
の
で
す
か
。

栄
養
士

『食
品
交
換
表
』
で
は
「
し
好
食
品
」
扱
い
に

な
り
ま
す
。
８９
ぺ
‐
ジ
の
乳
飲
料

（ラ
ク
ト
コ
ー

ヒ
ー
、
ラ
ク
ト
フ
ル
ー
ツ
な
ど
）
と
記
さ
れ
て
い

る
の
が
そ
れ
で
す
。

に
「
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1‐ ■ 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■
「表
５
」
で
気
に
な
る
食
品

一
油
脂
類
全
体
が
扱
い
方
に
注
意
し
な
け
ね
ば
な
ら
な
い
食
品
で
す

医
師

油 い だ し に 多 で は そ は

[億 黎夕仔昼籍i:ネ 奪

[::I[l13ii
■揚け物の吸油率

●素揚げ¨¨¨¨¨ 3～8%
●から揚げ¨¨“ ・̈5～10%
●フライ¨¨"¨ 。10～20%
●天ぷら"¨ ¨¨。15～25%

高

エ
ネ
ル
ギ

ー

で
使
用
量
が

わ
か
り
に
く

い
油
脂
類

医
師
　
「表
・こ

の
油
脂
類
は
、
食
事
療
法
を
進
め

る
う
え
で
扱
い
方
に
特
別
な
注
意
が
必
要
な

食
品
で
す
）^
そ
の
理
由
は
２
つ
あ
り
ま
す
。
１

つ
は
、
す
で
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
油
脂
類

は
少
量
で
も
高
手
不
ル
ギ
ー
で
あ
る
こ
と
で

す
ｃ
で
は
、
も
う
１
つ
の
理
由
が
何
だ
か
、
み

な
さ
ん
、
お
わ
か
り
に
な
り
ま
す
か
。

Ｂ
さ
ん
　

そヽ
え
っ
と
、
も
し
か
し
た
ら
先
ほ
ど
私
が
疑

間
と
し
て
出
し
た
揚
げ
物
に
関
係
あ
る
の
で

る
の
か
わ
か
り
に
く
い
の
で
す
。
こ
れ
が
油
脂

の
扱
い
で
卜
分
な
注
意
が
必
要
な
も
う
１
つ

の
理
由
で
す
（）

揚
げ
物
は
こ
ん
な
に
油
を

吸
っ
て
い
ま
す

Ｂ
さ
ん
　
天
ぷ
ら
や
Ｚ
フ
イ
が
、
ど
の
く
ら
い
油
を
吸
い

込
ん
で
い
る
の
か
確
認
す
る
方
法
は
な
い
の
で

す
か
Э

栄
養
士
　
調
理
す
る
材
料
の
種
類
や
形
、
衣
の
つ
き
方
、

そ
れ
に
揚
げ
油
の
温
度
や
揚
げ
時
間
に
よ
っ

て
吸
油
景
は
変
わ
っ
て
く
る
た
め
、
正
確
な

きす
天
　
ぷ

■各種の揚 げ物の

'由

の単位と衣の単位

調理法  調 理 例   中身の材料の重量 油の単位 衣の単位

g  魚の切り身のから揚げ  80g      o.5   0.3

得  鶏のから揚げ      60g       O.4    0.2

とんカツ(手のひら大) 60g      10   1.0

チキンカツ       60g       l.0    10

フ
  えびフライ
フ

ィ  カキ
フライ

あじフライ(手のひら大)

コロッケ

いんげん

3尾 =60g    l.0    1.0

3個 =45g   l.0   1.0

60g        l.2    10

80g        O.8    0.5

208        0.5    0.3

30g

ら  え
び(大正えび)   中1尾=30g  O.5   0.3

精進揚げ、かき揚げ  20g      l.0   1.3
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■揚げ物をじょうすに食べるコツ

よ
り
も
天
ぶ
ら
の
ほ
う
が
吸
油
量
は
多
く
な

り
ま
す
。

そ
う
し
た
傾
向
が
あ
る
こ
と
を
踏
ま
え
た
う

え
で
、
揚
げ
物
が
ど
れ
だ
け
油
を
吸
っ
て
い
る

か
を
知
る
１
つ
の
目
安
を
あ
げ
れ
ば
、
ユ則
ペ
ー

ジ
に
示
し
た
表
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。
た
と

え
ば
豚
肉
６０
ｇ
の
と
ん
カ
ツ
で
は
、
概
算
Ю
ｇ

の
油
が
含
ま
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
た
だ

し
、
」ヽの
表
に
示
さ
れ
た
デ
ー
タ
は
、
家
庭
で

普
通
に
調
理
し
た
場
合
の
平
均
値
で
す
。
外

食
の
天
ぷ
ら
や
そ
う
ざ
い
屋
さ
ん
の
天
ぷ
ら

は
、
家
庭
で
作
る
天
ぷ
ら
に
く
ら
べ
て
衣
が

厚
い

」と
も
あ
る
の
で
、
も
う
少
し
多
め
に

見
積
も
っ
た
ほ
う
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

揚
げ
物
の
じ
よ
う
ず
な
調
理
法
と

食
べ
方

Ｂ
さ
ん
　
と
ん
カ
ツ
を
食
べ
た
だ
け
で
、
そ
の
日
は
も
う

油
を
使
え
な
い
わ
け
で
す
か
。
こ
れ
で
は
、
揚

げ
物
は
食
べ
な
い
ほ
う
が
い
い
よ
う
で
す
ね
。

医
師
　
医
者
の
立
場
か
ら
い
え

ば
、
揚
げ
物
、
特
に
天

ぶ
ら
や
フ
ラ
イ
は
あ
ま

り
お
す
す
め
で
き
ま
せ

ん
。
し
か
し
、

″
揚
げ

る
″
と
い
つ
調
理
法
を

追
放
し
て
し
ま
っ
て
は
、

食
事
の
楽
し
み
を
大
幅

に
そ
こ
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
こ
で
、
栄
養
士

さ
ん
の
ほ
う
か
ら
揚
げ

物
を
ど
の
よ
う
に
食
べ

れ
ば
よ
い
か
話
し
て
も

ら
い
き
ナ
し
ょ
つヽ
。

栄
養
士
　
は
い
、
ポ
イ
ン
ト
を
お
話

し
し
ま
し
ょ
う
。
上

の

表
を
ご
ら
ん
く
だ
さ
い
。

ま
ず
調
理
段
階
で
す

が
、
揚
げ
物
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
少
し
で
も
抑
え

る
た
め
、
で
き
る
だ
け
吸
油
量
は
減
ら
す
よ

う
に
し
ま
す
。
方
法
は
表
に
示
し
て
あ
る
と

お
り
で
す
。
食
べ
る
際
に
は
吸
油
量
と
衣
の

量
の
見
当
を
つ
け
、
吸
油
量
に
つ
い
て
は
食
べ

る
揚
げ
物
の
大
き
さ
で
調
節
し
、
衣
の
量
は

ご
飯
と
交
換
し
ま
す
。
表
に
具
体
的
な
方
法

を
示
し
て
お
き
ま
し
た
。
そ
う
し
て
、
揚
げ

物
を
食
べ
た
と
き
は
、
そ
の
量
に
よ
っ
て
は
ほ

か
の
２
食
で
は
油
を
い
っ
さ
い
使
わ
な
い
よ
う

●
材
料
は
あ
ら
か
じ
め
蒸
す
か
、ゆ
で
る
か
し
て
お
く

↑

●
衣
は
で
き
る
だ
け
薄
く
つ
け
る

↑

●
比
較
的
高
温
の
油
を
使
っ
て
短
時
間
で
さ
っ
と
揚
げ
る

↑

●
価
ベ
ー
ジ
の
表
を
参
考
に
、揚
げ
る
材
料
の
重
量
か
ら

吸
油
量
と
衣
の
量
の
見
当
を
つ
け
る

↑

●
椰
べ
！
ジ
の
表
に
示
さ
れ
た
吸
油
量
の
単
位
と
、

食
事
指
示
票
の
指
示
単
位
を
照
ら
し
合
わ
せ
て
食
べ
る
量
を
決
め
る

↑

●
衣
０
・
５
単
位
が
ご
飯
２
口
に
相
当
す
る
も
の
と
し
て
、

食
べ
る
揚
げ
物
の
衣
の
量
に
応
じ
て
ご
飯
を
減
ら
す

■才旨3本分の大きさの天 13iらなら1日 にこれだけ食べられます

●1日の指示エネルギー1 200kcalの人………………………2個まで
● 1日の指示エネルギー1 400kcaiの人………………………3個まで
● 1日の指示エネルギー1600。 1 800kcalの人………………・4個まで

天ぶらを食べる量は、指3
本くらいの大きさの天ぶ
らを基準にして考える

注 :この目安は、その日の食事でほかにいっさい
油をとらないと仮定した場合です
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に
し
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
揚
げ
物
を
食
べ
る
の
も
、
な
か
な
か
た
い
へ
ん

な
ん
で
す
ね
。

栄
養
士
　
Ｈ
当
た
り
が
い
い
天
ぶ
ら
な
ど
は
つ
い
食
べ
す

ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
の
で
、
十
分
な
注
意
が
必

要
な
の
で
す
。
ち
な
み
に
人
ぶ
ら
の
食
べ
方
の

簡
単
な
目
安
を
前
ペ
ー
ジ
下
の
図
に
示
し
て

お
き
ま
し
ま
つ
。
自
分
の
指
３
本
ぐ
ら
い
の
大

き
さ
の
天
ぷ
ら
を
基
準
に
考
え
ま
す
。

決
め
ら
れ
た
量
の
油
を

じ
よ
う
ず
に
使
う
コ
ツ

Ｄ
さ
ん
　
揚
げ
物
は
確
か
に
油
を
た
く
さ
ん
吸
っ
て
し

ま
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
の
、
油
を
使
っ
た
調

と
く
ら
べ
る
と
、
炒
め
物
の
吸

油
率
は
け
っ
し
て
高
く
は
あ
り

ま
せ
ん
ｃ
し
か
し
、
い」
う
し
た

調
理
法
で
は
、
１
食
で
１
日
分

の
油
を
使
い
き
る
口∫
能
性
が
高

い
だ
け
で
な
く
、
さ
ら
に
使
い
す

ぎ
る
可
能
性
さ
え
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
限
ら
れ
た
量
の
油
を

じ
よ
つ
ず
に
有
効
に
使
う
調
理

法
の
工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
き

ま
す
。

栄
養
士
　
そ
の
た
め
の
お
す
す
め
の
方
法

を
下
に
示
し
て
お
き
ま
す
の
で
、

よ
く
頭
に
人
れ
て
い
た
だ
い
て
、

毎
日
の
食
生
活
に
生
か
し
て
く

だ
も
いヽ
。

一
同
　
は
い
。

植
物
油
や
魚
を
積
極
的
に

と
る
よ
う
に
し
ま
す

Ｄ
さ
ん
　
先
ほ
ど
疑
間
と
し
て
出
し
た
ん
で
す
け
ど
、

食
用
油
は
動
物
性
よ
り
植
物
性
の
ほ
う
が
い

い
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
そ
う
そ
う
、
大
事
な
疑
間
で
す
ね
。
そ
れ
に

お
答
え
す
る
前
に
、
脂
肪
酸
に
つ
い
て
知
っ
て

お
い
て
い
た
だ
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
の
脂
肪
酸
と
は
何
で
す
か
。

栄
養
士
　
脂
肪
酸
と
は
、
油
脂
類
に
合
ま
れ
て
い
る
成

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■炒め物の吸

'由

率

●野菜炒め(生から炒めた場合)。¨¨"7～10%

●野菜炒め(湯がいてから炒めた場合)。 "3～4%

●ムニエル¨""¨ ¨¨¨¨¨"¨ ・̈5～10%

●ソテー"¨ ¨¨¨¨¨""¨ ¨¨¨¨ 4～6%

●卵焼き̈ ・・¨¨¨¨"¨¨¨¨¨¨。1～4%

理
法
は
ど
う

な

ん
で
し
ょ

う
か
。

医
師
　
日
常
の
食
生

活

で
は
、
意

外
に
油
を
使

っ
た
調
理
法

が
多

い
も

の

で
す
。
下

の

表
は
そ
う
し

た
調
理
法
の

吸
油
率
を
示

し
た
も

の
で

す
。
揚

げ
物

■限らねた量の油を有効に、節約して使うための工夫

0計画的に使う
たとえば、決められている1日量の油脂類を、あらかじめ何に使うか決めて

おきます

0焼く、蒸す、ゆでるを心がける           。せん
揚げ物はできるだけ避け、からいり、網焼き、蒸す、蒸し焼き、ゆでる、湯煎

するなど、油を使わないですむ方法で調理します

0アルミホイルに包んで焼く
これも調理法の一工夫です。手軽に利用できる方法です

0電子レンジカロ熱を利用する
火がコリにくい野菜などは電子レンジでカロ熱してから炒めると、少量の油

でもすぐに火が通:プます

0樹脂カロエなどのフライバンを活用する
フッ素樹脂加工などのフライバンや鍋は、油が少なくてもおいしく目理で

きます

0+分 に油なれした鉄製のフライバンを使う
少量の油ですみます。フライバンをよく熱してから材料を入れ、強火で短

時間に調理すると、さらに効果的

0まとめて調理する
1人分よ。りも数人分をまとめて炒めるほうが、1人あたりの油の使用量が

少なくてすみます

分
で
す
。
２
種
類
あ
っ
て
、
１
つ
は
飽
和
脂
肪

酸
と
い
い
、
も
う
１
つ
は
不
飽
和
脂
肪
酸
と
い

い
ま
す
。
そ
し
て
実
は
飽
和
脂
肪
酸
の
ほ
う

は
血
液
中
の
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
を
ふ
や
し
、
逆

に
不
飽
和
脂
肪
酸
は
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
を
減
ら

す
作
用
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
と
い
？

」と
は
、
植
物
油
に
は
、
そ
の
不
飽
和

脂
肪
酸
が
入
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん

か
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
植
物
油
に
は
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
を

減
ら
す
と
さ
れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
植
物
油
に
含
ま
れ
る
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■油脂と多脂性食品は脂肪酸の含まれ方によって2種類に分けられます

こ
の
不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
２
タ
イ
プ
あ
り
ま

す
。
サ
ラ
ダ
油
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る

タ
イ
プ
を
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
と
呼
び
ま

す
。
こ
れ
に
対
し
オ
リ
ー
プ
油
や
莱
種
油
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
る
タ
イ
プ
を
、
一
価
不
飽

和
脂
肪
酸
と
呼
び
ま
す
。

」ヽの
２
つ
は
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
下
げ
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
両
方
の
油
を
と
る
ほ
う
が
よ
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
植
物
油
と
い
っ
て
も
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ

っ
て
、
む
ず
か
し
い
ん
だ
な
。

栄
養
士
　

一
方
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
を
ふ
や
す
と
さ
れ
る

飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
は
、

バ
タ
ー
や
ラ
ー
ド
、
肉
の
脂
身
な
ど
の
動
物
性

脂
肪
な
ん
で
す
。

医
師
　
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
の
増
加
は
動
脈
硬
化
の
大
き

な
要
因
で
あ
り
、
そ
し
て
糖
尿
病
の
人
は
動

脈
硬
化
を
起
こ
し
や
す
い

」
と
は
、
」ヽ
れ
ま

で
何
度
も
お
話
し
し
て
き
ま
し
た
。
つ
ま
り
、

糖
尿
病
の
人
は
健
康
な
人
以
上
に
コ
レ
る
ア

ロ
ー
ル
の
増
加
を
警
戒
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
で
す
。
」ゝの
た
め
、
糖
尿
病
の
人
は
不
飽

和
脂
肪
酸
が
多
い
植
物
油
を
中
心
に
使
う

よ
う
に
し
た
ほ
う
が
い
い
と
は
い
え
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
局
い
人
は
、

炒
め
物
は
バ
タ
ー
で
炒
め
る
よ
り
も
、
サ
ラ
ダ

油
で
炒
め
た
ほ
う
が
い
い
わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
う
で
つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
植

物
油
と
い
え
ど
も
、
そ
の
平
不
ル
ギ
ー
は
動
物

性
脂
肪
と
ま
っ
た
く
同
じ
ｌ
ｇ
で
９
〕
あ
り

ま
す
。
い
く
ら
で
も
と
つ
て
い
い
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
指
示
単
位
の
範
囲
で
と
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
さ
ん
　
魚
の
脂
肪
も
動
脈
硬
化
の
予
防
に
い
い
そ
う

で
す
が
、
魚
の
脂
肪
は
動
物
性
脂
肪
で
は
な

い
の
で
す
か
。

医
師

魚
の
脂
肪
の
場
合
、
確
か
に
動
物
性
脂
肪
で

は
あ
り
ま
す
が
、
肉
類
と
は
違
っ
て
不
飽
和

脂
肪
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
す
で
に

お
話
し
し
た
よ
う
に
不
飽
和
脂
肪
酸
は
植

物
油
に
多
い
の
で
す
が
、
不
飽
和
脂
肪
酸
の

中
で
も
Ｅ
Ｐ
Ａ
貧
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
と
Ｄ

Ｈ
Ａ
（ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
と
い
つ
名
前
の

脂
肪
酸
は
魚
の
脂
肪
に
多
い
の
で
す
。
そ
し

て
、
ど
ち
ら
も
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
て

く
れ
ま
す
。

そ
う
す
る
と
、
使
う
油
は
植
物
油
に
し
、
肉

よ
り
魚
を
食
べ
る
と
い
い
わ
け
で
す
ね
。

基
本
的
に
は
そ
う
で
す
。
た
だ
し
、
油
脂
類

の
と
り
方
に
も
が
フ
ン
ス
は
必
要
で
す
。
植

物
油
ば
か
り
使
う
、
肉
は
１
切
れ
も
日
に
せ

ず
魚
ば
か
り
を
食
べ
る
と
い
つ
の
は
お
す
す

め
で
き
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
比
較
の
問
題
で
、

な
る
べ
く
な
ら
植
物
油
を
使
う
、
魚
の
メ
ニ

ュ
ー
を
多
く
は
す
る
が
肉
も
食
べ
る
、
と
理

解
し
て
く
だ
さ
い
。

医
師

くるみ
松の実

―価不飽和脂肪酸が多く含まれ
ている油と食品

多価不鮨和脂肪酸が多く含まれている油と食品

オリーブ油
菜種(キャノーコ油

コ_メラダ油⊂〕竜油
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糖
尿
病
に
よ
い
食
物
繊
維
と
は

こ
う
い
う
も
の
で
す

先
ほ
ど
、
Ａ
さ
ん
か
ら
食
物
繊
維
と
糖
尿
病
の
関
係

に
つ
い
て
質
問
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
こ
と
に
つ
い
て
、

こ
こ
で
く
わ
し
く
説
明
し
ま
し
ょ
う
ｃ

食
物
繊
維
と
は
、
食
品
に
含
ま
れ
て
い
て
人
間
の
胃

や
腸
で
は
消
化
吸
収
さ
れ
な
い
成
分
の
こ
と
で
す
。
い

わ
ば
、
体
内
を
素
通
り
し
て
排
泄
さ
れ
て
し
ま
う
だ
け

の
物
質
で
す
。

か
つ
て
は
、
食
物
繊
維
は
何
の
栄
養
源
に
も
な
ら
ず
、

役
に
立
た
な
い
も
の
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
ｃ
と
こ

ろ
が
、
イ
ギ
リ
ス
の
学
者
が
食
物
繊
維
の
少
な
い
食
品

を
多
く
と
る
と
、
糖
尿
病
や
心
筋
梗
塞
、
大
腸
ガ
ン
が

ふ
え
る
こ
と
を
指
摘
し
ま
し
た

ゴ^
」
れ
が
き
っ
か
け
と

な
っ
て
食
物
繊
維
の
働
き
が
研
究
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
そ
の
結
果
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た

の
で
す
ｃ

食
物
繊
維
に
は
不
溶
性
の
も
の
と

水
溶
性
の
も
の
が
あ
り
ま
す

食
物
繊
維
に
は
動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
も
の
と
、

植
物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
も
の
と
が
あ
り
ま
す
が
、
実

際
に
は
圧
倒
的
に
植
物
性
の
も
の
が
多
い
の
で
す
ｃ

食
物
繊
維
に
は
、
水
に
と
け
や
す
い
水
溶
性
の
も
の

と
、
水
に
と
け
に
く
い
不
溶
性
の
も
の
と
が
あ
り
ま
す
）

不
溶
性
食
物
繊
維
に
は
便
の
量
を
ふ
や
し
て
腸
の

働
き
を
活
発
に
す
る
作
用
が
あ
る
た
め
、
消
化
さ
れ
つ

つ
あ
る
食
物
が
大
腸
を
通
過
す
る
時
間
を
早
く
し
て

く
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
便
秘
の
解
消
に
役
立
っ
て
く
れ

る
の
で
す
。
ま
た
、
消
化
さ
れ
つ
つ
あ
る
食
物
は
大
腸

で
細
菌
に
よ
っ
て
分
解
さ
れ
る
の
で
す
が
、
そ
の
と
き

い
ろ
い
ろ
有
害
な
物
質
が
発
生
し
ま
す
。
そ
の
中
に
は

発
ガ
ン
物
質
も
あ
り
ま
す
＾ヽ
不
溶
性
食
物
繊
維
は
こ
う

し
た
有
害
な
物
質
を
吸
着
し
て
排
出
し
て
く
れ
る
の
で

す
。
大
腸
で
の
便
の
通
過
時
間
の
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
作

用
と
、
こ
の
有
害
物
質
の
吸
着
作
用
と
が
あ
い
ま
っ
て
、

不
溶
性
食
物
繊
維
は
大
腸
ガ
ン
を
防
い
て
く
れ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
）

食

物
繊

維
が
糖

尿
病

に
よ

い
理
由

一
方
、
水
溶
性
食
物
繊
維
に
は
、
食
べ
物
の
胃
か
ら

腸
へ
の
移
動
を
ゆ
っ
く
り
さ
せ
る
と
い
う
働
き
が
あ
り

ま
す
ゴ^
」
の
働
き
は
、
い
い
か
え
れ
ば
腸
で
の
食
物
の

消
化
、
吸
収
を
遅
ら
せ
る
と
い
う
こ
と
で
す
、）
当
然
ブ

ド
ウ
糖
の
吸
収
も
ゆ
っ
く
り
行
わ
れ
る
た
め
、
血
糖
の

急
な
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。、
つ
ま

り
、
糖
尿
病
に
は
よ
い
効
果
が
あ
る
と
い
う
わ
け
で
す
）

こ
の
ほ
か
、
不
溶
性
、
水
溶
性
の
い
ず
れ
の
食
物
繊

維
に
も
、
胆
嚢
か
ら
腸
に
流
れ
て
く
る
胆
汁

含
」
れ
は
、

脂
肪
の
消
化
を
助
け
る
消
化
液
で
す
）
に
含
ま
れ
て
い

る
胆
汁
酸
と
結
合
し
て
そ
れ
を
排
泄
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
）

胆
汁
酸
は
小
腸
で
吸
収
さ
れ
て
血
液
に
入
り
、
再
び

肝
臓
に
戻
っ
て
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
合
成
さ
れ
ま
す
。
で

す
か
ら
、
胆
汁
酸
を
排
泄
し
て
く
れ
る
食
物
繊
維
は
結

果
的
に
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
作
用

が
あ
る
わ
け
で
す
ｃ

水
溶
性
食
物
繊
維
　
　
不
溶
性
食
物
繊
維

植
物
性
食
物
繊
維

安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■主な食物繊維の種類と働き、特徴

特徴

ジャムなどをベースト状に固める作用がある

こんにゃくいもに含まれる多糖類の一種

ナトリウムを排泄する作用がある

大腸内で有害物質を吸着して便通をよくす
る作用がある

胆汁酸を吸着して排泄する

体の免疫力を高める作用がある

動物の結合組織を構成する

多く含まれる食品

よく熟した果物、野菜、いも、豆など

こんにゃくや里いもなど

昆布やわかめrJどの海藻

寒天

紅藻類

野菜、きのこ、精製されていない穀類
豆、いもなど

精製されていない穀類、こぼう、
ココア、豆など

干しえび、えびやかにの設など

腱や軟骨など

主な働き

胆汁酸やB旨質・糖
質が腸から吸収さ
ねるのを抑制し、
結果的に血液中
のコレステローソレ
や中性 B旨肪を減
らすのに役立つ

食物が腸を通過
する時間を短くし
て脂質や糖質の
消化・吸収を抑制
する。コレステロ
ールの体外への
排泄を促す

主な種類

ペクチン

グリレコマンナン

アルギン酸

アガロース

カラギーナン

セルロース
ヘミセルロース

リグニン

キチン

コンドロイチン硫酸
動物性食物繊維
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食
物
繊
維
に
よ
っ
て
糖
尿
病
が
よ
く
な

る
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
に
し
て
も
、
一）
つ

し
た
こ
と
か
ら
食
物
繊
維
が
糖
尿
病
に
よ

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
〓

糖
尿
病
に
は
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
水

溶
性
食
物
繊
維
の
ほ
う
が
効
果
が
あ
る
の

で
す
が
、
実
際
の
食
品
に
は
、
多

い
少
な

い
は
あ
る
も
の
の
、
水
溶
性
、
不
溶
性
ど
ち

ら
の
食
物
繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
こ

だ
わ
る
こ
と
な
く
、
積
極
的
に
食
物
繊
維

の
多
い
食
品
を
と
る
よ
う
に
し
た
い
も
の

で
す
。証訪納“嚇凱魏物繊維が多く　　＝

で
は
、
具
体
的
に
は
ど
ん
な
食
品
を
と

　

は

れ
ば
食
物
繊
維
を
た
っ
ぷ
り
と
れ
る
の
で
　
　
一■

し
ょ
う
か
。
食
物
繊
維
は
、
穀
物
や
い
も
類
、
豆
類
、
野

菜
、
果
物
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
き
の
こ
、
海
藻
な
ど
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
ｃ

食
物
繊
維
の
多

い
野
菜
は
も
ち
ろ
ん
よ
い
わ
け
で

す
。
い
も
類
で
は
さ
つ
ま
い
も
が
代
表
格
で
す
。
豆
類

は
大
豆
や
あ
ず
き
、
い
ん
げ
ん
豆
な
ど
が
お
す
す
め
で

す
。
特
に
糸
引
き
納
豆
や
枝
豆
は
手
軽
に
食
物
繊
維
が

と
れ
る
食
品
で
す
。
た
だ
し
、
一呈
腐
に
は
食
物
繊
維
は

あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
ｃ
果
物
で
は
、
柑
橘
類
に
ベ
ク
チ

ン
と
い
う
水
溶
性
食
物
繊
維
が
豊
富
で
す
（

穀
物
に
つ
い
て
は
、
私
た
ち
が
普
通
食
べ
て
い
る
精

白
米
や
白
パ
ン
で
は
な
く
、
米
な
ら
玄
米
や
胚
芽
米
、

1ノ ッゞク        50g  3.4g
煮物 (小 1本)  100g 33g

おからのいり煮

トースト

煮物

煮つけ

煮豆

汁粉やぜんざい

五日豆

サラダ

煮物

+本
かけ(]杯 )
きんびらこぼう

おひたし(+東分)

50g  5.8g
100g  5.6g
135g  4.フ g

10g  4.3g
20g  3.9g
20g  3.5g
20g  3.5g

70g  3.lg
15g  3.lg
100g  30g
75g  2.8g
40g  2.3g
80g 2.3g
2.3g
21g

おから

ライ麦バン

かぼちゃ

ひじき (干し)

いんげん豆 (乾 )

あずき (乾 )

大豆 (乾 )

糸引き納豆

たけのこ (ゆで)

ブロッコリー

切り干し大根

とうもろこし

そば (干し)

こぼう

ほうれんそう

グリンピース

玄米

キウィ

枝豆

麦
ご
飯
、
バ
ン
な
ら
外
皮
つ
き
の
全
粒
小
麦
を
ひ
い
て

作
っ
た
全
粒
粉
バ
ン
や
ラ
イ
麦
バ
ン
が
い
い
の
で
す
）
そ

ば
も
食
物
繊
維
の
多
い
食
品
で
す
。

糖
尿
病
の
食
事
は

実
は
食
物
繊
維
を
多
く
と
れ
ま
す

い
ず
れ
に
せ
よ
、
食
物
繊
維
は
１
種
類
の
食
品
か
ら

で
は
な
く
、
穀
物
、
野
菜
、
果
物
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食

品
か
ら
と
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。
一食
品
交
換
表
』

に
よ
る
糖
尿
病
の
食
事
は
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
は
か

る
う
え
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
と
る
こ
と
を
原
則
と
し

て
い
る
う
え
に
、
野
菜
に
つ
い
て
は
１
日
３００
ｇ
は
と
る

が
、
そ
れ
ら
を
食
べ
た
か
ら
と
い
っ
て
食
事
療
法
の
手

を
ゆ
る
め
て
い
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
ｃ
食
物
繊
維

食
品
は
治
療
の
補
助
的
手
段
で
あ
っ
て
、
食
事
療
法
を

よ
く
守
っ
た
う
え
で
使
わ
な
け
れ
ば
効
果
が
な
い
こ
と

を
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

な
お
、
そ
う
し
た
食
品
に
よ
っ
て
食
物
繊
維
を
と
り

す
ぎ
る
と
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
微
量
栄
養

素
の
吸
収
が
妨
げ
ら
れ
る
と
い
っ
た
副
作
用
が
出
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
ｃ
や
は
り
、
一食
品
交
換
表
一一に
従
っ

て
、
で
き
る
だ
け
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
材
料
を
使

い
、
自
然
な
形
で
食
事
療
法
を
進
め
て
い
た
だ
き
た
い

も
の
で
す
。

豆こはん       30g
こ飯 (茶わん1杯) 150g
中 11回          80g  20g
塩ゆで (約 15さや) 25g l.3g

０

よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
で
、　
　
　
１４

実
は
意
外
に
食
物
繊
維
が

多
い
食
事
な
の
で
す
。

最
近
、
健
康
食
品
と
し

て
食
物
繊
維
食
品
や
ダ
イ

エ
タ
リ
ー
フ
ァ
イ
バ
ー
（＝

食
物
繊
維
）
ド
リ
ン
ク
が

切
助
　
事
を
と
っ
て
い
さ
え
す
れ

時中　制に神れ榔型脚脚射勁９ｃ‥こ

『一　躙経』れな赫・脚曰“動

一１

　^
　
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん



■
調
昧
料
で
気
に
な
る
食
品
①

升
は
き
っ
ば
り
断
ち
ま
す

砂
糖
は

「表
１
」
と
は
交
換
で
き
ま
せ
ん

栄
養
士
　
調
味
料
で
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
食
品

と
い
え
ば
、
ま
ず
砂
糖
で
す
。
と
り
す
ぎ
に
は

十
分
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
食
事
指
示
票
に
よ
る
と
、
砂
糖
は
１
日
に
肥

単
位
、
４
ｇ
し
か
使
え
ま
せ
ん
で
し
た
よ
ね
。

で
も
、
砂
糖
を
「表
１
」
の
食
品
、
た
と
え
ば

ご
飯
や
バ
ン
な
ど
の
主
食
と
交
換
し
て
は
い
け

な
い
の
で
し
ょ
つ
か
。
た
し
か
砂
糖
も
体
の
中

に
入
れ
ば
、
ゞ
」
飯
と
同
じ
ブ
ド
ウ
糖
と
し
て

利
用
さ
れ
る
は
ず
で
し
ま
つ
？

医
師
　
砂
糖
と
「表
１
」
と
は
交
換
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
ず
」飯
や
バ
ン
な
ど
の
炭

水
化
物
は
デ
ン

プ
ン
で
、
徐
々
に

消
化
さ
れ
て
少

し
ず
つ
吸
収
さ

れ
る
の
に
対
し
、

砂
糖
は
消
化
吸

収
が
早
く
急
激

に
血
糖
を
上
昇
さ
せ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

ま
た
、
も
う
１
つ
の
理
由
と
し
て
、
す
」飯
や
パ

ン
に
は
デ
ン
プ
ン
以
外
に
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養

素
が
含
ま
れ
て
い
る
の
に
対
し
、
砂
糖
は
９８
％

以
上
が
今
お
話
し
し
た
吸
収
の
早
い
種
類
の

炭
水
化
物
で
、
ほ
か
の
栄
養
素
が
ほ
と
ん
ど

含
ま
れ
て
い
な
い
」と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
端

的
に
い
っ
て
し
ま
え
ば
、
砂
糖
は
調
味
料
と
し

て
と
る
以
外
に
食
べ
る
必
要
の
な
い
食
品
と

い
え
ま
す
。

は
ち
み
つ
も
避
け
た
い
食
品
で
す

Ｄ
さ
ん
　
砂
糖
が
よ
く
な
い
な
ら
、
は
ち
み
つ
な
ら
よ
い

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

医
師
　
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
か
ら
よ
く
受
け
る
質
問

で
す
が
、
そ
れ
は
ま
ち
が
い
で
す
。
は
ち
み

つ
に
は
少
量
の
ア
ミ
ノ
酸
や
有
機
酸
が
含

ま
れ
て
は
い
る
も
の
の
、
そ
の
８０
％
は
炭
水

化
物
で
、
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
を
大
量
に
含

ん
で
い
ま
す
。
果
糖
と
は
果
物
の
中
に
入

っ
て
い
る
天
然
の
糖
で
す
。
両
方
と
も
炭
水

化
物
の
う
ち
で
も
吸
収
が
早
く
、
ブ
ド
ウ

糖
は
血
糖
を
急
激
に
上
昇
さ
せ
、
果
糖
は
体

内
で
中
性
脂
肪
に
変
わ
り
や
す
い
の
で
す
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
は
ち
み
つ
も
砂
糖
と
同

じ
と
考
え
ま
す
。

砂
糖
を
控
え
る
こ
と
に

慣
れ
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す

Ｄ
さ
ん
　
理
屈
で
は
わ
か
る
ん
で
す
が
、
や
は
り
１
日
に

小
さ
じ
１
杯
強
と
い
つ
量
は
、
か
な
り
苦
し

い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
が
…
…

栄
養
士
　
す
で
に
お
話
し
し
た
と
思
い
ま
す
が
、
調
理

に
使
う
分
だ
け
な
ら
そ
れ
ほ
ど
少
な
い
量
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
ジ
ュ
ー
ス
や
お
菓
子

に
含
ま
れ
る
砂
糖
の
量
が
非
常
に
多
い
の
で

ｔ

医
師
　
そ
れ
に
、
砂
糖
を
控
え
る
こ
と
に
慣
れ
て
く

る
と
、
別
に
甘
み
が
な
く
て
も
お
い
し
く
感

じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

栄
養
士
　
ど
う
し
て
も
甘
み
が
ほ
し
い
人
は
、
代
用
甘

味
料
を
利
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
代
用

甘
味
料
に
つ
い
て
は
、
の
ち
は
ど
く
わ
し
く
お

話
し
し
ま
し
ょ
つ
（次
ベ
ー
ジ
参
照
）
。

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

141



糖
尿
病
の
人
に
も

利
用
は
で
き
ま
す
が

ど
う
し
て
も
甘
み
が
ほ
し
い
と
き
に
は
、
砂
糖
の
か

わ
り
の
甘
味
料
、
つ
ま
り
代
用
甘
味
料
の
使
用
が
考
え

ら
れ
ま
す
。

代
用
甘
味
料
の
素
材
は
２
つ
に
大
別
で
き
ま
す
。
工

ネ
ル
ギ
ー
を
考
え
な
く
て
も
よ
い
タ
イ
プ
と
、
エ
ネ
ル

ギ
‥
を
考
え
て
使
う
必
要
の
あ
る
タ
イ
プ
が
そ
れ
で

」丁
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
。ヽ上

を
も
考
慮
す
る
と
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も

り

鋼
毀７
踪
鮮

使
い
つ
づ
け
て
い
る
と
、
や
が
て
甘
み
に
対
す
る
舌
の
　
　
こ
と
、
つ
ま
り
、
ふヽ
だ
ん
の
料
理
に
使
う
の
で
は
な
く
、

感
覚
が
マ
ヒ
し
て
鈍
感
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
甘
さ
の

　

た
ま
に
お
菓
子
な
ど
手
作
り
す
る
と
き
甘
み
を
つ
け
る

味
わ
い
の
面
で
も
飽
き
が
き
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
つ

い
に
は
再
び
本
物
の
砂
糖
の
味
で
な
い
と
満
足
で
き
な

く
な
り
、
そ
の
う
え
、
甘
み
に
慣
れ
た
舌
は
ど
う
し
て

も
よ
り
多
く
の
砂
糖
を
要
求
す
る
こ
と
に
も
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
十
分
に
起
こ
り
う
る
事
態
を
考
慮
す
る

と
、
代
用
甘
味
料
に
つ
い
て
は
ほ
ど
ほ
ど
に
利
用
す
る

の
に
少
々
利
用
し
て
み
よ
う
、
と
い
う
く
ら
い
に
と
ど

め
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

た
い
せ
つ
な
の
は
、
単
に
砂
糖
を
控
え
る
と
い
う
こ

と
だ
け
に
あ
る
の
で
は
な
く
、
強
い
甘
み
に
慣
ら
さ
れ

た
、
こ
れ
ま
で
の
食
生
活
か
ら
す
み
や
か
に
抜
け
出
す

と
い
う
点
に
あ
る
の
で
す
。
意
志
を
強
く
持
っ
て
甘
味

類
を
避
け
、
甘
み
に
敏
感
に
な
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

甘 味 度 が砂 糖 (薦糖 )の 45%
と低 甘 味 。

体 内でほとんど吸収 されない。
整 腸 作 用 がある。虫 歯 になり
にくい。1回階値を上昇 させない。

整 腸 作 用 がある。血 糖 値 を上
げにくい。

甘 みは砂 糖 と同 じ。虫歯 になり
にくい。血糖 値を上昇させない。

便 秘 を改 善 す る。虫 歯 になり
:こくい。

整 腸作 用 がある。

砂 糖 とくらべ 150倍 の甘 さがあ
る。血 糖値 を上 げにくい。

甘 さは砂 糖 の約 2倍。コーヒー
や紅 茶 などの 飲 み物 や 、料 理
:こ。

ブドウ糖 発 酵 食 品 に含 まれる
天 然 の 糖 質 。甘 さは砂 糖 の 3
倍 。血 糖 値 を上 昇 させない。

甘味度
1.00
0.60～0.70
1.20～1.50
100
035～ 0.40
015～ 0.40
060～ 0.70
060
0.80～0.90
0.60
0.45

100～150
50～ 100
2000～ 3000
200～ 700
100～ 200
200

出典 :精糖工業会「甘味料の総覧」

駐:}口
~ス
 篠 Fい
のち
   り早吉霧イフ

鷲『
トオリ増覇勇場藻%品/明治製薬い

死まトオリ環 υごxシロツプ井藤漢方製薬い

まこyトール 標 テイ
ート   階

~ポ

金属Fリニ増 そ堺男ダ糖シロップヵルビス0

数量『
リゴ精 `垢じ究潟g島  塩水港精糖lal

ζ晨」|レテーム ぜ占こ′羅換)  味の素lal

ィ匙Fトール 毬某r卜     l・ l浅田飴

舌過νト
ール 秘桑ダム   ぃ浅田飴

■さまざまな代用甘味料の甘味度 砂糖(薦糖)を 100として
種 類

糖 類

糖アルコール

非糖質系天然甘味料

非糖質系合成甘味料

甘味料名
砂糖 (=薦糖 )
ブドウ糖
果糖
異性化糖 (果糖55%)
水あめ
乳糖

ソルビトール
マンニトール
マルチトール
キシリトール
選元パラチノース

ステビア
グリチルリチン
ソーマチン

サッカリン
アスパルテーム
アセスルファムK
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■
調
昧
料
で
気
に
な
る
食
品
②控
え
め
に
し
ま
す

塩
分
は
１
日

１０
ｇ
に
と
ど
め
ま
す

医
師
　
砂
糖
に
ひ
き
つ
づ
い
て
、
ほ
か
の
調
味
料
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
し
か
Ｃ
さ
ん
か

ら
疑
間
が
出
て
ま
し
た
ね
。

Ｃ
さ
ん
　
は
い
。
し
ょ
つ
ゆ
や
塩
な
ど
は
好
み
の
量
を
使

っ
て
も
い
い
の
で
し
ま
つ
か
。

医
師
　
食
塩
は
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
で
、
し
ょ
つ
ゆ
の
平
不

ル
ギ
ー
も
無
視
で
き
る
程
度
で
す
。
た
だ
、
先

ほ
ど
「表
３
」
の
塩
分
の
多
い
食
品
の
と
こ
ろ

で
お
話
し
し
た
よ
う
に
（
１３‐
ペ
ー
ジ
参
照
）
、

糖
尿
病
の
人
も
、
塩
分
の
と
り
す
ぎ
に
は
気

を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
特
別
に
減
塩
食
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

か
。

栄
養
士
　
そ
こ
ま
で
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
控
え

め
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
け
？
」う
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
具
体
的
に
は
、
ど
の
く
ら
い
の
量
で
す
か
。

栄
養
士
　
健
康
な
人
と
同
じ
く
、
１
日
に
１０
ｇ
ぐ
ら
い

な
ら
と
つ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
こ
の
Ю
ｇ
は
、

単
に
食
塩
の
量
だ
け
で
な
く
、
み
そ
や
し
ょ

う
ゆ
な
ど
、
ほ
か
の
調
味
料
に
含
ま
れ
て
い
る

塩
分
も
合
わ
せ
て
の
量
で
す
。

Ａ
さ
ん
　

かヽ
―
ん
。
で
も
、
そ
の
Ю
ｇ

っ
て
、
普
通
の
食

生
活
の
中
で
は
、
ど
の
く
ら
い
の
量
な
の
か
わ

か
り
に
く
い
で
す
ね
。

栄
養
士
　
国
民
栄
養
調
査
で
は
、
日
本
人
の
平
均
塩
分

摂
取
量
は
約
１２
ｇ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ

か
ら
考
え
る
と
、
み
な
さ
ん
の
こ
れ
ま
で
の
食
生

活
で
使
っ
て
い
た
塩
分
の
量
を
お
お
よ
そ
３
一４

ま
で
落
と
せ
ば
い
い
」と
に
な
り
ま
す
。

Ａ
為
“罫
韓
嚇
ｒ
誠
綽
隷

な
の
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
的
に
は
直
接
的
な
影
響
は
あ

り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
カ
レ
…
粉
や
と
う
が
ら
し
な

ど
は
食
欲
増

進
作
用
が
あ

る
の
で
、
注

意
し
て
使
う

よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■とかく見すこしがちな各種調味料の大さじ1杯に含まねる塩分量

ノンオイル和風ドレッシング

大きじ1杯あたり
1.lg
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ソース (ウスター)
大さじ1杯あたり
13g

オイスターソース

大さじ1杯あたり
2.lg

焼肉のたれ
大さじ1杯あたり
0.9g



一表
示
の
栄
養
成
分
値
を

一え
て
か
ら
食
べ
ま
す

問
題
が
あ
っ
て
も
、
食
べ
て
は
い
け
な
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

医
師
　
冒
頭
に
Ｄ
さ
ん
か
ら
最
初
に
出
さ
れ
た
質
問

が
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に
つ
い
て
で
し
た
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
で
す
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
っ
て
食
べ
て

も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
調
理
ず
み
冷
凍
食
品
を
合
む
イ
ン
ス
タ
ン
ト

食
品
は
種
類
も
豊
富
で
、
実
際
問
題
、
日
常

の
食
生
活
に
無
視
で
き
な
い
存
在
に
な
っ
て

い
ま
す
ね
。
そ
こ
で
食
べ
て
い
い
か
ど
う
か
で

す
が
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
は

一
概
に
悪
い
と

は
い
え
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
と
い
つ
と
、
食
べ
て
も
い
い
の
で
す
ね
。

栄
養
士
　
た
だ
し
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に
は
左
上
に
示

し
た
よ
う
に
、
い
く
つ
か
の
問
題
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
問
題
点
を
解
消
す
る
よ
う
な

食
べ
方
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を

調
整

し

て
か
ら
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
す

Ｂ
さ
ん
　
具
体
的
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
最
近
で
は
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
な
ど
に
、
そ
の
内
容

や
成
分
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
景
や
塩
分
量
を
明
示

す
る
も
の
が
ふヽ
え
て
き
て
い
ま
す
。
表
示
が

な
い
場
合
で
も
、
メ
ー
カ
ー
に
問
い
合
わ
せ
る

と
教
え
て
く
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
ま
ず
、
」ヽう
し
た
表
示
デ
ー
タ
を
参
考

に
し
て
食
べ
る
こ
と
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
参
考
に
と
い
つ
と
…
…

栄
養
士
　
た
と
え
ば
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
で
す
。
具

体
的
な
表
示
デ
ー
タ
が
い
ま
手
元
に
な
い
の

で
、
『食
品
交
換
表
』
の
デ
ー
タ
を
見
て
み
る

と

（
８７
ぺ
‐
ジ
）
ヽ
油
で
揚
げ
て
い
な
い
タ
イ
プ

の
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
は
「表
１
」
の
単
位

が
肺
～
４
単
位
あ
り
ま
す
。
い」
の
た
め
「
表

１
」
の
指
示
単
位
が
毎
食
３
単
位
の
人
の
場

合
は
１
一４
ほ
ど
残
す
よ
う
に
す
る
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。

栄
養
士
　
ま
た
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
に
つ
い
て
い
る

ス
ー
プ
は
使
う
景
を
減
ら
す
か
、
自
家
製
の

ス
ー
プ
に
か
え
る
か
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
や
は

り
い
っ
し
ょ
に
つ
い
て
い
る
こ
と
の
多
い
フ
ー
ド

や
調
味
油
な
ど
は
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま

す
。
こ
こ
ま
で
や
れ
ば
、
上
の
表
に
示
し
た
問

題
点
の
●
か
ら
０
は
解
決
し
た
こ
と
に
な
り

ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
あ
と
は
０

の
栄
養
が
フ
ン
ス
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
。
一
般
に
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
は
、

「表
３
」
の
タ
ン
パ
ク
質
食
品
と
「表
６
」
の
野

菜
が
不
足
し
が
ち
で
す
。
そ
こ
で
、
ラ
ー
メ
ン

の
具
と
し
て
指
示
単
位
の
範
囲
内
で
卵
や

肉
、
野
菜
を
加
え
れ
ば
で
き
上
が
り
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
ほ
ど
た
い
へ
ん
で
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

栄
養
士
　
ラ
ー
メ
ン
に
限
ら
ず
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品

は
、
な
ん
ら
か
の
形
で
手
を
加
え
、
新
鮮
な

食
品
や
手
作
り
の
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て

か
ら
食
べ
る
よ
う
に
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

■インスタント食品の問題点

P油
脂の使用量が多い    〕

,砂
糖の使用量が多い    〕

P見
た目よリェネルギーが高い

J

F塩
分の使用雫ダ多い.〕

,栄
養バランスが悪くなりやすしJ
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種
類
で
は
な
く
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も
の
が

持
つ
糖
尿
病
へ
の
影
響
で
す
。

こ
飯
の
か
わ
り
に

お
酒
を
飲
む
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

Ｃ
さ
ん
　
酔
う
ほ
ど
飲
ま
な
け
れ
ば
、
だ
い
じ
ょ
つ
ぶ
な

ん
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
か
。

医
師
　
酔
う
く
ら
い
ま
で
飲
ま
な
く
て
も
、
飲
酒
に

よ
っ
て
糖
尿
病
は
悪
化
し
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
や
は
り
だ
め
で
す
か
。
お
酒
だ
け
が
私
の
唯

一
の
楽
し
み
な
ん
で
す
け
ど
…
…

医
師
　
お
気
持
ち
は
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
し
か
し
、

お
酒
は
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
「百
害

あ
っ
て

一
利
な
し
」
で
あ
り
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
乱
す
元
凶
の
１
つ
な
の
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
な
ぜ
で
す
か
。

医
師
　
次
ベ
ー
ジ
の
右
の
表
を
見
て
く
だ
さ
い
。
そ
の

理
由
を
列
挙
し
て
あ
り
ま
す
。

う
～
ん
、
８
つ
も
あ
る
の
か
。

１
つ
１
つ
説
明
し
て
い
き
ま
し
ま
つ
。
ま
ず
●

で
す
。
お
酒
に
は
、
手
不
ル
ギ
ー
源
と
し
て
の

ア
ル
コ
ー
ル
し
か
含
ま
れ
て
お
ら
ず
、
飲
め
ば

そ
の
分
だ
け
１
日
の
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
超

過
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
な
ら
ば
と
、
そ
の

超
過
分
を
他
の
食
品
、
た
と
え
ば
主
食
の
ご

―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

C
医 さ

師 ん

お
酒
は
と
り
あ
え
ず
口
に
し
な
い
の
が
原
則
で
す

迷
信
に
惑
わ
さ
れ
ず

お
酒
は
控
え
て
く
だ
さ
い

医
師
　
さ
て
、
」ヽの
へ
ん
で
、
懸
案
の
お
酒
の
問
題
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
つ
。

Ｃ
さ
ん
　
待
っ
て
ま
し
た
―
　
お
酒
は
飲
ん
で
も
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。

医
師

　

一
生
飲
ん
で
い
け
な
い

」
と
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
基
本
的
に
飲
酒
は
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん

に
は
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
当
分
が
ま
ん

し
て
く
だ
さ
い
。

で
も
、
先
ほ
ど
疑
間
と
し
て
出
し
ま
し
た
が
、

日
本
酒
や
ビ
ー
ル
は
よ
く
な
い
け
れ
ど
、
糖
分

が
含
ま
れ
て
い
な
い
ウ
イ
ス
キ
ー
や
焼
酎
な
ら

飲
ん
で
も
さ
し
つ
か
え
な
い
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
そ
ん
な
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
…
…

そ
れ
は
ま
っ
た
く
の
ま
ち
が
い
で
す
。
世
間
で

は
ま
こ
と
し
や
か
に
ま
か
り
通
っ
て
い
る
説
で

す
が
、
た
い
へ
ん
困
っ
た
迷
信
な
ん
で
す
。
確

か
に
お
酒
に
よ
っ
て
含
ま
れ
て
い
る
炭
水
化
物

の
量
に
は
違
い
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
に
よ
っ

て
生
じ
る
手
不
ル
ギ
ー
の
差
は
た
い
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
問
題
に
な
る
の
は
お
酒
の
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飯
と
交
換
し
よ
う
と
し
て
も
、
そ
れ
は
で
き

ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
ゞ
」
飯
に
は
炭
水
化
物

を
は
じ
め
、
タ
ン
パ
ク
質
や
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養

素
が
含
ま
れ
て
い
る
の
に
対
し
、
お
酒
に
は
こ

う
し
た
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
な

い
か
ら
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
お
酒
の
平
不
ル

ギ
ー
分
ご
飯
を
減
ら
す
と
、
栄
養
素
の
が
フ

ン
ス
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
栄
養
素
の

バ
ラ
ン
ス
が
悪
い

食
生
活
は
、
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

乱
し
が
ち
に
な
り

ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
や
は
り
、
」ゞ飯
の
か

わ
り
に
お
酒
を
飲

む
と
い
つ
わ
け
に

は
い
き
ま
せ
ん
か
。

医
師
　
残
念
で
す
が
、
い

き
ま
せ
ん
ね
。
お

酒
は
ご
飯
の
代
用

に
は
な

り

ま

せ

ん
。
も
し
ご
飯
が

す
べ
て
お
酒
に
と

っ
て
か
わ
っ
て
し
ま

つ
た
ら
、
栄
養
失

調
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
す」
飯
に

限
ら
ず
、
お
酒
は

ほ
か
の
ど
ん
な
食

品

と
も
交
換
す

る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

ア
ル
コ
ー
ル
自
体
が
持
つ

糖
尿
病
へ
の
悪
影
響

Ｂ
さ
ん
　
０
は
、
ど
う
で
つ
こ
と
な
の
で
す
か
。

医
師
　
ア
ル
コ
ー
ル
自
体
に
血
糖
値
を
下
げ
る
作
用

が
あ
る
と
い
つ
こ
と
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
え
っ
刊
　
そ
れ
は
、
む
し
ろ
糖
尿
病
の
患
者
に

は
よ
い
作
用
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

医
師
　
そ
の
作
用
は
、
栄
養
失
調
ぎ
み
の
人
が
お
酒

（ア
ル
コ
ー
ル
）だ
け
を
飲
む
と
起
き
ま
す
。
し

か
し
、
普
通
に
栄
養
を
と
っ
て
い
る
人
の
場

合
だ
と
、
血
糖
値
が
ぐ
っ
と
上
昇
し
て
し
ま

う
の
で
す
。
と
い
つ
こ
と
は
、
お
酒
を
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
飲
ん
で
い
る
と
、
血
糖
が
ど
ん
ど
ん
上

が
っ
て
い
く
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

薬
物
療
法
を
し
て
い
る
人
が
お
酒
を
飲
む

と
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
薬
の
働
き
を
強
め
、
そ
の

結
果
、
低
血
糖

（
１５４
ぺ
‐
ジ
参
照
）
を
引

き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　

ふゝ
～
ん
、
そ
ん
な
も
ん
で
す
か
。

医
師
　
０
を
説
明
し
ま
し
ま
つ
。
ま
ず
ア
ル
コ
ー
ル
は

膵
臓
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌

に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
物
が
血
糖
値
を
高
く
す

る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
ほ
う
…
…

医
師
　

」ヽ
う
し
た
事
態
は
、
体
に
悪
影
響
を
与
え
、

糖
尿
病
は
確
実
に
悪
く
な
り
ま
す
。

■酒類のエネルギー量

アルコール飲料 フ    
常用量あたりのエネルギー量と

の 種 類 召

レコ→レ含まれている炭水fL2の量
l  度

常用量 工や嗜―量
霧響
ヒ

日本酒(黙濁    15.4%   1合 (約 180g) 1 85kca1  6 5g

■飲酒が悪い理由

●お酒にはアルコール以外の栄養素が
ほとんど含まれていないから

0お酒を飲むと低血糖を起こすことがあ
るから

0お酒を飲むとインスリンの分泌や働き
によくない作用があるから

0お酒を飲むと血液中の中性脂肪をふ
やすから

0お酒を飲むと肝臓や膵臓を傷めつけ
ることになるから

0お酒は胃液の分泌を促して食欲を高
める働きがあり、つい食べすぎがちに
なるから

0お酒を飲みながら高カロリーのつまみ
をとることになりがちだから

0お酒を飲むと酔つて気が大きくなり、
少量でやめることができなくなるから

4.6%  大びん1本   255kca1 19 8g
(約640g)

114%   ヮィングラス1杯   80kca1  2.2g
(申1110g)

40%  シングル1杯   69kca1   0
(約30g)

ビー,レ

ワイン(自 )

ウイスキー

焼酎(35度)    35%  1合 (約 170g)354kca1  0

146



Ｂ
さ
ん
　

つヽ
～
ん
、
そ
う
い
つ
も
の
で
す
か
。

お
酒
は
動
脈
硬
化

の
危
険
性
を

倍
加
さ
せ
ま
す

医
師
　
０
は
、
ち
ょ
っ
と
理
解
し
に
く
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
順
序
を
追
っ
て
説
明
し
ま
し
ま
つ
。
お

酒
を
飲
む
と
、
含
ま
れ
て
い
る
ア
ル
コ
ー
ル
は

肝
臓
で
解
毒
さ
れ
ま
す
。

」ヽの
解
毒
の
過
程

で
、
肝
臓
で
は
中
性
脂
肪
の
原
料
が
盛
ん
に

合
成
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
中

性
脂
肪
が
盛
ん
に
つ
く
ら
れ
る

」ヽと
に
な
り
、

血
液
中
の
中
性
脂
肪
も

かヽ
え
ま
す
。
血
液
中

の
中
性
脂
肪
が
ふ
え
る
と
、
動
脈
硬
化
を
引

き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
動
脈
硬
化
の
原
因
は
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル
だ
け
で

な
く
、
中
性
脂
肪
も
関
係
し
て
い
る
の
で
す

カ

医
師
　
そ
う
で
す
。
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
、
血
液

中
の
過
剰
な
ブ
ド
ウ
糖
の
た
め
に
た
だ
で
さ

え
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
の
に
、
コ

レ
る
ア
ロ
ー
ル
は
も
ち
ろ
ん
、
中
性
脂
肪
が
多

く
な
る
と
、
さ
ら
に
そ
の
危
険
性
を
倍
加
さ

せ
て
し
ま
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
れ
を
避
け
る
た
め
に
、
飲
酒
を
控
え
る
と

い
う
わ
け
で
す
ね
。

医
師
　
そ
の
と
お
り
で
す
。

脂
肪
肝
や
慢
性
膵
炎
を
起
こ
す

可
能
性
も
…
…

Ｃ
さ
ん
　
糖
尿
病
の
忠
者
に
と
っ
て
、
お
酒
を
飲
む

アヽ
」

の
問
題
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
ん
で
す
ね
ｃ

医
師
　
し
だ
い
に
理
解
さ
れ
て
き
た
よ
う
で
す
ね
。

次
の
Ｏ

で
す
が
、
具
体
的
に
は
お
酒
を
飲
み

す
ぎ
る
と
脂
肪
肝
に
な
り
ま
す
よ
、
あ
る
い

は
慢
性
膵
炎
を
起
こ
し
ま
す
よ
、
と
い
２

」

と
な
ん
で
す
。
脂
肪
肝
と
は
、
肝
臓
に
中
性

脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
、
肝
臓
本
来
の
働
き
を

妨
げ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
慢
性
膵
炎
と
い

う
病
気
は
文
字
ど
お
り
膵
臓
が
炎
症
を
起

こ
し
て
し
ま
う
も
の
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

に
も
悪
影
響
を
与
え
、
そ
れ
に
よ
っ
て
糖
尿

病
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
お
話
を
う
か
が
っ
て
い
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
そ
の

飲
酒
が
糖
尿
病
に
よ
く
な
い
理
由
と
し
て
、
　

．

″お
酒
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
非
常
に
高
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
　
，

持
っ
て
い
る
か
ら
〃
と
い
う
の
が
よ
く
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
し

か
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
食
物
と
し
て
エ
ネ
ル
ギ
！
を
持
っ

て
い
る
か
ど
う
か
、
持
っ
て
い
る
と
し
て
も
そ
れ
が
体
の

活
動
に
ど
の
よ
う
に
利
用
さ
れ
る
か
、
実
は
よ
く
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。

確
か
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
燃
や
せ
ば
化
学
的
エ
ネ
ル
ギ

ー
と
し
て
ｌ
ｇ
あ
た
り
約
７
回
の
熱
が
出
ま
す
。
一こ
れ
は

脂
質
並
み
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
で
す
。
し
か
し
体
の
中
で
は
、

こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
全
部
利
用
さ
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、

実
験
し
た
成
績
で
は
化
学
的
Ｉ
ネ
ル
ギ
ー
の
６。
～
７０
％

し
か
利
用
さ
れ
な
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
し
か
も
、
脂
質
や

炭
水
化
物
が
平
ネ
ル
ギ
ー
と
な
っ
て
体
の
活
動
に
使
わ
れ

る
の
に
対
し
、
ア
ル
コ
！
ル
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
体
の
ほ

ん
と
う
の
活
動
に
使
わ
れ
る
と
い
う
よ
り
も
、
お
そ
ら
く

血
管
を
広
げ
た
り
、
体
温
を
高
め
た
り
、
心
臓
や
そ
の
他

の
臓
器
を
刺
激
す
る
の
に
使
わ
れ
る
の
で
は
な
い
か
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
使
わ
れ

方
は
、
人
体
に
と
っ
て
は
必
ず
し
も
必
要
と
は
Ｔ
え
な
い

の
で
「む
だ
な
Ｉ
ネ
ル
ギ
ー
」
と
呼
ぶ
人
も
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
体
に
入
っ
た
と
き
の
ア
ル
コ
ー
ル
の
工

ネ
ル
ギ
ー
問
題
に
つ
い
て
は
議
論
が
あ
る
た
め
、
一則
ベ
ー

ジ
右
の
表
の
ア
ル
コ
ー
ル
が
糖
尿
病
に
よ
く
な
い
理
由

の
中
に
は

″
ア
ル
コ
！
ル
は
非
常
に
高
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

持
っ
て
い
る
か
ら
″
と
い
つ
の
は
入
れ
て
あ
り
ま
せ
ん
。

日蘭誦覇霧 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

仰f

aび
―

 ‐
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も
の
が
糖
尿
病
に
は
よ
く
な
い

」
と
が
よ
く

わ
か
り
ま
す
。

食
欲
を
増
進
さ
せ

自
制
心
を
失
わ
せ
る
お
酒
の
害

医
師
　
お
酒
と
糖
尿
病
の
問
題
に
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
自

体
の
害
の
ほ
か
に
、
飲
酒
に
つ
き
も
の
の
２
次

的
な
事
柄
に
よ
る
糖
尿
病
へ
の
悪
影
響
も
あ

り
ま
す
。
‐４６
ぺ
‐
ジ
右
の
表
に
示
し
た
０
、

０
、
０
が
そ
れ
で
、
実
生
活
で
は
、
む
し
ろ
こ

ち
ら
の
ほ
う
が
糖
尿
病
治
療
の
妨
げ
に
な
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。
ま
ず
０
の
お
酒
の
食
欲

増
進
作
用
は
、
食
事
療
法
の
大
き
な
障
害
に

な
り
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
乱
し
て
糖
尿
病

を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
０
な
ど
は
、
む
し
ろ
Ｃ
さ

ん
や
Ｂ
さ
ん
に
思
い
あ
た
る
こ
と
が
多
い
の
で

は
な
い
で
す
か
。

Ｂ
さ
ん

そ
う
で
す
ね
、
洋
酒
系
な
ら
レ
ー
ズ
ン
バ
タ
ー

や
チ
ー
ズ
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
に
始

ま
っ
て
、
サ
一マ
ヽヽ
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
鶏
の
か
ら
揚

げ
、
ス
ペ
ア
リ
ブ
と
、
や
は
り
手
不
ル
ギ
ー
の
高

い
つ
ま
み
が
多
い
こ
と
は
確
か
で
す
ね
。

居
酒
屋
系
で
は
、
刺
し
身
類
は
と
も
か
く
、

や
は
り
焼
き
鳥
、
モ
ツ
焼
き
な
ん
か
は
定
番
で

す
し
、
揚
げ
物
類
は
多
い
」と
は
多
い
な
ぁ
。

Ｃ
さ
ん

医
師

　
つ
ま
り
、
そ
う
し
た
酒
の
肴
に
よ
っ
て
平
不
ル

ギ
ー
の
と
り
す
ぎ
に
な
り
、
糖
尿
病
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
を
乱
す
わ
け
で
す
。
さ
ら
に
、
０
が
絡

ん
で
き
ま
す
。
自
制
心
が
ゆ
る
み
、
酔
い
に
ま

か
せ
て
″食
事
療
法
が
何
だ
″
と
い
つ
気
分
に

な
り
が
ち
で
す
。
し
か
も
飲
酒
は
、
と
か
く

長
時
間
に
わ
た
る
こ
と
が
多
い
も
の
で
す
。

そ
の
間
、
食
欲
増
進
作
用
も
加
わ
っ
て
絶
え

間
な
く
飲
み
食
い
が
つ
づ
く
こ
と
に
な
り
ま

キ
、

こ
ん
な
事
態
に
陥
っ
た
ら
、
１
日
の
指
示

エ
ネ
ル
ギ
ー
も
何
も
あ
り
ま
せ
ん
、
は
る
か

に
超
過
で
す
。
せ
っ
か
く
始
め
て
、
努
力
し
て

つ
づ
け
て
き
た
食
事
療
法
が
台
な
し
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

う
～
む
。

以
上
説
明
し
て
き
た
８
つ
の
理
由
で
飲
酒
は

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
乱
し
、
ひ
い
て
は
糖
尿

病
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
実
際
、
お
酒
を
よ
く

飲
む
人
に
、
糖
尿
病
を
よ
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
い
る
人
は
ま
ず
い
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
お

Ｃ
さ
ん
医
師

いわばアルコール飲料がエネルギーの高いつまみを運んでくるようなものです

Ａハ
まいい」な猛］秘糎螂』脚

熱
す
れ
ば
ア
ル
コ
ー
ル
が
蒸
発
し
て

し
ま
い
、
風
味
だ
け
が
残
り
ま
す
。

そ
れ
に
１
回
に
使
う
量
は
わ
ず
か

で
す
か
ら
、
含
ま
れ
て
い
る
糖
分
に

つ
い
て
も
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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酒
は
飲
ま
な
い
の
が
い
ち
ば
ん
で
す
．
特
に
、

毎
日
飲
み
た
い
と
か
、
飲
み
始
め
た
ら
き
り

が
な
い
と
い
っ
た
人
は
ぜ
ひ
禁
酒
す
べ
き
で
す
．

一
定
の
条
件
を
満
た
せ
ば

お
酒
も
飲
め
ま
す

Ｃ
さ
ん
　
先
ほ
ど
、
先
生
は
″
．
生
飲
ん
で
は
い
け
な
い

わ
け
で
は
な
い
″
″当
分
が
ま
ん
″
と
お
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
が
、
そ
れ
は
、
い
つ
か
は
飲
め
る
と

い
う
意
味
で
す
か
．

医
師

　

．
定
の
条
件
を
満
た
し
た
忠
者
さ
ん
に
は
飲

酒
を
許
可
す
る
一
ア
一も
あ
り
ま
す

左
の
よ

に
記
し
て
あ
る
の
が
、
そ
の
条
件
で
す
１

」の

安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

■■|■を11■ ‐1 1 1■‐■

0血糖コントロールか良好
食事療法と運動療法だけで血糖コントロールが長期間うまくいつている

0肥満していない
体重が標準かそれ以下に保たれている

0アルコール依存症傾向/Dlない
お酒を飲んでも一定量をきちんと守ることができる

■以上9つの条件すべてにしつかりあてはまると同時

に、主治医の許可を得ているノ、

149

01日に2単位を限度とする
0毎日飲まない、せいぜい1日おき
0-気飲みせず、時間をかけて飲む

９
つ
の
条
件
す
が

ヽ
に
き

ち

ん
と
あ

て
は
ま

り
、

な
お
か
つ
医
師

の
許

可

を
得
た
場
合
に
限
夕
Ｌ
、

レ
」い
つヽ

」ヽレ
｝で
す
′　
″
ゝ
の

際
、
ド
の
表

に

小
し
た

よ
う

に
、
お
酒

の
量

や

飲
み
方
に
も
制
限
が
あ

り

ま
す

ヽ
」
れ
ら
を
厳

守
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
　
飲

ま
な
い
Ｈ
が

多

け
れ
ば
多

い
に
越
し

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

寵

ミ」ゞ

0糖尿病の薬物療法を行つていない
インスリン注射や飲み薬療法をいつさい行つていない

0糖尿病の合併症/Dlまつたくない

0肝臓の病気に/DNかつてしヽない

0膵臓の病気にかかつていない

0心筋梗塞や脳梗塞などの、動脈硬化による病
気を持つていない

0中性脂肪lLLが高くない



甘
い
菓
子
や
清
涼
飲
料
水
は

で
き
る
だ
け
口
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す

甘
い
菓
子
と
交
換
で
き
る
食
品
は

何
も
あ
り
ま
せ
ん

栄
養
士
　
Ａ
さ
ん
か
ら
出
さ
れ
た
、
ケ
ー
キ
な
ど
の
甘
い

お
菓
子
を
食
べ
て
い
い
か
、
と
で
つ
疑
間
に
お

答
え
し
ま
し
ょ
う
。
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん

は

″甘
い
も
の
″
を
食
べ
て
い
け
な
い
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
な
る
べ
く
日
に
し

な
い
で
い
た
だ
き
た
い
食
品
で
は
あ
り
ま
す
。

そ
れ
に
、
１
日
の
指
示
単
位
に
は
、
お
菓
子
な

ど
の
嗜
好
品
な
ど
の
分
は
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　

つヽ
～
ん
。
で
も
、
先
生
は
、
食
べ
て
い
け
な
い

も
の
は
何
も
な
い
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
は
ず
で
す

が
…
…

医
師
　
原
則
と
し
て
は
確
か
に
そ
う
で
す
が
、
や
は

り
栄
養
の
が
フ
ン
ス
を
く
ず
す
も
の
は
避
け

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

栄
養
士
　
和
菓
子
や
洋
菓
子
な
ど
に
、
ど
れ
ほ
ど
た
く

さ
ん
砂
糖
が
使
わ
れ
て
い
る
か
、
」ゞ存
じ
で
す

か
。
た
と
え
ば
力
る
ア
ラ
で
す
。
そ
の
１
切
れ

に
は
、
砂
糖
が
約
２５
ｇ
も
含
ま
れ
て
い
る
の

で
す
。
調
味
料
と
し
て
使
っ
て
い
い
１
日
の
量

の
６
倍
以
上
に
も
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、

ま
る
ま
る
１
切
れ
食
べ
る
と
、
血
糖
値
を
急

激
に
上
げ
か
ね
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
そ
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
…
…
　
た
と
え
ば

主
食
と
は
交
換
で
き
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
砂
糖
と
同
様
、
「表
１
」
と
交
換
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
も
甘
い
菓
子
を

食
べ
た
い
と
き
は

栄
養
士
　
市
販
の
菓
子
類
は
砂
糖
が
た
２
か
り
入
っ
て

い
ま
す
か
ら
、
ど
う
し
て
も
菓
子
を
食
べ
た

い
の
で
あ
れ
ば
、
家
庭
で
砂
糖
の
少
な
い
、
あ

る
い
は
代
用
甘
味
料
を
使
っ
た
菓
子
を
手
作

り
す
る
こ
と
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
れ
で
は
、
甘
い
も
の
を
な
ん
と
か
食
べ
な
く

て
も
す
む
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

お汁粉

ぜんざい

ねりようかん

中華あんまんじゅう

まんじゅう

おはぎ

串だんこ(あん)

串だんこ(しょうゆ)

シャーベット

アイスクリーム

カスタードプリン

シュークリーム

ドーナツ(ケ…キドーナツ)

カステラ

チョコレート

キャラメル

1杯 40g

11不     36g

l切れ   25g

l個     16g

l個    18g

l個     15g

l本      5g

l本    4g

l個    20g

l個    14g

l個     25g

l個    10g

l個    8g

l切れ   25g

:騒筆習8温邸  40g
41瞳     10g

■甘い食品に含まれる砂糖の量
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―
 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品

栄
養
士
　
お
菓
子
を
目
に
つ
く
と
こ
ろ
に
お
か
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
買
い
お
き
は
し
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
た
だ
、
今
ま
で
甘

い
も
の
を
た
２
か
り
食
べ
て
い
た
人
が
食
べ
て

は
い
け
な
い
と
い
わ
れ
る
と
、
そ
の
反
動
で
か

え
っ
て
欲
求
が
つ
の
り
、
食
べ
す
ぎ
に
つ
な
が

り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
必
ず
医
師
や
栄

養
士
と
よ
く
相
談
の
？
え
、
ゞ
」く
た
ま
に
、
そ

れ
も
日
を
決
め
て
、
食
べ
た
い
も
の
を
１
個
だ

け
口
に
す
る
よ
う
に
し
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。

医
師
　
た
だ
し
、
そ
の
方
法
が
許
可
さ
れ
る
の
は
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
よ
い
自
制
心
の
強
い
人
に

対
し
て
で
、
し
か
も
″
た
ま
に
は
″
と
い
う
条

件
つ
き
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
咤

そ
れ
が
守
れ
そ
う
も
な
い
人
は
、
が
ま
ん
じ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

清
涼
飲
料
水
も
で
き
る
だ
け

避
け
て
く
だ
さ
い

Ｂ
さ
ん
　
市
販
の
清
涼
飲
料
水
も
、
や
は
り
控
え
た
ほ

つヽ
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

医
師
　
果
汁
飲
料
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
清
涼

飲
料
水
、
サ
イ
ダ
ー
や
コ
ー
ラ
な
ど
の
炭
酸
飲

料
に
は
、
い
ず
れ
も
１
缶
に
２０
～
３０
ｇ
前
後
の

砂
糖
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
当
然
、
い」う
し
た

飲
み
物
を
と
れ
ば
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
昇

し
、
病
気
が
悪
く
な
り
ま
す
。
病
気
が
悪
く

な
る
せ
い
で
、
さ
ら
に
の
ど
が
渇
く
、
渇
く
か

ら
ま
た
飲
む
…
…
　

」ヽう
し
た
悪
循
環
を
繰

り
返
し
か
ね
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
で
き
る
だ

け
と
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
の
ど
が

渇
い
た
ら
、
水
や
お
茶
、
あ
る
い
は
指
示
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
牛
乳
を
飲
む
よ
う
に
し

ま
す
。

■これらの飲料には量の多少はあつても、かなりの糖分が含まれています

栄養ドリンク 120認  スポーツ飲料 350認  コーヒー (加糖 )250″

スポーツ飲料や栄養ドリンクにも、かなりの糖分が含まれているので注意が必要です
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炭酸飲料 350認 果汁飲料 250認



“む
と
き
は
砂
糖
抜
き
で
、

臥
ん
で
か
ま
い
ま
せ
ん

心
臓
の
悪
い
人
は

コ
ー
ヒ
ー
の
飲
み
す
ぎ
に
注
意

医
師
　
清
涼
飲
料
水
の
話
が
出
ま
し
た
か
ら
、
そ
の

他
の
嗜
好
飲
料
に
つ
い
て
も
お
話
し
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
に
つ
い
て
、
Ｃ
さ
ん
か
ら
疑

間
が
出
て
い
ま
し
た
ね
。

Ｃ
さ
ん
　
は
い
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
あ
る
い
は
緑
茶
な

ん
か
は
飲
ん
で
い
い
ん
で
す
か
。

医
師
　
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
緑
茶
の
い
ず
れ
も
、
そ
の

ま
ま
飲
む
分
に
は
平
不
ル
ギ
ー
は
ま
っ
た
く
あ

り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
コ
ー
ヒ
ー
に
つ
い
て
は
、
そ

Ａ
れ
【）展
譴
紳

で
す
し
、
砂
糖
を
入
れ
な
い
と

本
来
の
味
わ
い
が
得
ら
れ
に
く

い
飲
料
で
は
あ
り
ま
す
。
コ
コ
ア

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
に
注
意
し
て
、

無
糖
で
も
よ
け
れ
ば
、
飲
ん
で

悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

れ
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
と
い
つ
成
分
に
、

心
臓
を
刺
激
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

」ヽの

た
め
、
心
臓
が
悪
い
人
は
コ
ー
ヒ
ー
は
控
え
た

ほ
う
が
賢
明
で
す
。
し
か
し
、
そ
う
し
た
病

気
を
持
っ
て
い
な
い
人
が
ブ
ラ
ッ
ク
で
飲
む
分

に
は
原
則
と
し
て
さ
し
つ
か
え
あ
り
ま
せ
ん
。

緑
茶
に
は
、
は
っ
き
り
し
た
害
は
知
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。
麦
茶
や
ウ
ー
ロ
ン
茶
な
ど
も
含

め
て
普
通
に
飲
ん
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
無
糖
で
と
り
ま
す

医
師
　
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
で
問
題
な
の
は
む
し
ろ
砂

糖
を
入
れ
る
こ
と
で
す
。
先
ほ
ど
も
お
話
し

し
た
よ
う
に
、
糖
尿
病
の
人
が
と
っ
て
も
か
ま

わ
な
い
砂
糖
の
量
は
１
日
４
ｇ
ま
で
で
す
。
グ

・Ｚ
ニ
ー
糖
小
さ
じ
１
杯
が
４
ｇ
で
す
か
ら
、

コ
ー
ヒ
ー
な
ど
に
２
杯
入
れ
た
ら
１
日
の
許

容
量
を
超
え
て
し
ま
い
ま
す
。

」ゝう
考
え
る

と
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
砂
糖
抜
き
で
飲
む

習
慣
を
身
に
つ
け
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
慣

れ
て
し
ま
え
ば
、
別
に
甘
み
が
な
く
て
も
苦

痛
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
む
し
ろ
ほ

ん
と
う
の
味
が
わ
か
つ
て
お
い
し
い
も
の
で
す
。

〔あfLOず
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卿
間
食
は
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
内
で
と
る
食
事
と
し
て
考
え
ま
す

絆
，
ヽ

１
日
の
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

一
部
を

間
食
に
回
し
ま
す

医
師
　
先
ほ
ど
Ａ
さ
ん
か
ら
″
問
食
″
に
つ
い
て
疑
間

が
出
て
い
ま
し
た
の
で
、
間
食
の
話
を
し
ま

し
ま
２

．
日
に
問
食
と
い
っ
て
も
、
糖
尿
病

の
患
者
さ
ん
が
と
夕
に
も
い
い
問
食
と
、
と
っ

て
は
い
け
な
い
問
食
が
あ
り
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
ほ
う
。
で
も
、
糖
尿
病
の
患
者
は
本
来
、
間
食

を
と
ク
に
は
い
け
な
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
Ｃ
さ
ん
は
、
お
菓
ｒ．
や
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
に
甘

い
飲
み
物
と
い
っ
た
、
い
わ
ゆ
る
お
や
つ
を
イ

メ
ー
ジ
さ
れ
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
．^

Ｃ
さ
ん
　
」呼
つ
の
で
す
か
３

医
師
　
呟削
に
、
食
事
療
法
の
際
の
食
事
の
回
数
に
つ
い

て
お
話
し
し
ま
し
た
ね
（４４
ペ
ー
ジ
参
照
ヽ
糖

尿
病
の
患
者
さ
ん
は
、
指
示
手
不
ル
ギ
ー
の
範

囲
内
で
、
１
食
に
た
く
さ
ん
の
け
を
食
べ
な
い

ほ
う
が
い
い
と
中
し
Ｌ
げ
ま
し
た
〉^

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
そ
う
、
食
事
療
法
の
た
い
せ
つ
な
ポ
イ
ン

ト
で
し
た
ね
。

医
師

　

＾
般
的
な
ス
タ
イ
ル
で
あ
る
１
日
３
食
を
果

本
に
、
あ
と
１
～
２
回
食
事
の
回
数
を
ふ
や

す
場
合
も
あ
る
と
も
お
話
し
し
ま
し
た
。
ふ

や
し
た
そ
の
１
～
２
回
の
食
事
が
、
実
は
糖

尿
病
で
い
つ
間
食
な
の
で
す
ｃ
私
は
、
」ヽの
間

食
を
「配
分
食
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　

えヽ
っ
、
間
食
っ
て
、
回
数
を
ふ
や
し
た
食
事
の

こ
と
な
ん
で
す
か
ｃ

医
師
　
そ
う
で
す
。
以
前
指
摘
し
た
こ
と
な
ん
で
す

が
、
ヽ
）
」で
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
間

食

（配
分
食
）
の
手
不
ル
ギ
ー
は
指
示
平
不
ル
ギ

ー
の
中
に
含
ま
れ
る
と
い
つ
点
で
す

）^
い
い
か

え
れ
ば
、
１
日
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
の
中
か
ら
、

そ
の

一
部
を
間
食

（配
分
食
）
に
回
す

」ヽと
に

な
る
わ
け
で
す
。

余
分
な
食
事
と
し
て
の
間
食
は

と
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん

Ｄ
さ
ん
　
私
は
ど
う
も
勘
違
い
し
て
い
た
よ
う
で
す
一
問

食
っ
て
、
て
っ
き
り
朝
、
昼
、
夕
の
三
度
の
食
＝

と
は
別
物
と
考
え

に́
い
ま
し
た
。

医
師
　
そ
の
よ
う
に
考
え
る
患
者
さ
ん
は
意
外
に
多

い
の
で
す
。
し
か
し
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
の

場
合
、
三^
度
の
食
事
は
も
ち
ろ
ん
、
菓
■
類

な
ど
の
間
食
、
コ
ー
ヒ
ー
に
入
れ
る
砂
糖
、
デ

ザ
ー
ト
と
し
て
の
果
物
な
ど
、
口
に
入
れ
る

も
の
は
何
で
あ
れ
、
す
べ
て
食
事
と
考
え
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

栄
養
士
　
以
前
、
）ヽん
な
忠
者
さ
ん
が
い
ま
し
た
。
熱
心

に
食
事
療
法
を
や
っ
て
い
る
の
に
、
思
っ
た
ほ

ど
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
よ
く
な
ら
な
い
ん
で

罐二幽こ曇 安心してとれる食品と特にとりすぎに注意したい食品
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■1日 3食以外の食事を問食と考えた場合、間食に|よ 3種類あります

″ ″ 須

鼻
=二
::■ 1.

‐
|ヽ`‐
.董
|

1     3食      |
指示エネルギー

ι夕
|″ r  建算

|‐ 1 1レ褥 ∵
|    :  

間食       |

す
。
お
か
し
い
な
と
思
っ
て
よ
く
聞
い
て
み
る

と
、
３
食
は
じ
っ
か
り
指
示
平
不
ル
ギ
ー
を
守

っ
て
い
な
が
ら
、
そ
れ
と
は
別
に
間
食
と
し

て
か
な
り
の
量
を
食
べ
て
い
た
の
で
す
。

一
同
　

かヽ
～
ん
、
な
る
ほ
ど
。

医
師
　
そ
う
し
た

一
般
に
い
つ
間
食
は
、
指
示
平
不

ル
ギ
ー
外
の
食
事
で
あ
り
、
「余
分
な
食
”
」

と
い
つ
べ
き
も
の
で
す
。
原
則
と
し
て
糖
尿
病

の
患
者
さ
ん
は
、
そ
の
よ
う
な
「余
分
な
食

事
」
は
と
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

間
食
に
適
し
た
食
品
は

乳
製
品
や
お
に
ぎ
り
で
す

Ａ
さ
ん
　
と
こ
ろ
で
、
間
食
と
し
て
は
、
ど
ん
な
食
品
が

い
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
配
分
食
と
し
て
の
間
食
に
は
、
い
つ
ま
で
も

な
く
甘
い
お
菓
子
は
向
い
て
い
ま
せ
ん
。
ま

た
、
甘
み
は
な
く
て
も
せ
ん
べ
い
や
ス
ナ
ッ
ク

菓
子
な
ど
も
避
け
ま
す
。
意
外
に
高
エ
ネ
ル

ギ
ー
だ
か
ら
で
す
。
お
す
す
め
し
た
い
の
は

適
量
の
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
す
。
ま
た
、

夕
食
が
お
そ
く
な
る
た
め
に
と
る
間
食
な

ら
、
バ
ン
や
お
に
ぎ
り
を
加
え
て
、
そ
の
分
、

夕
食
の
指
示
単
位
を
減
ら
し
て
調
整
す
る
の

も
よ
い
方
法
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
１
日
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
な
ら
、

自
由
に
配
分
食
を
と
っ
て
も
い
い
の
で
す
か
？

医
師
　
患
者
さ
ん
の
病
状
や
服
用
し
て
い
る
糖
尿
病

の
飲
み
薬
の
種
類
、
食
事
を
す
る
時
刻
な
ど

に
よ
っ
て
、
配
分
食
を
と
っ
て
も
い
い
か
ど
う

か
は
違
っ
て
き
ま
す
。
配
分
食
の
と
り
方
に
つ

い
て
は
主
治
医
か
栄
養
ｌｆ
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

上
の
図
を
見
て
い
た
だ
く
と
、
間
食
の
１
つ
に

「
補
食
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
補
食
と
い
う
の

は
、
低
血
糖
予
防
の
た
め
の
食
事
の
こ
と
で
す
。

低
血
糖
と
い
う
の
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
や
飲
み

薬
療
法
を
行

っ
て
い
る
患
者
さ
ん
に
起
こ
る
事
態

で
、
決
め
ら
れ
た
量
の
薬
を
飲
ん
で
い
て
も
、
あ
る

い
は
決
め
ら
れ
た
量
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て

も
、
運
動
量
が
多
か
っ
た
り
、
食
事
と
食
事
の
間
隔

が
あ
き
す
ぎ
て
空
腹
状
態
が
長
か

っ
た
り
す
る
と
、

血
糖
値
が
本
来
あ
る
べ
き
値
以
下
に
下
が
り
す
ぎ
る

こ
と
で
す
。
こ
う
な
る
と
体
調
に
異
常
が
起
こ
り
、

と
き
に
は
昏
睡
に
陥
っ
た
り
し
て
生
命
に
危
険
な
状

態
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
低
血
糖
の
予
防
と
し
て
、
運
動
を
し
て

い
る
と
き
な
ど
に
、
ビ
ス
ケ

ッ
ト
や
キ
ャ
ン
デ

ィ

ー
、
ジ

ュ
ー
ス
な
ど
の
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
を
と

る
こ
と
を

「補
食
」
と
い
う
の
で
す
。

糖
尿
病
の
食
事
療
法
の
中
で
も
、
こ
の

「
補
食
」

だ
け
は
、
や
や
特
殊
な
食
事
で
す
。
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外
食
を
利
用
す
る
場
合
で
も

食
事
療
法
は
実
行
で
き
ま
す



外
食
に
は
こ
ん
な
問
題
点
が
あ
る
た
め
、

よ
く
利
用
す
る
人
は
食
事
療
法
を
失
敗
し
が
ち
で
す

栄
養
士
　

」ゝ
れ
ま
で
の
講
義
は
、
主
に
家
庭
で
献
立
を

立
て
る
た
め
の
も
の
で
し
た
が
ご
）
」で
外
食

に
つ
い
て
も
勉
強
し
て
お
き
ま
し
ま
つ
。

Ｄ
さ
ん
　
外
食
料
理
っ
て
、
本
来
は
な
る
べ
く
避
け
た
ほ

う
が
い
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り
で
す
。
外
食
が
多
い
た
め

に
食
事
療
法
を
失
敗
し
て
し
ま
う
こ
と
が
し

ば
し
ば
あ
り
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
失
敗
す
る
の
は
な
ぜ
な
ん
で
す
か
。

栄
養
士
　
外
食
に
は
、
下
に
示
し
た
よ
う
な
問
題
点
が

あ
る
か
ら
で
す
。

一
同
　

ふヽ
～
ん
。

栄
養
士
　

」ゝ
れ
ら
の
問
題
点
は
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法

に
と
っ
て
は
不
都
合
な
こ
と
ば
か
り
で
す
。
つ

ま
り
、
外
食
で
は
、
指
示
手
不
ル
ギ
ー
を
守

り
、
し
か
も
必
要
な
栄
養
素
を
満
た
す
に
は
、

か
な
り
の
困
難
を
伴
う
の
で
す
。

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、
男
の
場
合
、
外
食
に
頼
ら
ざ
る
を
え

な
い
面
も
あ
る
ん
で
す
よ
。

栄
養
士
　
確
か
に
外
で
働
く
人
の
場
合
、
そ
う
い
つ
患

者
さ
ん
が
多
い
の
が
実
状
で
し
ょ
う
。
や
む
な

く
外
食
を
す
る
に
し
て
も
、
で
き
る
だ
け
利
用

す
る
回
数
を
減
ら
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　

つヽ
～
む
、
そ
う
で
す
か
。

栄
養
士
　
一二
度
の
食
事
の
う
ち
た
か
が
１
食
な
ど
と
考

え
て
油
断
す
る
と
、
せ
っ
か
く
の
食
事
療
法

も
く
ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
も
、
外
食

１
食
で
１
日
の
総
単
位
の
１
一３
を
過
不
足
な

■外食料理の問題点

①量や材料の把握ができない
料理がすでにでき上がった状態で出て
くるので、どんな材料が、どのくらい使
われているかわかりにくく、どのくらい食
べればいいのか決めるのがむずかしい
ものです

0「表 1」 の穀類 (主食 )が多す
ぎて、エネルギーが高い
大部分のお客さんに満腹感 (満足感)
が得られるよう、比較的主食の分量が
多い傾向があります

④ビタミンやミネラル
の供給源である「表 6」
の野菜類が少ない③「表5」の油脂が多くて、

エネルギー量が高い
油脂を多く使うと口当たりがよ
くおいしく感じられるため、多
めに使われる傾向があります

⑥全体的に栄養の
バランスが悪い
これまであげた②から④
までをひと言でいえば、
栄養のパランスが悪い
ということになります

0「表 3」のタ
ンパク質食品
がメニューに
よつて多すぎ
たり少なすぎ
たりする

81どうしても自
分の好きなもの
ばかりを選ぶの
で偏つた食事に
なりがち

0多いと思つて
も、もったいない
から残せない

⑦味つけが濃い
一般的に食塩や砂糖が多く使われて
います。このため味が濃く、とかく主食
をたくさん食べすぎてしまいがちです

く
と
る
と
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
し
、
そ

の
外
食
料
理
が
栄
養
の
点
で
偏
っ
て
い
な
い
」

と
も
望
ま
れ
ま
す
。
そ
こ
で
比
較
的
ポ
ピ
ュ
ラ

ー
な
メ
一二
―
に
つ
い
て
、
み
な
さ
ん
と
い
っ
し

ょ
に
検
討
し
て
い
き
ま
し
ょ
つ
。
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刺
し
身
定
食

Ｄ
さ
ん
　
こ
の
刺
し
身

定
食
の
ご
飯

は
ど
の
く
ら

い
の
量
な
の

か
し
ら
？

栄
養
士
　
定

食

に

よ

く

つ
い
て
く

る
大
き
め
の
茶
わ
ん
１
杯
の
ご
飯
の
量
は
、
だ

い
た
い
知
ｇ
く
ら
い
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
約
５
単
位
で
す
ね
。

栄
養
士
　

そヽ
ん
。
ち
な
み
に
Ａ
さ
ん
は
昼
食
に
主
食
は

何
単
位
く
ら
い
食
べ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す

か
。

ぶ
り
の
照
り
焼
き
定
食
、

ま
ぐ
ろ
の
照
り
焼
き
定
食

Ｄ
さ
ん
　
ぶ
り
の
照
り
焼
き
定
食
っ
て
、
ず
い
ぶ
ん
高
エ

ネ
ル
ギ
ー
で
す
ね
。

Ｃ
さ
ん
　
、か
り
の
量
は
ど
の
く
ら
い
あ
る
の
で
す
か
。

調
節
が
必
要
な
だ
け
で
、
照
り
焼
き
は
み
な

さ
ん
全
部
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
。

」ヽの
ま
ぐ
ろ

の
量
は
ぶ
り
と
同
じ
く
硼
ｇ
で
す
が
、
１３０
Ｗ

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
さ
ん
　
エ
ネ
ル
ギ
ー
的
に
は
半
分
以
下
か
。
同
じ
照

り
焼
き
で
も
ず
い
ぶ
ん
違
う
な
。

と
ん
カ
ツ
定
食

Ｂ
さ
ん
　

」ヽれ
は
１
３
３
０
Ｍ
も
あ
る
。
私
の
場
合
、
全

部
食
べ
た
ら
、
１
日
の
残
り
は
あ
と
硼
Ｗ
だ
。

栄
養
士

う
こ
と
で
す
。
次
に
衣
で
す
が
、
小
麦
粉
と
パ

ン
粉
合
わ
せ
て
５０
ｇ
で
約
あ
単
位
。
こ
れ
は

「表
１
」
で
す
ね
。
そ
れ
か
ら
、
揚
げ
た
と
き
に

吸
う
油
が
約
２５
ｇ
で
あ
単
位
に
な
り
ま
す
。

や
は
り
、
か
な
り
の
ポ
リ
ュ
ー
ム
で
す
ね
。

つ
け
合
わ
せ
の
野
菜
は
閉

ｇ
く
ら
い
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
ド
レ
ィ
ン
ン
グ
が
大
さ
じ
３
杯

（３０
ｇ
）
か
か
っ
て
い
る
の
で

「表
５
」
が
晰
単

位
。
ご
飯
は
躙
ｇ
で
、
ち
ょ
う
ど
４
単
位
。
そ

れ
に
み
そ
汁
は
豚
汁
に
な
っ
て
い
て
、
豚
が
フ

肉
が
２０
ｇ
、
一塁
腐
が
２０
ｇ
入
っ
て
い
ま
す
。
豚

バ
ラ
肉
は
「表
５
」
で
１
単
位
。
こ
れ
を
合
計

す
る
と
、
鵬
ペ
ー
ジ
の
表
の
よ
う
に
な
り
ま

ｔ

Ｃ
さ
ん
　
「表
５
」
が
５
単
位
も
あ
る
の
か
。
ど
う
や
っ

て
食
べ
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
？

Ａ
さ
ん
　
私
な
ら
こ
う
し
ま
す
。
ま
ず
ド
レ
ィ
ン
ン
グ
は

か
け
な
い
で
、
豚
汁
の
豚
が
フ
肉
も
残
す
。
そ

れ
か
ら
、
と
ん
カ
ツ
の
衣
を
は
が
せ
ば
、
油
を

|ロロロ1 外食を利用する場合でも食事療法は実行できます

Ａ
さ
ん

栄
養
士

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

栄
養
士
　
硼
ｇ
く
ら
い

で
す
。
こ
れ

で
約
細
Ｍ
に

な
り
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
４
単
位
近
く

あ

る
の
か
。

半
分
残
し
て

も
、
２
単
位

く
ら
い
に
な

っ
て
し
ま
う
。

Ｂ
さ
ん
　
も

う

少

し

残

す

量

が

少
な
い
魚
は

な
い
の
か
な
。

栄
養
士
　
ま
ぐ
ろ
の
照

り

焼

き

定

食
な
ら
、
主

食
の
ご
飯
の

４
単
位
で
す
。
・…
…
そ
え
っ
と
、
そ
う
す
る
と

ご
飯
は
残
さ
な
い
と
い
け
な
い
で
す
ね
。

１
一５
量
を
残
し
ま
し
ま
つ
。

刺
し
身
の
ほ
う
は
ど
う
で
す
か
。

ま
ぐ
ろ
の
赤
身
と
自
身
魚

↑
」ち
）
の
洗
い
で

す
ね
。
い」
の
量
な
ら
全
部
食
べ
ら
れ
ま
す
。

写
真
の
量
で
約
１
・
５
単
位
で
す
。

Ｄ
さ
ん

栄
養
士

lil]li]il
…

司
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栄
養
士

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

Ｃ
さ
ん

と
ら
ず
に
す
む
わ
。

Ｃ
さ
ん
は
１
日
に

油
が
１
単
位
と
れ

ま
す
よ
ね
。
で
す

か
ら
と
ん
カ
ツ
の
衣

を
全
部
は
が
さ
な

く
て
も
だ
い
じ
ょ
つ

ぶ
で
す
。
た
だ
、
豚

ロ
ー
ス
肉
が
４
単
位

と
多
い
の
で
、
衣
を

つ
け
た
ま
ま
食
べ

ら
れ
る
の
は
半
分

弱
で
す
。

衣
の
小
麦
粉
や
パ
ン

粉

の
分
は
無
視
し

て
よ
い
の
で
す
か
。

衣
は
半
分
で
約
１

単
位
に
な
り
ま
す

か
ら
、
そ
の
分
主
食

の
ご
飯
を
減
ら
し

ま
す
。

そ
う
す
る
と
私
の

場
合
は
、
昼
の
主
食

の
指
示
単
位
は
４

単
位
だ
か
ら
、
」ゝの

一生
箕
に
つ
い
て
い
る

４
単
位
の
ご
飯
を

３
一４
食
べ
て
３
単

栄
養
士

Ｃ
さ
ん

肉ラ則
針鞭
　
　
栄
養
士

２４

■とんカツ定食のエネルギー量 (1 330kcal)

表 1          表3

小麦粉+バン輸

ご飯

計

禅 位 油        2.5単位
0.2単位  ドレッシング   15単位

表6         日味料

野菜    0禅 位  みそ    03単 位豚ロース肉

頭

25単位

禅 位

1単位

5単位  合計 0.禅位  合計6.5単位  合計

位
。
衣
の
１
単
位
で
ち
ょ
う
ど
４
単
位
と
な

る
わ
け
か
。
つヽ
～
む
。

栄
養
士
　
あ
と
豚
汁
の
豚
が
フ
肉
は
な
る
べ
く
残
し
て
、

野
菜
は
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
し
で
食
べ
れ
ば
、
と

ん
カ
ツ
定
食
で
も
食
べ
ら
れ
る
わ
け
で
す
。

ざ
る
そ
ば
、
天
ぶ
ら
そ
ば

Ｂ
さ
ん
　
ざ
る
そ
ば
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
っ
て
も
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
メ
一〓
―
と
い
つ
お
話
で
し

そ
う
で
す
。

で
も
、
天
ぷ

ら

そ

ば

だ

と
、
平
不
ル

ギ
ー
は
高
い

な
。

で
は
、
天
ぶ

ら
そ
ば
に
つ

い
て

考

え

・ま

―
し
ょ

つヽ

。

外

食

の
日

本
そ
ば
の
１

玉

は
約

４

単
位
で
す
。

え

び
自

体

は
平
不
ル
ギ

ー
的

に

は

た
い
し
た
こ
と
は
な
く
、
む
し
ろ
衣
の
手
不
ル

く
な
い
と
き
は
衣
を
残
す
よ
う
に
す
れ
ば
い

い
の
で
す
。
衣
を
食
べ
た
と
き
は
、
約
１
単
位

分
、
主
食
を
減
ら
し
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
私
の
場
合
、
衣
も
い
っ
し
ょ
に
食
べ
る
と
、
「表

１
」
は
残
り
２
単
位
に
な
る
か
ら
、
そ
ば
４
単

位
の
半
分
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
わ
け
で
す
ね
。

月
見
そ
ば
、
お
か
め
う
ど
ん

Ｄ
さ
ん
　
私
が
昼
食
に
月
見
そ
ば
を
選
ん
だ
ら
、
全
部

食
べ
ら
れ
る
か
し
ら
？

栄
養
士
　
そ
ば
自
体
が
１
玉
で
４
単
位
あ
り
ま
す
か

ら
、
Ｄ
さ
ん
の
場
合
な
ら
、
そ
ば
を
１
一４
残

す
か
、
朝
食
か
夕
食
の
主
食
を
１
単
位
分
減

ら
せ
ば
、
昼
食
に
月
見
そ
ば
を
全
部
食
べ
て

も
か
ま
い
ま
せ
ん
よ
。

Ｃ
さ
ん
　
お
か
め
う
ど
ん
も
同
じ
く
ら
い
の
平
不
ル
ギ

ー
で
す
ね
。

栄
養
士
　

つヽ
ど
ん
１
玉
の
分
量
が
そ
ば
よ
り
少
な
い
こ

と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
写
真
の
場
合
は
３
．
５
単

位
分
で
す
。
お
か
め
う
ど
ん
は
、
卵
焼
き
や

ギ
ー
が
高
い

の
で
す
。
写

真

の

例

で

は
、
衣
は
１
・
５

単

位

分

の

油
を
吸
っ
て

い
ま
す
。
油

を

と

り

た

軸
蜘
嘲

１

１

　

０

約

約

約

表

表

表可
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か
ま
ぼ
こ
な
ど
で
「
表
３
」
を
約
１
単
位
と

れ
、
野
菜
は
不
足
し
て
い
ま
す
が
、
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
は
ま
ず
ま
ず
で
す
。

な
べ
焼
き
う
ど
ん

栄
養
士

野

菜

が

比

較

的

多

く

入

っ
て
い
る

の
が
、
な
ベ

焼
き
う
ど
ん

で
す
。
えヽ
び

の
天
ぷ
ら
も

入

っ
て
い
る

た
め
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、
１
つ
で
す
か
ら

あ
ま
り
残
さ
ず
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。
指
示
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
１
８
０
０
回
以
上
の
人
な
ら
、
全

部
食
べ
ら
れ
ま
す
。

Ｃ
さ
ん
　
私
み
た
い
に
指
示
手
不
ル
ギ
ー
が
１
８
０
０
回

以
下
の
人
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
で
す
か
。

栄
養
±
　
１
４
０
０
Ｍ
、
１
６
０
０
回

の
人
は
、
つヽ
ど
ん

を
２
日
程
度
残
し
て
く
だ
さ
い
。

力
う
ど
ん
、
た
ぬ
き
う
ど
ん
、

き
つ
ね
う
ど
ん

栄
養
士
　
写
真
の
力
う
ど
ん
は
、
も
ち
１
個
で
２
単
位
　
　
Ａ
さ
ん

あ
り
ま
す
。

栄
養
士

こ
の
お
も
ち
で
、
」ゞ
飯
軽
く
１
杯
と
同
じ
な

の
ね
。

揚
げ
玉
も
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
揚
げ
玉
は

栄
養
士

い
へ
ん
悪
い

メ
一互
―
で
、

お
す
す
め
で

き
ま
せ
ん
。

た
ぬ
き
う
ど

ん
も

同

じ

よ

う

な

も

の
か
し
ら
？

は
い
。
お
も

ち
が
な
く
な
っ
た
だ
け
で
、
揚
げ
玉
た
っ
ぶ
り

の
栄
養
が
フ
ン
ス
の
悪
い
ど

ニ
ー
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
じ
ゃ
あ
、
き
つ
ね
う
ど
ん
は
ど
う
な
ん
だ
ろ

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
、
ど
う
せ
化
か
さ
れ
る
の
な
ら
、

油
揚
げ
で
「表
３
」
が
と
れ
る
の
で
、
き
つ
ね
の

ほ
う
が
お
す
す
め
で
す
よ
。

肉
南
蛮
そ
ば

栄
養
士
　
具
が
入
っ
て
い
る
め
ん
類
メ
一二
―
と
し
て
は
、

肉
南
蛮
や
、

鴨

南

蛮

な

ど

も

お

す

す
め
で
き
ま

す
。
写
真
の

例

で
は

肉

が
豚
が
フ
肉

な
の
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
高

「
表
５
」
の
食

品
と
考
え
ま

す
。
写
真
の

量
で
は
馬
単

位
分
あ
り
ま

ｔ

Ｂ
さ
ん
　
力
う
ど
ん
と

い
う

の
は
、

う

ど
ん
、
も

ち
、
そ
れ
に

揚
げ
玉
で
構

成

さ
れ
て
い

る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
の
と
お
り

で
魂

一「表
止

と
「
表
５
」
の

要
素
し
か
な

い
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
た



く
な
っ
て
い
ま
す
。
脂
身
を
残
し
ま
し
ま
つ
。

そ
う
め
ん

栄
養
士

そ
う
め
ん
は

の
ど
ご
し
を

味

わ

う

料

理
の
た
め
、

１
人
前
の
め

ん
の
量
が
多

く
、
写
真
の

例
で
は
そ
う

め
ん
だ
け
で

５
単
位
に
も
な
り
ま
す
。
栄
養
が
フ
ン
ス
も

悪
く
、
あ
ま
り
お
す
す
め
で
き
な
い
メ
一互
―

で
す
。

カ
ツ
ど
ん
、
天
ど
ん

Ｂ
さ
ん

　
カ
ツ
ど
ん
も

天
ど
ん
も
エ

ネ
ル
ギ
ー
が

一昌
い
な
ぁ
。

栄
養
士
　
カ
ツ
ど
ん
と

天
ど
ん
と
の

エ
ネ
ル
ギ
ー

の
差
は
、
卵
と
じ
の
卵
の
分
で
す
。
一
般
に
外

食
の
ど
ん
ぶ
り
物
の
ご
飯
は
、
約
６
単
位
あ
り

ま
す
。
カ
ツ
ど
ん
や
天
ど
ん
の
よ
う
に
揚
げ
物

が
の
っ
て
い
る
メ
一〓
―
で
は
、
」ゞ飯
だ
け
で
な

く
、
衣
の
分

も

合

わ
せ

て
調

節

し

な

け

れ
ば

な

り

ま

せ

ん
。

Ｂ
さ
ん
　
１
８
０
０
Ｍ

の
私

の
場

合
は
、
ど
の

よ

う

に
食

べ
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
Ｂ
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
場
合
だ
と
、
えヽ
び

天
、
と
ん
カ
ツ
と
も
に
、
そ
の
ま
ま
全
部
食
べ

ら
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
い
ず
れ
も
、
衣
の

「表

１
」
は
約
１
単
位
分
に
な
る
た
め
、
い
」は
ん

を
１
一２
残
し
て
調
節
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。

親
子
ど
ん
ぶ
り

Ａ
さ
ん
　
栄

養

十

さ

ん

お

す

す

め
の
ど
ん
ぶ

り
物

ど

〓

―
な
ん
て
あ

る

ん

で

す

か
。

栄
養
士
　
あ
り
ま
す
よ
。
親
子
ど
ん
ぶ
り
で
す
。

Ａ
さ
ん
　

へ
え
～
。
で
も
、
ど
う
し
て
な
ん
で
す
か
。

栄
養
±
　
３
大
栄
養
素
の
が
フ
ン
ス
が
よ
く
、
玉
ね
ぎ

や
た
け
の
こ
な
ど
野
菜
も
ほ
ど
ほ
ど
に
入
っ

て
い
る
か
ら
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
油
は
使
わ
れ
て
い
な
い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
は
い
。
だ
し
で
鶏
肉
と
野
菜
を
煮
て
卵
で
と

じ
た
だ
け
な
の
で
、
油
は
使
っ
て
い
ま
せ
ん
。

具
は
す
べ
て
食
べ
ら
れ
ま
す
。
た
だ
、
ど
う
し

て
も
ご
飯
の
量
が
多
い
の
で
、
多
少
残
し
て

調
節
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
指
示
平
不

ル
ギ
ー
が
１
６
０
０
馴
な
ら
、
ご
飯
を
１
一３

残
し
ま
す
。

う
な
重

栄
養
士
　
写

真

の
う

な
ぎ
の
か
ば

焼

き

は
約

２
．
５
単

位

あ

り
ま
す
。

」ゝ

れ

以

上

大

き

い
と

き

は
、
超
過
分
を
残
す
し
か
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

ま
た
、
つヽ
な
重
を
食
べ
た
日
は
、
ほ
か
の
食

事
で
「表
３
」
の
食
品
を
と
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
注
意
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
さ
ん
　

」ヾ飯
の
量
に
つ
い
て
は
ど
う
な
ん
だ
ろ
う
？

栄
養
±
　
６
．
５
単
位
も
入
っ
て
い
ま
す
。
一
般
に
、
ど
ん
ぶ

り
よ
り
お
重
の
ほ
う
が
ご
飯
は
た
く
さ
ん
入

り
ま
す
。
見
た
目
は
そ
う
見
え
ま
せ
ん
の
で
、
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注
意
し
て
残
し
て
く
だ
さ
い
。

に
ぎ
り
ず
し
（特
上
）

栄
養
士
　
写
真
の
に
ぎ
り
ず
し
は
、
」ゞ飯
の
量
が
少
な

め
で
す
。
に
ぎ
り
の
ご
飯
の
量
が
多
い
店
で

は
、
全
体
で
４
単
位
程
度
多
く
な
り
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
そ
う
い
え
ば
、
回
転
ず
し
の
ご
飯
は
多
い
で
す

ね
。

鉄
大
ど
ん
ぶ
り
、
鉄
火
巻
き

Ｄ
さ
ん
　
鉄
火
ど
ん
ぶ

り
も
ご
飯
の

量
は
ち
ら
し

と
同
じ
く
ら

い
で
す
か
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。

写
真
の
品
の

場
合
は
５
単

位
強
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
ま
ぐ
ろ
は
全

部
食
べ
ら
れ

る

の

か

し

ら

？

・

栄
養
士

栄
養
士
　
ゞ
」
飯

の
量

は
、
大
き
い

に
ぎ
り
で
１

個
幅
単
位
、

写
真
の
に
ぎ

一

り
は
１
個
０
・
３

単
位
で
す
。

く
て
は
な
ら
な
い
の
で
し
ょ
う
？

栄
養
士
　
残
念
な
が
ら
、
そ
う
で
つ
こ
と
で
す
。
一
般

に
、
に
ぎ
り
ず
し
は
値
段
の
安
い
も
の
の
ほ
う
　
　
Ｂ
さ
ん

が
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
よ
う
で
境
。
選
ぶ
と
き
は
、　
　
栄
養
士

並
の
に
ぎ
り
に
す
る
こ
と
で
す
。
な
お
、
写
真

の
例
で
は
、
卵
焼
き
と
、
２
つ
あ
る
中
ト
ロ
に

ぎ
り
の
１
個
を
残
す
と

「表
３
」
の
と
り
す

ぎ
が
防
げ
ま
す
し
、
「表
１
」
も
適
正
に
な
　
　
Ｃ
さ
ん

り
ま
す
ｏ　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
栄
養
士

使

わ
れ
て
い

る
の
は
ま
ぐ

ろ
の
未
３
Иで
、

全
部
で
約
脚

ｇ
。
２
単
位

に
な
り
、
全
部
食
べ
ら
れ
ま
す
。

鉄
火
巻
き
の
ま
ぐ
ろ
も
赤
身
で
す
か
。

写
真
の
例
で
は
中
ト
ロ
で
す
。
写
真
の
品
は
、

鉄
火
巻
き
３
本
分
で
す
。
ま
ぐ
ろ
の
量
は
全

部
で
９０
ｇ
、
中
ト
ロ
は
４５
ｇ
で
１
単
位
で
す

か
ら
２
単
位
に
な
り
ま
す
。

ご
飯
は
ど
う
な
ん
だ
ろ
う
？

巻
き
物
の
ご
飯
は
通
常
１
本
あ
た
り
１
・
５
単
位

程
度
で
す
が
、
写
真
の
品
で
は
ま
ぐ
ろ
が
多

い
た
め
ご
飯
は
少
な
め
で
、
１
本
あ
た
り
１
・
３

単
位
く
ら
い
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
１
６
０
０
Ｍ
の
私
の
場
合
は
、
い」

の
う
ち
何
個
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
ま
ぐ
ろ
の
摂
取
量
を
１
・
５
単
位
分
と
考
え
る

と
、
全
体
の
３
一４
に
な
り
ま
す
。
い」れ
は
約

２
本
分
、
１４
個
と
い
つ
こ
と
で
す
。

か
ん
び
さ
つ
巻
き
、
か
っ
ば
巻
き

Ｂ
さ
ん
　
両
方
と
も
全
部
食
べ
ら
れ
そ
う
で
す
ね
。

Ａ
さ
ん
　
ゞ
」
飯

が

多

そ

う

だ

け

れ
ど
…
…

栄
養
士
　
そ

の
と

お

り
、
両
方
と

も
ご
飯
の
量

は

５

単

位

で
、
総
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
ほ

と
ん
ど
が
ご

飯
で
す
。
１

食
分
の
「
表

１
」
を
３
単

位

と

る

と

す
る
と
、
か

ん
ぴ
ょ
つヽ
巻

き
は
‐４
個
の



う
ち
９
個
、
か
っ
ぱ
巻
き
の
ほ
う
は
１８
個
の
う

ち
Ｈ
個
食
べ
れ
ば
い
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
「表
１
」
に
つ
い
て
は
解
決
し
て
も
、
ず
い
ぶ

ん
栄
養
び
フ
ン
ス
が
悪
い
で
す
ね
。

栄
養
士
　
そ
う
で
す
ね
。
」ゝの
ほ
か
に
「表
３
」
の
食
品

と
野
菜
を
と
れ
ば
栄
養
が
フ
ン
ス
の
よ
い
食
事

に
な
り
ま
す
。

カ
レ
ー
ラ
イ
ス

栄
養
士

こ
の
写
真
の
カ
レ
ー
ル
ー
に
は
、
調
味
料
と
し

て
の
カ
レ
ー
ル
１
１
人
前

（１
・
５
単
位
）
の
ほ
か

に
、
具
を
炒
め
る
た
め
の
油
が
大
さ
じ
軽
く

２
杯
分

（２
単
位
）
が
含
ま
れ
て
い
て
、
や
は

り
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
１

一
３
は
残
す
よ
う

に
し
ま
ｔ

　
亀

亀

オ
ム
ラ
イ
ス

Ａ
さ
ん
　
オ
ム
ラ
イ
ス
っ
て
、
卵
を
２
個
く
ら
い
は
使
っ

て
い
る
の
か
し
ら
？
　
ご
飯
は
ピ
ラ
フ
よ
り
少

な
い
か
な
。

栄
養
士
　
写
真
の
例
で
は
、
卵
は
１
・
５
個
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
中
に
包
ま
れ
て
い
る
の
は
ケ
チ
ャ
ッ
プ
で

味
つ
け
し
た

ご
飯

で
す

が
、
い」
飯
の

量

は

や

は

り

５
単

位

で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
油

も

か

な

り

使

わ

れ

て
い
る
ん
じ

ゃ
な
い
か
な
？

栄
養
士
　
油
は
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ
イ
ス
と
卵
焼
き
に
大
さ
じ

昴
杯
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
ど
れ
だ
け
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
か
？

栄
養
士
　
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ
イ
ス
を
調
節
す
る
だ
け
で
、
ほ

か
は
全
部
食
べ
ら
れ
ま
す
。
１
８
０
０
回

の

場
合
は
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ
イ
ス
を
３
日
残
し
、
１

６
０
０
Ｍ

の
場
合
は
２
一５
残
し
ま
す
。

ス
パ
ゲ
２
万
墨

―ヽ
ト
ソ
ー
ス

栄
養
士
　
ス
パ
ゲ
ッ
テ

ィ
の
１
人
釜
削

の
め
ん
の
量

は

４

～

５

単
位
で
す
。

写
真
の
例
で

は
、
５
単
位

入

っ
て
い
ま

ｔ

Ｄ
さ
ん
　
こ
の
カ
レ
ー

ラ
イ
ス
は
、

ご

飯

が

少

な

そ

う

だ

け
ど
。

栄
養
士
　
い
え

い
え
、

写

真

の
例

で
、
ご
飯
は

Ｂ
さ
ん

栄
養
士

Ａ
さ
ん

】ｒ

約
６
単
位
も
あ
り
ま
す
。
お
皿
に
平
た
く
よ

そ
わ
れ
て
い
る
ご
飯
は
、
実
際
よ
り
少
な
く
見

え
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
れ
は
ポ
ー
ク
カ
レ
ー
で
す
か
。

い
い
た
、
チ
キ
ン
カ
レ
ー
で
す
。
鶏
も
も
肉
が

‐１０
ｇ
（３
切
れ
）
入
っ
て
い
ま
す
。
約
３
単
位
に

な
り
、
１
食
分
と
し
て
は
多
す
ぎ
る
の
で
、
１

切
れ
残
し
ま
す
。

調
味
料
と
し
て
の
カ
レ
ー
ル
ー
は
高
平
不
ル
ギ

ー
と

い
う
お
話
で
し
た
が
、
料
理
の
形
で
は

ど
う
考
え
れ
ば
い
い
の
で
す
か
。
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Ａ
さ
ん
　

」ゞ飯
を
５
単
位
分
食
べ
る
の
は
た
い
へ
ん
だ
け

ど
、
ス
パ
ゲ
ノ
τ
「な
ら
、
軽
い
わ
。

Ｄ
さ
ん
　

ミヽ
ー
ト
ソ
ー
ス
自
体
も
手
不
ル
ギ
ー
が
高
そ
う

で
す
ね
。

栄
養
士
　
写
真
の
例
で
は
ソ
ー
ス
の
具
が
多
め
で
、
豚
ひ

き
肉
が
８０
ｇ
（２
単
位
）、
油
と
バ
タ
ー
が
４０
ｇ

（４
単
位
）
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｄ
さ
ん
　
そ
う
す
る
と
、
１
４
０
０
配

の
私
が
食
べ
ら

れ
る
の
は
全
体
の
半
分
以
下
ね
。

ラ
ー
メ
ン
、
タ
ン
メ
ン

栄
養
士
　
い
わ
ゆ
る
ラ

ー
メ
ン
に
も

い
ろ
い
ろ
な

種
類
が
あ
り

ま

す

が
、
い

ず
れ
の
場
合

も
使
わ
れ
て

い
る
め
ん
の
量
１
人
前
は
５
単
位
く
ら
い
で

ｔ

Ｂ
さ
ん
　
豚
骨
ス
ー
プ
は
油
が
浮
い
て
い
て
平
不
ル
ギ
ー

が
高
そ
う
で
す
が
、
実
際
は
ど
ん
な
も
の
な

ん
で
し
ょ
つヽ
？

栄
養
士

豚
の
背
脂
を
た
２
か
り
入
れ
て
作
る
お
店
も
多

く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
高
い
で
す
ね
。
で
も
、
豚
骨

以
外
の
ス
ー
プ
で
あ
っ
て
も
要
注
意
で
す
よ
。

え
っ
、
そ
れ
は
、
な
ぜ
な
ん
で
す
か
。

炒
め
た
具
が
の
っ
て
い
た
り
す
る
と
、
そ
の
炒

め
油
が
ス
ー

プ
に
入
っ
て

し

ま

う

か

ら

な

ん

で

ｔ

栄
養
士

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

Ｃ
さ
ん
　
で
も
、
タ
ン

メ
ン
は
野
菜

が

多

く

て

よ
さ
そ
う
だ
ね
。

栄
養
士
　
確
か
に
野
菜
は
た
く
さ
ん
と
れ
ま
す
が
、
ひ

き
肉
な
ど
も
い
っ
し
ょ
に
炒
め
て
あ
る
の
で
、

具
自
体
も
意
外
に
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
υ
め
ん
　
　
栄
養
士

の
量
を
調
節
す
る
と
同
時
に
、
必
ず
ス
ー
プ

は
残
す
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

五
目
そ
ば
な
ら
、
具
の
量
は
１
食
分
と
し
て

適
量
で
す
。

チ
ヤ
ー
ハ
ン
、
中
華
ど
ん
ぶ
り

Ｂ
さ
ん

Ａ
さ
ん

栄
養
士
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栄 A
養 さ
士 ん

五
日
そ
ば

Ａ
さ
ん
　
こ
れ
は
高
エ

ネ
ル
ギ
ー
だ

け
ど
、
具
が

い
ろ
い
ろ
で

栄
養
が
フ
ン

ス
は
よ
さ
そ

う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
中

華

め

ん

類
の
中
で
は
、
お
す
す
め
の
メ
一〓
―
で
は
ぁ

り
ま
す
。
写
真
の
例
は
か
な
り
具
が
多
め
で
、

全
部
食
べ
る
と
多
す
ぎ
ま
す
が
、
一
般
的
な

否t劣 脅けヽ日■■■И■L ^
量
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ま
す
が
、
具
に
は
「表
３
」
の
食
品
も
野
菜
も

使
わ
れ
て
い
て
、
栄
春
一の
バ
ラ
ン
ス
は
チ
ヤ
ー
ハ

ン
よ
り
中
華
ど
ん
ぶ
り
の
ほ
う
が
す
ぐ
れ
て

い
ま
す
。

レ
バ
≡
フ
炒
め
定
食

栄
養
士

Ｄ
さ
ん

栄
養
士

な
ら
、
全
部

食
べ
ら
れ
そ

う
で
す
ね
。

栄
養
士
　
写
真
の
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
に

は
、
ど
ち
ら

も

‐２
枚

切

り

の
耳

な

し
食
パ
ン
が

４
枚
ず
つ
使

わ

れ

て

い

て
、
ち
・ょ
つヽ

ど

３
単

位

分

で
す

か

ら
、
パ
ン
に

つ
い
て
は
食

べ
ら

れ

ま

す
ね
。

Ａ
さ
ん
　
え
っ
、
具
に

何
か
問
題
が
あ
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
ヽヽ
レ
ク
ス
サ
ン
ド
に
問
題
が
あ
り
ま
す
。
と
い

う
の
は
、
「表
５
」
の
食
品
で
あ
る
マ
ヨ
不
―
ズ

と
バ
タ
ー
が
、
両
方
合
わ
せ
て
１
・
５
単
位
も
使
わ

れ
て
い
る
の
で
す
。

」ゝ
の
た
め
全
部
食
べ
た
場

〈
日
、
ほ
か
の
食
事
で
は
油
を
ほ
と
ん
ど
と
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
そ
ん
な
に
入
っ
て
い
る
の
で
す
か
！

栄
養
士
　
ハ
ム
サ
ン
ド
の
ほ
う
は
油
の
使
用
量
が
少
な

め
で
す
。
ち
な
み
に
野
菜
サ
ン
ド
に
な
る
と
、

ミ
レ
ク
ス
サ
ン
ド
よ
り
さ
ら
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
が

た
く
さ
ん
使
わ
れ
て
い
て
、
見
た
目
よ
り
高

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。

Ｃ
さ
ん
　
野
菜
と
い
つ
と
、
つ
い
低
手
不
ル
ギ
ー
か
と
思

っ
て
し
ま
う
と
こ
ろ
が
落
と
し
穴
だ
な
。

ミ
ッ
ク
ス
ピ
ザ

栄
養
士
　
写
真
の
ビ
ザ
は
、
直
径
１８
ｃｍ
の
小
さ
な
も
の

で
す
。
そ
れ
で
も
、
全
部
食
べ
る
と
エ
ネ
ル
ギ

ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

Ａ
さ
ん
　
ト
ッ
ピ
ン
グ
の
サ
ラ
ミ
が
高
平
不
ル
ギ
ー
な
の

よ
ね
。

栄
養
士
　
そ
う

で
す
。

そ
も
そ
も
、

下
の
ビ
ザ
の

台

だ

け

で

５

単

位

に

も

な

り

ま

す
。
そ
れ
か

ら
チ
ー
ズ
が

２

単

位

分

の
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
さ
ん
　
あ
ま
り
食
べ
な
い
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
だ
な
。

栄
養
士
　
ピ
ザ
を
利
用
す
る
と
き
は
、
上
に
の
せ
る
具

を
平
不
ル
ギ
ー
の
局
く
な
い
魚
介
類
や
野
菜

に
し
て
、
１
枚
の
１
一２
か
ら
２
一３
程
度
食
べ

る
の
が
適
量
で
す
。

颯時れな刺
ヽ

せ
ば
、
全
部

〔

食
べても
１
ノＦ卜ヽ

日
の
指
示
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲
で
食

人
は
、
」ゞ飯
を
調
節
す

部
食
べ
て
も
か
ま
い
ま

ミ
ッ
ク
ス
サ
ン
ド
、
ハ
ム
サ
ン
ド

Ａ
さ
ん
　
私
の
よ
つヽ
に
指
示
平
不
ル
ギ
ー
が
２
０
０
０
Ｗ

分  飯  富 分 緑

省 早 葉色芭

え
i:
|ま
t
か ほ

基お
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■
外
食
対
策
①

1囲ロロ1 外食を利用する場合でも食事療法は実行できます

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
で
も
、
そ
れ
で
う
ま
く
い
き
ま
す

か
ね
。

栄
養
士
　
慣
れ
れ
ば
、
外
食
で
食
事
療
法
を
失
敗
す
る

こ
と
は
ほ
ぼ
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

外
食
料
理
を
見
抜
く
能
力
を
養
う
方
法

Ｂ
さ
ん
　
で
も
、
そ
ん
な
能
力
は
ど
う
や
っ
て
身
に
つ
け

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
つヽ
か
。

栄
養
士
　
そ
れ
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
の
１
単
位
の

目
安
量
や
食
品
の
分
類
な
ど
を
理
解
し
て
お

く
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
日
ご
ろ

の
食
事
療
法
を
十
分
に
マ
ス
タ
ー
し
て
お
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
と
同
時
に
、
市
販
さ

れ
て
い
る
外
食
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
を
購
入
し

て
、
ど
ん
な
も
の
を
ど
れ
く
ら
い
食
べ
て
い
い

の
か
を
勉
強
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
。
で
も
、
そ
ん
な
能
力
が
身
に
つ
く

ま
で
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
？

栄
養
士
　
と
り
あ
え
ず
、
次
ペ
ー
ジ
に
外
食
を
じ
ま
つ
ず

に
と
る
コ
ツ
や
工
夫
を
あ
げ
て
お
き
ま
し
た
。

当
面
は
こ
の
１５
項
目
を
よ
く
覚
え
て
お
い
て
、

必
ず
実
行
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ｂ
食
事
療
法
は
実
行
で
き
ま
す

理
想
的
な
の
は
手
作
り
弁
当
で
す

栄
養
士
　
さ
ま
ざ
ま
な
外
食
料
理
を
検
討
し
て
き
ま
し

た
が

み
な
さ
ん
い
か
が
で
す
か
、
ゞ
」感
想
は
？

Ｄ
さ
ん
　
や
は
り
、
い
ろ
い
ろ
問
題
が
あ
る

」ヽと
が
よ
く

わ
か
り
ま
し
た
。

栄
養
士
　
理
想
と
し
て
は
、
自
分
の
指
示
手
不
ル
ギ
ー
と

栄
養
が
フ
ン
ス
を
考
え
た
手
作
り
弁
当
を
持

参
す
る
の
が
よ
い
の
で
す
。

Ａ
さ
ん
　
私
は
学
生
だ
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
頑
張
れ
ば
お
弁

当
ぐ
ら
い
は
自
分
で
作
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

栄
養
士
　
ぜ
ひ
、
そ
う
し
て
く
だ
さ
い
。

外
食
を
糖
尿
病
の
た
め
の
食
事
に

変
え
る
コ
ツ

Ｂ
さ
ん
　
や
っ
ば
り
仕
事
の
関
係
上
、
弁
当
は
私
に
は

無
理
で
す
ね
。
と
は
い
っ
て
も
、
外
食
の
と
き

は
食
事
療
法
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
で
し
ょ
つ

か
。
平
不
ル
ギ
ー
量
の
計
算
な
ん
て
と
て
も
で

き
な
い
の
で
は
？

栄
養
士
　
外
食
で
は
食
品
を
い
ち
い
ち
正
確
に
計
量
す

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
食
事
療
法
は
む
ず

か
し
い
と
思
い
込
ん
で
い
る
人
も
少
な
く
な
い

よ
う
で
す
。
し
か
し
、
は
か
り
を
使
わ
な
く
て

も
、
正
し
い
食
事
療
法
は
う
ま
く
実
行
で
き

ま
す
。

一
同
　
へ
ぇ
～
。

Ａ
さ
ん
　
で
も
、
ど
の
よ
う
に
す
る
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
外
食
料
理
の
特
徴
を
よ
く
知
っ
て
、
さ
ら
に
、

だ
い
た
い
の

単

位

数

を

頭
に
入
れ
て

お
き
ま
す
。

そ
し
て
、
さ

っ
と
外
食
料

理
を
見
て
、

使
わ
れ
て
い

る
材
料
は
何

か
、
各

「表
」
の
食
品
が
何
単
位
ず
つ
使
わ
れ

て
い
る
か
、
お
お
ま
か
な
見
当
が
つ
け
ら
れ
る

能
力
を
養
う
の
で
ｔ
。
そ
う
す
れ
ば
、
日
の
前

の
外
食
料
理
を
ど
う
食
べ
れ
ば
手
不
ル
ギ
ー

を
調
節
で
き
、
栄
養
が
フ
ン
ス
が
と
れ
る
か
が

つ
か
め
ま
す
。
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０

同

一
の
「表
」
に
あ
る
食
品
が
多
く

使
わ
れ
て
い
る
料
理
を
い
っ
し
よ
に

食
べ
な
い

栄
養
が
フ
ン
ス
を
と
る
う
え
で
、

た
と
え
ば
ラ
ー
メ
ン
と
ご
飯
な
ど
と

い
っ
た
よ
う
に
同
じ
食
品
群

↑
」
の

場
合
「表
１
し
に
含
ま
れ
る
食
品
が

多
く
使
わ
れ
て
い
る
料
理
を
い
っ
し

ょ
に
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

０
主
食
翁
表
―
し
中
心
の
単
品
料
理

は
で
き
る
だ
け
避
け
る

ラ
ー
メ
ス

チ
ャ
ー
ハ
ス

ス
パ
ゲ
ン
ア

ィ
、
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
、
ど
ん
ぶ
り
物
な

ど
と
い
っ
た
単
品
料
理
は
、
栄
養
が

炭
水
化
物
に
偏
り
が
ち
な
の
で
、
で

き
る
だ
け
避
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。

０

ど
う
し
て
も
主
食

∩
表
１
し
中
心

の
単
品
料
理
を
食
べ
る
と
き
は
、
王ヽ

食
を
食
べ
残
す

特
に
ど
ん
ぶ
り
物
の
ご
飯
や
め
ん

類
は
、
通
常
か
な
り
量
が
多
め
な
の

で
、
あ
ら
か
じ
め
自
分
の
１
食
分
の

量
を
覚
え
て
お
き
、
多
い
分
は
食
べ

残
す
よ
う
に
し
ま
す
。

Ｏ
ど
う
し
て
も
主
食
η
表
１
し
中
心

の
単
品
料
理
を
食
べ
る
と
き
は
、
小

鉢
物
や
小
皿
の
副
菜
を
追
加
す
る

③
で
記
し
た
よ
う
に
主
食
の
量

を
調
節
し
た
う
え
で
、
お
ひ
た
し
や

野
菜
サ
ラ
ダ
、
海
藻
サ
ラ
ダ
、
な
め

こ
お
ろ
し
な
ど
の
野
菜
類

翁
表

６
」
）
、
冷
や
や
？
」、
卵
な
ど
の
タ
ン

パ
ク
質
食
品
（
表
３
し
を
栄
養
の
補

助
と
し
て
追
加
し
ま
す
。

Ｏ

や
む
を
え
ず
単
品
料
理
を
選
ぶ
場

合
は
、
具
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る

も
の
を
選
ぶ

た
と
え
ば
め
ん
類
な
ら
五
日
そ

ば
や
な
べ
焼
き
う
ど
ん
、
ど
ん
ぶ
り

物
な
ら
親
子
ど
ん
ぶ
り
の
よ
う
な

も
の
を
選
び
、
そ
ば
や
ご
飯
は
残
し

て
も
具
だ
け
は
し
っ
か
り
食
べ
ま

す
。

」ゝう
す
れ
ば
、
栄
養
の
偏
り
を

多
少
と
も
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

０
油
令
表
５
し
の
多
い

料
理
は
避
け
る

フ
ラ
イ
や
カ
ツ
、
天
ぶ
ら
な
ど
の

揚
げ
物
を
は
じ
め
、
ラ
ー
ド
の
よ
う

な
動
物
性
脂
肪
を
多
く
使
っ
た
中

華
料
理
や
、
バ
タ
ー
や
ク
リ
ー
ム
を

た
っ
ぷ
り
使
う
洋
食
は
い
ず
れ
も
高

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
極
力
避
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ま
つ
。
や
む
を
え
ず
食

べ
ざ
る
を
え
な
い
と
き
は
、
半
分
残

し
ま
す
。
揚
げ
物
は
衣
を
は
が
し
て

残
し
ま
す
。

０

日
で
見
た
だ
け
で
は
調
理
法
や
使

わ
れ
て
い
る
材
料
と
量
が
わ
か
り

に
く
い
料
理
は
避
け
る

ギ
ョ
ー
ザ
、
ハ
ン
バ
ー
グ
、
メ
ン
チ
カ

ツ
、
肉
だ
ん
ご
、
Ｚ
フ
イ
、
天
ぷ
ら
な

ど
が
こ
の
例
で
す
。

ラーメンライスはおすすめできません

′
〕
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０
単
品
物
よ
り
、
使
う
材
料
の
種
類

が
多
い
料
理
や
定
食
物
を
選
ぶ

特
定
の
栄
養
の
と
り
す
ぎ
や
栄

養
の
偏
り
を
防
ぐ
た
め
に
、
多
種

類
の
材
料
を
使
っ
た
料
理
を
選
ぶ

よ
う
に
し
ま
す
。
外
食
料
理
の
中

で
も
油
脂
が
少
な
く
低
手
不
ル
ギ

ー
と
い
つ
点
で
安
心
し
て
食
べ
ら

れ
る
の
は
、
な
ん
と
い
っ
て
も
和
食

系
で
す
。
特
に
幕
の
内
弁
当
は
お

す
す
め
で
す
。
定
食
物
で
は
刺
し

身
定
食
や
焼
き
魚
定
食
あ
た
り
が

無
難
で
す
。
た
だ
し
、
野
菜
が
少
な

い
の
で
、
旬
の
お
ひ
た
し
な
ど
小
鉢

も
の
を
１
品
つ
け
ま
す
。

Ｏ
濃
い
味
つ
け
の
料
理
は
避
け
る

外
食
に
は
、
調
味
料
と
し
て
塩
、

砂
糖
、
油
脂
類
が
け
？
」う
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
甘
み
が
強
い
、
塩
辛
い

と
い
っ
た
料
理
だ
け
で
な
く
、
全
体

に
濃
い
味
つ
け
の
料
理
は
残
す
よ

う
に
し
、
以
後
避
け
た
ほ
う
が
賢

明
で
す
。
ま
た
、
め
ん
類
の
汁
や
ス

ー
プ
は
残
す
よ
う
に
し
ま
す
。

⑩

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ツ
シ
ン
グ
、
ソ

ー
ス
類
は
使
わ
な
い

い
ず
れ
も
多
く
の
油
脂
を
含
ん

で
お
り
、
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
特

に
料
理
に
か
か
っ
た
タ
ル
タ
ル
ソ
ー

ス
は
要
注
意
で
、
必
ず
と
り
除
い
て

か
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

０
朝
食
は
必
ず
と
る
よ
う
に
す
る

昼
食
な
ど
で
外
食
を
利
用
す
る

と
き
に
は
、
食
事
指
示
票
に
沿
っ
た

し
っ
か
り
し
た
朝
食
を
必
ず
と
る

よ
う
に
し
ま
す
。

⑫

不
足
し
が
ち
な
食
品
に
つ
い
て
は

常
に
注
意
し
、
そ
の
場
ま
た
は
１

日
の
献
立
の
中
で
補
う

特
に
野
菜
は
不
足
し
が
ち
な
た

め
、
つ
け
合
わ
せ
で
あ
れ
、
つ
ま
で
あ

れ
、
外
食
料
理
に
つ
い
て
く
る
も
の

は
じ
っ
か
り
食
べ
る
と
同
時
に
、
④

で
も
ふ
れ
た
よ
う
に
、
そ
の
店
に
オ

ブ
ンヽ
ョ
ン
の
小
鉢
物
や
小
皿
物
が
あ

れ
ば
、
そ
れ
ら
を
追
加
注
文
し
て

補
う
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
が
で

き
な
い
場
合
は
店
を
出
た
あ
と
、

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
や
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を

１
缶
飲
む
よ
う
に
し
ま
す
。
ま
た
、

自
宅
で
の
食
事
で
補
う
こ
と
も
忘

れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
牛
乳
や
果
物

類
も
同
じ
で
す
。

①

同
じ
も
の
ば
か
り
を
繰
り
返
し
食

べ
な
い

店
に
し
ろ
、
メ
一〓
―
に
し
ろ
、
い

く
つ
か
幅
を
持
た
せ
て
決
め
て
お

き
、
そ
う
し
た
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
か
ら

毎
日
メ
一〓
―
を
変
え
て
選
び
、
栄

養
の
偏
り
を
防
ぐ
よ
う
に
し
ま
す
。

①

や
む
を
え
ず
外
食
が
多
く
な
る
場

合
は
、
ど
の
店
で
、
ど
ん
な
料
理
を

と
る
か
、
ど
の
よ
う
に
食
べ
る
か
を

あ
ら
か
じ
め
決
め
て
お
く

い
く
つ
か
決
め
た
メ
一二
―
そ
れ

ぞ
れ
に
つ
い
て
、
ど
ん
な
栄
養
素
を

含
み
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ど
れ
く
ら
い

な
の
か
を
あ
ら
か
じ
め
調
べ
て
、
じ

ょ
う
ず
な
食
べ
方
を
研
究
し
て
覚

え
て
お
く
よ
う
に
し
ま
す
。

●

注
文
方
法
を
工
夫
す
る

た
と
え
ば
、
サ
ラ
ダ
に
は
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
を
か
け
な
い
よ
う
に
頼
む
と

か
、
」ゞ飯
を
半
ラ
イ
ス
で
注
文
す
る

と
い
っ
た
よ
う
に
、
で
き
る
範
囲
で

工
夫
し
ま
す
。

|ロロ窟1 外食を利用する場合でも食事療法は実行できます
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先
ほ
ど
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
食
事

療
法
の
ワ
ク
内
で
外
食
を
じ
ょ
う
ず
に

利
用
す
る
た
め
に
は
、
日
ご
ろ
の
食
事

療
法
を
十
分
に
マ
ス
タ
ー
す
る
と
同
時

に
、
外
食
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
わ
か
る
ガ
イ

ド
ブ
ッ
ク
を
購
入
し
て
勉
強
す
る
こ
と

も
必
要
で
す
。
そ
う
し
た
ガ
イ
ド
ブ
ツ

ク
は
、
本
屋
さ
ん
に
行
け
ば
さ
ま
ざ
ま

な
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
）ゝ
」で
は
、
筆

者
が
著
し
た
本
を
紹
介
し
ま
し
ょ
つ
。

『外
食
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ブ
ツ
ク
穴
文
光
堂
）

が
そ
れ
で
す
。

こ
の
本
は
、
１
２
０
０
耐
か
ら
２
０
０

０
刷
ま
で
５
段
階
に
分
け
ら
れ
た
指

示
エ
ネ
ル
ギ
ー
ご
と
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

外
食
料
理
の
食
べ
方
を
指
導
し
て
あ
り

ま
す
。
大
き
な
特
徴
は
、
外
食
料
理
ご

と
に
『食
品
交
換
表
』
の
各

「
表
」
の

食
品
が
何
単
位
ず
つ
使
わ
れ
て
い
る
か

示
し
て
あ
る
点
で
す
。

各
外
食
料
理
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
含

め
て
必
要
十
分
な
情
報
は
ほ
ぼ
網
羅

し
て
あ
る
の
で
、
外
食
を
利
用
す
る
こ

と
の
多
い
患
者
さ
ん
に
は
非
常
に
役
立

つ
と
思
い
ま
す
。
実
際
、
糖
尿
病
の
患

者
さ
ん
向
け
の
外

食
の
食
べ
方
テ
キ
ス

ト
と
し
て
高
い
評

価
を
得
て
い
る
よ
う
で
す
。
サ
ブ
本
と

し
て
も
、
ぜ
ひ
利
用
し
て
い
た
だ
き
た

い
も
の
で
す
。
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■
外
食
対
策
②

の
飲
食
に
は
こ
ん
な
点
に
注
意
し
ま
す

接
待
や
冠
婚
葬
祭
の
宴
会
、
あ
る
い
は

年
末
年
始
の
宴
会
は
、
糖
尿
病
の
患
者
さ

ん
に
と
っ
て
大
き
な
鬼
門
で
す
。
宴
会
に

は
ア
ル
コ
ー
ル
が
つ
き
も
の
で
あ
る
た
め
、

と
か
く
気
が
ゆ
る
ん
で
、
つ
い
食
べ
す
ぎ
た

り
飲
み
す
ぎ
た
り
し
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

乱
し
、
糖
尿
病
を
さ
ら
に
悪
化
さ
せ
て
し

ま
う
人
が
け
？
」う
多
い
の
で
す
。
宴
会

に
は
十
分
に
警
戒
し
、
対
応
策
を
考
え

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
宴
会

対
応
テ
ク
一ラ
ク
を
以
下
に
あ
げ
て
み
ま

し

ょ

つヽ

。

宴
会
を
え
り
分
け
ま
し
ょ
う

特
に
年
末
年
始
は
毎
日
の
よ
う
に
宴

会
が
つ
づ
く
た
め
、
健
康
な
人
で
あ
っ
て

も
、
体
が
も
ち
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
参
加
す

る
宴
会
と
欠
席
し
て
も
か
ま
わ
な
い
宴

会
と
を
え
り
分
け
る
こ
と
が
先
決
で
す
。

私
的
な
集
ま
り
で
あ
れ
ば
、
断
る
の
も

そ
う
む
ず
か
し
く
は
な
い
で
し
ま
つ
。
た

だ
公
的
行
事
、
た
と
え
ば
勤
務
先
の
部

課
な
ど
で
行
う
宴
会
や
パ
ー
テ
ィ
ー
は
、
な

か
な
か
避
け
て
通
る
わ
け
に
は
い
か
な
い

も
の
で
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
上
司
に
き

ち
ん
と
理
由
を
話
し
て
お
い
て
不
参
加
に

す
る
と
か
、
途
中
で
そ
っ
と
退
席
す
る
と

か
し
ま
す
。

酒
類
は
飲
ま
な
い
工
夫
を
し
ま
す

い
ち
ば
ん
気
を
つ
け
た
い
の
は
お
酒
で

す
。
す
で
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
い
っ
さ

い
飲
ま
な
い

」と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

と
は
い
え
、
日
本
人
に

は
、
人
に
お
酒
を
し
い

る
習
慣
も
あ
り
、
ど

う
し
て
も
飲
ま
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
場
合

も
あ
り
う
る
で
し
ょ

う
。
そ
ん
な
と
き
は
、

水
割
り
１
杯
だ
け
を

ゆ
っ
く
り
楽
し
み
、
あ

と
は
そ
の
グ
ラ
ス
に
ウ

ー
ロ
ン
茶
を
つ
い
で
も

ら
つ
て
水
割
り
を
装
う
こ
と
で
す
。
い」う

し
た
工
夫
の
ほ
か
、
次
の
よ
う
な
方
法
も

頭
に
入
れ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

●
じ
よ
つ
ず
な
言
い
わ
け
を
考
え
る

た
と
え
ば
「ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
ま
す

の
で
」
と
か
、
「体
質
的
に
お
酒
が
だ
め

な
ん
で
す
」
と
い
っ
た
よ
う
に
。

②
宴
会
の
席
で
は
、
な
る
べ
く
陽
気
に

ふ
る
ま
い
、
長
居
を
し
な
い

０
「
ま
あ
い
い
か
ら
」
と
無
理
に
す
す
め

る
人
に
は
、
紙
ナ
プ
キ
ン
や
名
刺
の

裏
な
ど
に
飲
め
な
い
理
由
を
書
い
て

そ
っ
と
渡
す

０
ど
う
し
て
も
強
要
さ
れ
る
と
き
に
は
、

自
分
が
糖
尿
病
で
あ
り
、
ド
ク
タ
ー

ス
ト
ッ
プ
を
受
け
て
い
る
こ
と
を
打

ち
明
け
る

料
理
は
食
べ
残
す
よ
う
に
し
ま
す

会
食
料
理
や
宴
会
料
理
は
、
和
、
洋
、

中
の
い
ず
れ
の
場
合
も
、
１
コ
ー
ス
分
は

相
当
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
２
０
０
０
Ｗ
を
オ
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―
バ
ー
す
る
も
の
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ

ん
。
外
食
の
大
型
版
な
の
で
す
。
で
す
か

ら
、
ふゝ
だ
ん
の
外
食
の
食
べ
方
を
、
）ヽ
」で

も
さ
ら
に
徹
底
し
て
行
う
よ
う
に
し
ま

す
。
つ
ま
り
、
平
不
ル
ギ
ー
量
と
栄
養
が
フ

ン
ス
が
適
正
に
な
る
よ
う
に
十
分
に
注
意

し
て
食
べ
残
す
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
食

べ
方
を
実
行
す
る
た
め
に
は
、
す
で
に
お

話
し
し
た
よ
う
に
、
日
ご
ろ
か
ら
料
理
に

つ
い
て
の
正
し
い
判
断
力
を
身
に
つ
け
て

お
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

他
の
２
食
を
け
っ
し
て
犠
牲
に
し

て
は
い
け
ま
せ
ん

宴
会
が
あ
る
か
ら
と
い
つ
て
、
他
の
２

食
を
制
限
し
た
り
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
夜
に
宴
会
が
あ
る
か
ら
と
い
つ

の
で
、
朝
食
と
昼
食
を
極
端
に
控
え
て
宴

会
の
料
理
を
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
こ
と

は
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
は
絶
対
し
て

は
い
け
な
い
」
と
で
す
。
朝
食
、
昼
食
は

き
ち
ん
と
食
べ
、
宴
会
料
理
は
あ
く
ま

で
１
日
の
指
示
平
ネ
ル
ギ
ー
の
１
一３
を

超
え
な
い
範
囲
で
と
る
こ
と
が
原
則
で

す
。
た
だ
し
、
指
示
単
位
の
果
物
や
牛
乳

は
と
ら
な
い
で
お
い
て
、
調
節
用
に
す
れ
ば

よ
い
で
し
ょ
つ
。
ま
た
、
油
脂
類
も
、
他
の

２
食
で
と
ら
な
い
よ
う
に
し
た
ほ
う
が
、

宴
会
料
理
は
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

避
け
た
い
食
品
は

食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
す

宴
会
料
理
で
は
、
脂
？
」い
料
理
、
た
と

え
ば
天
ぶ
ら
、
か
ら
揚
げ
、
Ｚ
フ
イ
、
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
な
ど
を
重
点
的
に
避
け
る
よ
う

に
し
ま
す
。
食
べ
る
と
し
た
ら
、
和
食
を

例
に
と
れ
ば
刺
し
身
や
魚
の
塩
焼
き
な

ど
の
よ
う
に
、
で
き
る
だ
け
油
に
よ
る
調

理
を
加
え
て
い
な
い
あ
っ
さ
り
し
た
料
理

を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
す
。

こ
ん
な
食
べ
方
の
段
取
り
を

覚
え
て
お
き
ま
す

こ
れ
ま
で
お
話
し
し
た
こ
と
を
踏
ま
え

て
、
宴
会
料
理
の
食
べ
方
の
お
お
ま
か
な

段
取
り
を
整
理
し
て
お
き
ま
し
ま
つ
。

ま
ず
、
出
て
く
る
料
理
全
体
の
傾
向
を

推
測
し
、
見
き
わ
め
ま
す
。
次
に
、
１
食

分
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
を
超
え
な
い
よ
う

に
何
を
食
べ
何
を
残
す
か
を
、
主
食
、
主

莱
、
副
菜
の
い
つ
も
の
形
を
頭
に
浮
か
べ

な
が
ら
適
宜
判
断
し
て
い
き
ま
す
。
ま

た
、
そ
の
日
の
他
の
２
食
で
と
る
食
品
も

考
慮
し
ま
す
。
食
べ
残
す
料
理
の
第

一
に

あ
げ
ら
れ
る
の
は
、
い
つ
ま
で
も
な
く
脂

質
の
多
そ
う
な
料
理
で
す
。

こ
う
し
て
宴
会
料
理
の
食
べ
方
の
方
針

が
だ
い
た
い
決
ま
っ
た
ら
、
平
不
ル
ギ
ー
の

少
な
い
料
理
か
ら
食
べ
て
い
く
よ
う
に
し

ま
す
。
そ
れ
に
は
、
で
き
る
だ
け
野
菜
料

理
を
優
先
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば

和
食
な
ら
、
野
菜
の
煮
物
類
や
酢
の
物
、

こ
ん
に
や
く
料
理
な
ど
の
副
菜
か
ら
手
を

つ
け
、
汁
物
や
寒
天
寄
せ
と
い
っ
た
順
序

で
食
べ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
う
え
で
、
タ
ン

パ
ク
質
食
品

（「表
３
し

を
ふ
だ
ん
の
１

食
分
だ
け
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

」ゝ
の

あ
と
、
主
食

（「表
１
し

で
、
１
食
分
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
調
整
を
は
か
り
ま
す
。

洋
食
の
フ
ル
コ
ー
ス
の
場
合
も
同
様
に

考
え
ま
す
が
、
次
の
点
に
注
意
し
ま
す
。

ス
ー
プ
は
ポ
タ
ー
ジ
ュ
ス
ー
プ
よ
り
も
コ
ン

ソ
メ
ス
ー
プ
の
ほ
う
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

サ
ラ
ダ
は
ド
レ
ィ
ン
ン
グ
を
か
け
ず
に
食

べ
ま
す
。
魚
や
肉
料
理
は
、
量
や
質
、
調

理
法
を
考
え
て
ど
ち
ら
か

一
方
だ
け
を

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

中
華
料
理
の
コ
ー
ス
の
場
合
は
、
ユ則
菜

に
平
不
ル
ギ
ー
の
低
い
野
菜
類
が
出
る
こ

と
が
多
い
の
で
、
ま
ず
そ
れ
を
食
べ
、
あ

と
の
料
理
は
味
見
程
度
に
し
た
ほ
う
が

無
難
で
す
。

い
ず
れ
の
場
合
も
、
は
じ
め
に
コ
ー
ス
の

内
容
を
確
か
め
て
お
く
と
、
食
べ
方
の
計

画
が
立
て
や
す
い
で
し
ょ
う
。
最
後
の
デ

ザ
ー
ト
は
残
し
ま
す
。
果
物
な
ら
指
示

単
位
の
範
囲
で
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま

ｔゆ
っ
く
り
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す

宴
会
料
理
の
食
べ
方
は
、
以
上
の
段
取

り
を
守
る
よ
う
に
し
ま
す
が
、
そ
の
際
、

で
き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
す
。
宴
会
時
間
の
中
で
、
じ
ょ
つ
ず
に

配
分
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
た
り
、
箸
や

ナ
イ
フ
・フ
オ
ー
ク
を
し
ば
ら
く
休
め
て
会

話
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
、
ゆ
つ
く
り
食
べ

る
よ
う
に
す
れ
ば
、
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
」ヽの
よ
う
に
ゆ
っ

く
り
お
な
か
を
ふ
く
ら
ま
せ
て
い
く
と
、

高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
料
理
に
手
を
つ
け
ず
に

す
ま
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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■
外
食
料
理
の
食
べ
残
し
実
習

上
ち
ら
し
ず
し
を
例
に
と
れ
ば
、

指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
こ
と
に
、
ワ」
ん
な
食
べ
残
し
方
が
考
え
ら
れ
ま
す

栄
養
士
　
〈
，
日
の
夕
食
は
、
ち
ら
し
ず
し
で
す
。
近
く

の
お
寿
司
や
さ
ん
か
ら
上
ち
ら
し
の
出
前
を

と
り
ま
し
た
の
で
、
み
な
さ
ん
ど
う
ぞ
召
し

上
が
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
食
べ
る
前
に

計
量
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
し
て
、
各
自
ど

の
く
ら
い
食
べ
る
か
決
め
て
く
だ
さ
い
。

Ｄ
さ
ん
　
ど
う
や
っ
て
は
か
れ
ば
い
い
ん
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
士
　
せ
っ
か
く
の
上
ち
ら
し
で
す
が
、
き
ま
つ
は
勉

強
な
の
で
、
デ
」飯
と
タ
ネ
を
分
け
て
、
そ
れ
ぞ

れ
は
か
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

一
同
　
は
い
。

Ｃ
さ
ん
　
で
は
、
卵
焼
き
か
ら
は
か
る
か
。
ほ
う
、
１
つ

で
鵬
ｇ
あ
る
ぞ
。

栄
養
士
　
卵
焼
き
は
、
５０
ｇ
で
１
単
位
と
考
え
て
く
だ

さ
い
。

Ａ
さ
ん
　
桜
で
ん
ぶ
は
１０
ｇ
あ
る
け
ど
、
い」れ
は
『食
品

交
換
表
』
の
ど
こ
に
出
て
い
る
の
か
し
ら
？

栄
養
士
　
『食
品
交
換
表
』
に
桜
で
ん
ぶ
は
掲
載
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
が
、
「表
３
」
の
つ
く
だ
煮
と
同

じ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
３０
ｇ
で
１
単
位
で

ｔ

Ｄ
さ
ん
　
こ
の
ま
ぐ
ろ
は
中
ト
ロ
か
し
ら
。
３
切
れ
で
４５

ｇ
あ
る
…
…

栄
養
士
　
そ
れ
ぞ
れ
の
重
さ
が
は
か
れ
ま
し
た
ら
、
『食

品
交
換
表
』
で
１
単
位
の
重
さ
を
調
べ
て
、
何

単
位
に
な
る
か
計
算
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

Ｂ
さ
ん
　
や
っ
と
す
し
飯
が
出
て
き
た
。
え
え
っ
と
、
ど

の
く
ら
い
の
量
か
な
。
ほ
―
、
劉
ｇ
も
あ
る
。

Ｄ
さ
ん
　
す
し
飯
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
ど
う
考
え
れ
ば
い

い
の
で
す
か
。

栄
養
士
　
普
通
の
ご
飯
と
く
ら
べ
、
か
た
め
に
炊
か
れ
る

こ
と
が
多
く
、
厳
密
に
は
１
単
位
の
ご
飯
の

量
は
少
な
く
な
り
ま
す
が
、
そ
う
大
き
な
違

い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
デ」飯
と
同
じ
平
不

ル
ギ
ー
と
考
え
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

調
味
料
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
砂
糖
は
、
１
人

前
約
６
ｇ

（“
単
位
）
程
度
含
ま
れ
て
い
る
と

考
え
ま
す
。

【各
自
計
量
後
、
ど
の
「表
」
が
何
単
位
あ
る
か
計
算
し
、

集
計
し
て
、
数
分
後
、
栄
養
士
の
手
で
平
均
値
を
算
出
】

栄
養
士
　
計
量
の
結
果
が
出
ま
し
た
の
で
、
表
に
示
し

て
み
ま
し
ょ
つ
（
１７２
ぺ
‐
ジ
参
照
）。

一
同
　
な
る
ほ
ど
。

栄
養
士
　
そ
れ
ぞ
れ
の
合
計
単
位
を
見
て
、
み
な
さ
ん

の
食
べ
方
を
検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
８
０
０
回
・
２
０
０
０
回
の

場
合
の
食
べ
方
】

栄
養
士
　
Ｂ
さ
ん
の
指
示
平
不
ル
ギ
ー
は
１
８
０
０
Ｍ

で

し
た
ね
。
ど
の
よ
う
に
食
べ
ま
す
か
。

Ｂ
さ
ん
　
そ
う
で
す
ね
。
私
の
夕
食
の
指
示
単
位
は
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「
表
１
」
が
４
単
位
だ
か
ら
、
ま
ず
、
す
じ
飯

を
１
一５
く
ら
い
残
せ
ば
い
い
の
か
な
。
「
表

３
」
は
ど
う
だ
ろ
う
。
指
示
単
位
の
２
単
位

か
ら
す
る
と
、
」ヽ
の
ち
ら
し
ず
し
は
倍
以
上

も
あ
る
。
朝
食
に
卵
が
出
た
か
ら
、
卵
焼
き

を
残
し
て
、
と
…
…
　
そ
れ
か
ら
、
桜
で
ん

ぶ
と
、
イ
ク
ラ
と
、
い
か
を
残
せ
ば
だ
い
じ
ょ

う
ぶ
じ
ゃ
な
い
か
な
。

栄
養
士
　
け
？
」
う
で
す
ね
。
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

Ａ
さ
ん
　
私
の
夕
食
の
指
示
単
位
は
Ｂ
さ
ん
と
ほ
ぼ
同

じ
な
ん
で
す
が
、
Ｂ
さ
ん
と
同
じ
食
べ
方
を
し

な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
か
。

栄
養
士
　
Ａ
さ
ん
の
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
２
０
０
０
Ｗ

で
し
た
ね
。
ご
飯
は
Ｂ
さ
ん
と
同
じ
よ
う
に

１
一５
残
し
て
く
だ
さ
い
。
「表
３
」
に
つ
い
て

は
い
ろ
い
ろ
な
選
択
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

Ｂ
さ
ん
の
食
べ
方
を
も
と
に
す
れ
ば
、
い
か
は

食
べ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
よ
。

【指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
４
０
０
回
の
場
合
の
食
べ
方
】

栄
養
士
　
Ｄ
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
食
べ
ま
す
か
。
指
示
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
１
４
０
０
Ｍ

で
し
た
ね
。

Ｄ
さ
ん
　
は
い
。
私
の
夕
食
の
指
示
単
位
は
、
「
表
１
」

が
３
単
位
で
、
「表
３
」
が
１
・
５
単
位
だ
か
ら
、

ま
だ
だ
い
ぶ
多
い
で
す
ね
。
え
え
っ
と
、
そ
れ

で
は
、
ま
ず
、
す
じ
飯
は
だ
い
た
い
２
一３
で

す
ね
。
そ
れ
か
ら
具
の
ほ
う
は
、
や
っ
ば
り
卵

焼
き
と
イ
ク
ラ
と
桜
で
ん
ぶ
は
残
し
…
…

あ
と
、
い
な
だ
を
残
せ
ば
…
…
　
そ
う
、
い」

れ
で
３
．
５
単
位
分
減
ら
せ
た
と
思
い
ま
す
が
。

栄
養
士
　
は
い
、
そ
れ
で
け
？
」う
で
す
。

【指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
６
０
０
回
の
場
合
の
食
べ
方
】

栄
養
士
　
指
示
平
不
ル
ギ
ー
が
１
６
０
０
Ｗ

の
Ｃ
さ
ん
は

い
か
が
で
す
か
。

Ｃ
さ
ん
　
私
の
夕
食
の
指
示
単
位
は

「表
３
」
が
‐
・
５
単

位
で
、
「
表
１
」
が
４
単
位
だ
か
ら
…
…

え
え
っ
と
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
だ
ろ
う
？

栄
養
士
　
ま
ず
ご
飯
を
１
一５
残
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ

で
約
４
単
位
分
に
な
り
ま
す
。
具
の
ほ
う
は

Ｄ
さ
ん
と
同
じ
残
し
方
に
す
れ
ば
、
だ
い
じ

さ
ａ
か
で
す
よ
。

Ｃ
さ
ん
　
Ｄ
さ
ん
は
イ
ク
ラ
を
残
す
よ
う
に
し
ま
し
た

よ
ね
。
私
は
イ
ク
ラ
は
食
べ
た
い
な
あ
。

栄
養
士
　
そ
れ
で
し
た
ら
、
イ
ク
ラ
は
召
し
上
が
る
こ

と
に
し
て
、
そ
の
か
わ
り
、
い
か
と
た
ら
こ
を

残
し
た
ら
い
か
が
で
す
か
。

Ｃ
さ
ん
　
な
る
ほ
ど
、
そ
う
い
つ
手
も
あ
る
ん
で
す
ね
。

わ
か
り
ま
し
た
、
そ
う
し
ま
す
。

栄
養
士
　
実
際
に
外
で
食
べ
る
と
き
に

」ヽん
な
計
算
は

で
き
ま
せ
ん
が
、
店
屋
物
な
ど
で
は
か
れ
る

と
き
は
と
き
ど
き
は
か
つ
て
、
正
し
い
日
安
が

つ
け
ら
れ
る
よ
う
訓
練
す
る
と
よ
い
で
す
ね
。

Ｃ
さ
ん
　
・…
‥
や
っ
と
食
べ
ら
れ
る
！

【注】キ1 子持ちこんぶは、エネルギー量が少ないため“少 "々とした。
■2 いなだは、ぶりと同じと考える。
13 たくあんや甘酢しょうがなど漬け物は、「表6」 とlal考えない。

「表 1」     5.0単 位

閥 昧料」(砂糖)0.3単位

「表 3」      2単 位
″        1単 位
″      ※1少々
″      0.1単 位
″         0.フ単位

″        少々
″      0.1単 位
″      0.2単 位

0.2単位

0.5単位

″         0.3単位

「表 6」       少々

:113           -

1,3           -

「表2」      少々

「表 1」   5.0単位
「表 3」   5.1単位
「調味料」 0.3単位

″

250g

100g

45g

10g

10g

20g

5g

5g

10g

20g

15g

10g

5g

15g

10g

10g

合計

すし飯 (全体 )

厚焼き卵

まぐろ中トロ(3切れ)

子持ちこんぶ

甘えび

いなだ112

あおやぎ

あなこ

たらこ

いか

イクラ

桜でんぶ

きゅうり

たくあん

甘酢しょうが

レモン

172



索引

天然果汁1∞%のジュース…………… 130

天ぶらそば …………………………… 158

デンプン…………………………・38、 39〔表〕

糖質…………………………………………38

糖代謝 …̈………………………………・13

糖代謝異常…………………………・13～ 14

糖尿病 ……………………・・……… 13～ 14

「糖尿病食事療法のための食品交換表J・・43

糖尿病食品…・…………………………・127

糖尿病人口 …………………………………12

糖尿病性腎症………………………………21

糖尿病性網膜症 ………………………… 21

糖尿病治療の基本 …………………・26～27

糖尿病治療のための食品………………127

糖尿病治療の目標………………………。・23

糖尿病と遺伝…………………………… 20

糖尿病と判定される血糖値〔図〕・………17

糖尿病になりやすい素因……………・… 20

糖尿病によい食品…………………126～ 127

糖尿病の運動療法……………………… 26

糖尿病の合併症〔図〕・……………………22

糖尿病の献立本…………………………114

糖尿病の症状が出る血糖値…………… 17

穂尿病の初期症状〔図〕・………………… 11

糖尿病の食事療法………………………・・29

糖尿病の食事療法の基本ポイント〔表〕 30

糖尿病の診断……………………………・18

糖尿病の素因…………………………… 20

糖尿病の治療……………………………・・23

糖尿病の飲み薬療法 ……………………・27

糖尿病の分類…………………………… 19

糖尿病の誘因…………………………… 20

糖負荷試験→ブドウ糖負荷試験 …………17

動物性脂肪の多い食品 …………………133

動物性タンパク質 ……………………39、 65

動脈硬化……………………………・21、 131

ドコサヘキサエン酸………………・67、 138

とんカツ定食…………………・…………157

どんぶり物 ………………………………166

なべ焼きうどん ………………………………159

生野菜 …………………………………… 73

2型糖尿病……………………………… 19

にぎりずし(特上)

肉南蛮そば……………………………・……・159

二糖類 ……………………………………・・39

日フト酒… … …・…・… …・… …・…・…・…・-145

入院

乳糖〔表〕・…………………………………39

173

乳糖不耐症 …………………………………78

尿が多い…………………………………・11

尿糖…………………………………………16

尿糖が出る血液中のブドウ糖の濃度 ……16

妊婦や授乳中の女性の1日 の食事量……37

熱量→エネルギー ………………………24

ねり製品…………………………………・131

脳卒中 ………………………………・21、 131

のどの渇き ………………・……・……・…… 11

飲み薬療法 ………………・………………・27

飲みすぎ …………………………………147

ノンオイル調味料 …………………………75

肺炎〔図〕…………………………………22

廃棄部…………………………………… 86

廃棄量 …………………………………… 86

配分食……………………………………153

はかり………………………………………………34

麦芽糖〔表〕・………………………………39

はちみつ …………・……・……・……・…… 141

ハムサンド……………………・……・……・・164

ハヤシルー ………………………………………77

バランスのよい栄養素の配分 ………… 42

春巻きの皮………………………………・129

バンの種類によるエネルギーの違い〔表〕・128

ビール……………………………………………・145

ビタミン・…………………………………………39

ビタミン・ミネラルを多く含む食品〔表〕。・52

必須脂肪酸 ………………………・………40

必要なエネルギー量 …………………… 34

月巴潟寄…・̈・………………………………………… 20

「表 1」 〔表〕……………………………………52

「表 1」のじょうずなとり方………・…………62

「表5」 〔表〕……………………………………52

「表5」のじょうずなとり方………………… 70

「表3」〔表〕……………………………………52

「表3」のじょうずなとり方…………………・65

標準体重………………………………… 35

標準体重の計算方法〔表〕・………………34

「表2」 〔表〕…………………………………… 52

「表2」のじょうずなとり方………………… 63

「表4」 〔表〕・…………………………………52

「表4」のじょうずなとり方………………… 68

「ヨ員6」 〔ラ貶〕……………………………・… …・… 52

「表6」のじょうずなとり方…………………・72

目J菜……………………………………… 90

ブドウ糖……………………………………・13、 39

ブドウ糖の代謝……………………………13

ブドウ糖負荷試験 …………………………17

太る ………………………………・122

不飽和脂肪酸 ……………………………137

不溶性食物繊維………………………… 139

ぶりの照り焼き定食…………………Ⅲ… 157

フルーツ牛乳 …………………………… 134

飽和脂肪酸……………………………… 137

歩行運動……………………………………27

補食 ……………………………………… 154

まぐろの照り焼き定食 …………………・157

まとめ食い……………………………44、 79

慢性膵炎 …………………………………147

満腹感…………………………… 121、 127

ミックスサンド………・……………………・164

ミックスピザ ¨̈ ………………………………164

ミックスピラフ…………………………………162

ミネラル……………………………………………39

民間療法 …………………………………127

むくみ〔図〕 ………………………………………22

無症状 ………………………………………17

目安量 ………………………………………84

めんつゆ ……・……・………………………・104

綱膜症 …………………………………… 21

薬物療法…………………………………。・27

野菜ジュース………………………………73

やせる…………・̈ ・̈……………・…… 11、 122

油脂類に分類されている調味料 ………・70

洋食 ………………………………………170

よく水を飲む〔図〕………………………・11

余分な食事………・…………………… 153

ラーメン…………………………………………・163

料理酒……………………………………148

緑黄色野菜 ………………………………・・73

緑茶 ………………………・・……………152

レバニラ炒め定食 ………………………164

練乳 ………………………………………134

ローファット牛早L… …

労働強度…………………………………・35

和食の基本形で考える……………………90

和定食……………………………………167

ワンタンの皮……………………………………129

０̈

０
一

………・127



０
¨

5大栄養素〔図〕…………………………・40

子どもの 1日 の食事量……………………37

五日そば ……………………………163

コレステロール………………………・132～ 133

コレステロールの多い食品〔表〕・…・……132

昏睡状態…………・・…………・…………・14

献立作り…………………………………・・88

献立本の利用法…………………………114

コンデンスミルク …………………………134
コントロール………………………………………23

避けたい食品……………………………126

酒の肴……………………………………148

酒の食欲増進作用・・・………………… 148

酒類のエネルギー量〔表〕・…………… 146

刺し身定食………………………………157

砂糖 ………………………………………141

砂糖抜き ……………………………152

砂糖の1日使用量…………………・76、 141

ざるそば ………………………………………・158
3大栄養素………………………40〔図〕、42

3大合併症………………………………・21

塩辛い食品………………………………131

塩干物……………………………………131

「し好食品」………………………・129、 130

自已管理……・………………………… 30

指示エネルギー・…………………………34

指示エネルギー別食事指示票〔表〕・・59～61

指示エネルギーを決める条件 ……………34

月旨質………・……・…・…… ………・… ………・…38

脂質のエネルギー ……………………・-40

脂質を多く含む食品〔表〕……………… 52

歯槽膿漏〔図〕……………………………22

失明………… ………

月旨
=方

・……・……・…・………・………・… ……・… 38

脂肪肝……………………・・……………147

月旨l方面安……・… ……・………・………・…・……・137

ンヤム………………………・・……・・…………130

ンユース……………,・…………………………・130

シューマイの皮 ………………………………129

主菜………………………………………・90

主食………………………………………・90

症状……………………………………… 11

脂溶性ビタミン……………………………40

正味量 …………………………………… 86

食塩摂取量の制限 ………・

食後過血糖改善剤……………………… 27

食事記録 …………………………………100

食事時間………………………………… 46

食事指示票 ……………………………… 59

食事指示票の変更……………・59、 78～79

食事指示票の見方のポイント〔図〕…… 88

食事日誌→食事記録……………………100

食事ノート→食事記録 ………………… 100

食事の (適正な)回数 ……………………・44

食事量の (適正な)配分……………………44

食事療法………………………………… 24

食事療法が効く理由………………………28

食事療法の具体的な手順 ……………… 80

食事療法の3つの基本ポイント〔表〕・……30

食事療法を始めるときの心構え…………32

食事をしたときの血糖の変わり方 ………16

『食品交換表』……………………………・48

『食品交換表』の食品分類〔表〕…………52

『食品交換表』の単位 ………………… 53
『食品交換表』の使い方 …………………・80

『食品交換表』の3つの約束事……………49

F食品交換表Jを使いこなすコツ〔図〕・82～83

植物性タンパク質 ……………………39、 65

植物油……………………………………137

食物繊維 …………………………… 38、 139

食物繊維の多い食品〔表〕………………140

食物繊維の種類〔表〕……………………139

しょお唐 … … … … … … …・…・…・… … …39

心筋梗塞………………………………… 21

神経障害………………………………… 21

人工甘味料………………………………142

腎症………………………・………………21
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