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健
康
に
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、

「
血
糖
値
を
上
げ
な
い
食
べ
方
」を

身
に
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

血
糖
値
と
は
血
中
の
ブ
ド
ウ
糖

の
量
の
こ
と
。健
康
診
断
な
ど
で

測
定
さ
れ
る
の
は「
空
腹
時
の
血

糖
値
」で
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
判

断
す
る
検
査
の
1
つ
で
す
。で
も
、

み
な
さ
ん
に
意
識
し
て
い
た
だ
き

た
い
の
は
、「
食
後
の
血
糖
値
」。

　

例
え
ば
、お
腹
ペ
コ
ペ
コ
の
時
に

食
べ
る
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
。つ
い
つ
い一

気
に
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
が
、そ
ん

な
時
に
は
、お
腹
ペ
コ
ペ
コ
＝
低
血

糖
の
状
態
か
ら
、急
激
に
血
糖
値

が
上
が
り
ま
す
。い
わ
ゆ
る「
血
糖

値
ス
パ
イ
ク
」と
呼
ば
れ
る
も
の
で

す
。こ
の
と
き
、２
０
０㎎
／
㎗
を

超
え
れ
ば「
食
後
高
血
糖
」。動

脈
硬
化
が
進
み
や
す
く
、心
筋
梗

塞
な
ど
の
血
管
疾
患
を
引
き
起
こ

し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。一

時
的
な
高
血
糖
で
も
血
管
を
傷
つ

け
る
の
は
糖
尿
病
と
同
じ
で
す
。

「
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
い
な
い

か
ら
安
心
」と
は
決
し
て
い
え
ま

せ
ん
。食
べ
方
や
食
べ
る
も
の
、食

べ
る
量
な
ど
に
よ
っ
て
、誰
で
も
が

食
後
高
血
糖
に
な
り

得
ま
す
。そ
の
頻
度

が
多
け
れ
ば
、老
化

が
進
む
だ
け
で
な

く
、認
知
症
の
発

症
リ
ス
ク
も
高
く

な
り
ま
す
。

　

食
べ
方
に
よ
っ
て
、食
後
の
血
糖

値
を
あ
る
程
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
ず
は
、次

の
３
点
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
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50
歳
を
過
ぎ
た
ら「
老
化
予
備

軍
」と
い
う
自
覚
が
必
要
で
す
。

代
謝
が
悪
く
な
る
、筋
肉
量
や
骨

量
が
減
少
す
る
、認
知
機
能
が
低

下
す
る
な
ど
の
老
化
。そ
れ
ら
を

遅
ら
せ
る
た
め
に
は
、し
っ
か
り
賢

く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。若
い

頃
に
適
し
て
い
た
食
べ
方
や
栄
養

摂
取
の
方
法
か
ら
頭
を
切
り
替
え

て
、「
シ
ニ
ア
に
適
し
た
食
べ
方
」に

シ
フ
ト
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

大
半
の
方
は
、間
違
っ
た
思
い
込

み
か
ら
、「
老
化
を
す
す
め
て
し
ま

う
食
べ
方
」を
し
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、「
や
せ
る
こ
と
が
い
い
」と
い

う
価
値
観
を
変
え
ま
し
ょ
う
。女
性

は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
、ダ
イ
エ
ッ
ト

情
報
に
振
り
回
さ
れ
が
ち
で
す
。医

師
か
ら「
や
せ
な
さ
い
」と
指
導
を
受

け
て
い
る
人
以
外
は
、高
齢
期
に
や
せ

る
こ
と
は
タ
ブ
ー
で
す
。「
70
歳
を
過

ぎ
た
ら
Ｂ
Ｍ
Ｉ（※

）21
．５
〜
27
．４
の

小
太
り
が
い
い
」と
い
う
こ
と
は
す
で

に
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

※

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重（
㎏
）÷
身
長（ｍ
）÷
身
長（ｍ
）

　

ア
ブ
ラ
を
目
の
敵
に
し
て
い
る
方

は
多
い
で
す
ね
。ア
ブ
ラ
を
と
る
と
太

る
、ア
ブ
ラ
は
身
体
に
悪
い
等
々
。で

も
、健
康
維
持
の
た
め
に
は
ア
ブ
ラ
の

摂
取
は
と
て
も
大
切
で
す
。太
る
の
は

む
し
ろ
炭
水
化
物
の
と
り
す
ぎ
が
原

因
で
す
。た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
で
は
太

り
ま
せ
ん
。

　

高
齢
期
に
な
る
と
、お
か
ず
を
食
べ

る
量
が
減
り
、ご
は
ん
な
ど
の
炭
水
化

物
の
摂
取
比
率
が
増
え
る
傾
向
で
す
。

で
も
、身
体
機
能
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
が
大
切
。特

に
た
ん
ぱ
く
質
は
、腎
臓
疾
患
が
な
い

限
り
、積
極
的
に
と
り
た
い
栄
養
素
で

す
。食
べ
な
い
と
筋
肉

が
ど
ん
ど
ん
減
っ
て

い
き
、転
倒
し
や
す

く
な
り
ま
す
。歳

を
と
っ
た
ら
、肉
は

積
極
的
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。

　
１
回
の
食
事
に
、少
な
く
て
も
20
分

以
上
は
か
け
ま
し
ょ
う
。早
食
い
自
慢

の
方
は
、動
脈
硬
化
が
進
み
や
す
い
の

で
要
注
意
。丼
物
や
カ
レ
ー
な
ど
の
単

品
の
食
事
も
要
注
意
。も
う
１
、２
品

加
え
て
、最
初
に
サ
ラ
ダ
や
果
物
を

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
な
ど
の
工
夫
を
。

　
ま
た
、噛
み
ご
た
え
が
あ
る
も
の
の

方
が
、時
間
を
か
け
て
味
わ
え
る
上

に
、噛
む
回
数
が
増
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
脳
の
血
流
が
よ
く
な
る
の
で
認
知

症
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

　

健
康
に
い
い
の
は
〇
〇
、こ
れ
さ
え

食
べ
れ
ば
健
康
に
な
る
な
ど
の
情
報
に

は
振
り
回
さ
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。野
菜
や
肉
も「
た
く
さ
ん
と
る
」だ

け
で
は
な
く
、「
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を

と
る
」こ
と
が
大
切
で
す
。

　

定
食
の
よ
う
に
主
菜
、副
菜
な
ど
、

何
皿
か
を
楽
し
み
な
が
ら
食
べ
ら
れ

る
メ
ニ
ュ
ー
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
べ
る
順
番
も
大
切
で
す
。脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
、繊
維
質
が
多
い
も
の
か

ら
食
べ
始
め
、炭
水
化
物
は
中
盤
以
降

で
食
べ
る
と
、血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え

ら
れ
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、生
野
菜
を
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
の
脂

質
と
と
も
に
最
初
に
食
べ
ま
す
。次

に
、肉
や
魚
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
と

り
、最
後
に
ご
は
ん
を
食
べ
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。

50歳からの
～その思い込みが老化をすすめる～

や
せ
て
、嬉
し
い

怖
い
、

血
糖
値
ス
パ
イ
ク

血
糖
値
を
上
げ
な
い

食
べ
方
を
実
践
し
よ
う

血糖値スパイク

（㎎/㎗）
220
200
180
160
140
120
100
80

12 15 18

血糖値が140以上に急上昇すると
「血糖値スパイク」と判定される

栄養学

血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
切

危険！

歳
を
と
っ
た
ら
、

肉
は
不
要

危険！

ア
ブ
ラ
の
摂
取
は
、

少
な
い
方
が
い
い

危険！

❶
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
食
べ
よ
う

❷
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食
べ
よ
う

❸
炭
水
化
物
か
ら
食
べ
な
い

※

ア
ブ
ラ
に
は
、常
温
の
時
に
固

形
の
脂（
肉
や
魚
の
脂
肪
、バ
タ
ー

な
ど
）と
液
体
の
油（
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
な
ど
）が
あ
り
ま
す
。で
す
か

ら
、当
記
事
で
は
、油
と
脂
の
両

方
を
指
す
言
葉
と
し
て「
ア
ブ
ラ
」

と
い
う
表
記
を
使
い
ま
す
。


