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な
ぜ
糖
質
制
限
が
必
要
な
の
か
？

（
1
）
糖
尿
病
・
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

現
状

平
成
24
年
度
の
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に

よ
る
と
、
日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
の
数
は
9
5
0

万
人
、
予
備
軍
を
含
め
た
血
糖
異
常
者
の
数
は

2
0
5
0
万
人
だ
そ
う
で
す
。
こ
の
こ
と
は
日
本

人
の
全
体
で
6
人
に
1
人
、
成
人
の
4
人
に
1
人

が
血
糖
異
常
者
で
あ
る
こ
と
を
示
唆
し
ま
す
。
予

備
軍
の
数
は
平
成
19
年
度
よ
り
も
減
少
し
た
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
患
者
の
数
と
し
て
は
、

平
成
9
年
6
9
0
万
人
、平
成
14
年
7
4
0
万
人
、

平
成
19
年
8
9
0
万
人
で
し
た
か
ら
、
継
続
し
て

増
加
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

こ
う
し
た
糖
尿
病
の
増
加
は
、
地
球
規
模
の
課

題
で
あ
り
、
2
0
0
6
年
12
月
に
非
感
染
性
疾
患

と
し
て
国
連
が
初
め
て
疾
病
に
対
す
る
決
議
を
し

た
の
が
、
糖
尿
病
対
策
に
関
す
る
こ
と
で
し
た
。

ま
た
、
世
界
的
に
見
れ
ば
、
糖
尿
病
予
備
軍
は

多
く
の
場
合
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
か

ぶ
っ
て
お
り
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
も
と
に
、
わ

ず
か
な
血
糖
・
脂
質
・
血
圧
の
異
常
に
よ
り
、
健

常
者
に
比
し
て
30
倍
近
く
動
脈
硬
化
症
が
増
え
て

し
ま
う
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
こ
う

し
た
血
糖
異
常
の
下
流
で
は
、
動
脈
硬
化
症
以
外

に
も
、
失
明
、
腎
不
全
、
E
D
、
尿
失
禁
、
認
知
症
、

が
ん
な
ど
も
生
じ
て
く
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、

血
糖
異
常
を
介
し
て
様
々
な
疾
病
が
次
々
と
生
じ

る
こ
と
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
と
も
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

（
2
）
こ
れ
ま
で
の
糖
尿
病
・
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
対
策

こ
う
し
た
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
最
上
流
に
位

置
す
る
の
が
食
事
・
運
動
と
い
っ
た
生
活
習
慣
で

す
。
生
活
習
慣
の
乱
れ
が
ド
ミ
ノ
倒
し
の
お
お
も
と

に
あ
る
わ
け
で
す
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ま
で
身
体
活

動
の
増
加
と
と
も
に
糖
尿
病
・
メ
タ
ボ
対
策
と
し
て

推
進
さ
れ
て
き
た
の
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
食
は
確
か
に
動
物
実
験
で
寿
命

延
長
効
果
や
糖
尿
病
発
症
予
防
効
果
を
示
し
て
い

ま
す
。

し
か
し
、
空
腹
を
我
慢
す
る
こ
と
は
つ
ら
い
も
の

で
す
。
健
康
日
本
21
推
進
フ
ォ
ー
ラ
ム
の
イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
調
査
に
よ
れ
ば
、
糖
尿
病
を
も
つ
ビ
ジ
ネ

ス
マ
ン
で
医
師
の
食
事
指
導
を
遵
守
で
き
て
い
る
と

答
え
た
人
は
35
％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
で
し
た
。
と
な
れ

ム
リ
な
く
続
け
る

「
糖
質
制
限
」の
コ
ツ
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ば
、
何
ら
か
の
別
な
治
療
法
が
必
要
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
が
難
し
い
と
な
る
と
三
大
栄
養

素
比
率
の
変
更
で
の
対
応
を
考
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
三
大
栄
養
素
（
蛋
白
質
・
脂
質
・
炭
水
化

物
）
の
そ
れ
ぞ
れ
の
制
限
食
が
様
々
な
疾
病
の
治

療
食
と
し
て
実
施
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
蛋

白
質
制
限
食
は
腎
不
全
の
た
め
の
食
事
法
と
し
て

実
施
さ
れ
て
き
た
も
の
で
あ
っ
て
、
糖
尿
病
や
メ
タ

ボ
対
策
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
逆
に
高
蛋
白
質
食
の

減
量
維
持
効
果
が
報
告
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
ア

メ
リ
カ
糖
尿
病
学
会
は
腎
臓
の
悪
い
糖
尿
病
患
者

さ
ん
に
も
蛋
白
質
制
限
食
は
推
奨
で
き
な
い
と
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
脂
質
制
限
食
は
動
脈
硬
化
症

の
予
防
法
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
治
療

効
果
は
ま
っ
た
く
証
明
さ
れ
ず
、
逆
に
脂
質
を
積

極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
り
動
脈
硬
化
症
が
予

防
で
き
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
う
考
え
る
と
、
三
大
栄
養
素
比
率
の
変
更
で

唯
一
残
さ
れ
て
い
る
の
が
、
炭
水
化
物
制
限
と
い
う

こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
。
た
だ
、
同
じ
炭
水
化
物
で

あ
っ
て
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
あ
る
糖
質
は
控
え
て
も
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
（
ほ
と
ん
ど
）
な
い
食
物
繊
維
は
摂

取
す
べ
き
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、

本
稿
で
は
、
炭
水
化
物
制
限
食
で
は
な
く
、「
糖
質

制
限
食
」
と
い
う
表
現
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

糖
質
制
限
食
の
エ
ビ
デ
ン
ス

ア
メ
リ
カ
で
は
1
9
7
0
年
代
に
ア
ト
キ
ン
ス
ダ

イ
エ
ッ
ト
と
い
う
短
期
に
極
端
な
糖
質
制
限
が
減

量
法
と
し
て
一
世
を
風
靡
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ

の
こ
ろ
は
脂
質
制
限
食
が
社
会
的
に
推
奨
さ
れ
た

時
代
で
あ
り
、
社
会
か
ら
批
判
さ
れ
、
衰
退
し
ま

し
た
。
そ
の
後
、
21
世
紀
に
な
っ
て
、
科
学
的
な

検
証
が
な
さ
れ
た
上
で
糖
質
制
限
食
が
広
ま
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
時
代
を
変
え
た
と

言
え
る
2
つ
の
研
究
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

（
1
）
A 

to 

Z
試
験

本
研
究
は
、
サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
近
郊
の
3
1
1

人
の
B
M
I
（
体
格
指
数
：
体
重
（
㎏
）
÷
身
長

（
m
）
÷
身
長
（
m
）
で
求
め
る
肥
満
を
判
定
す
る

た
め
の
指
標
。
一
般
に
22
が
標
準
で
、
25
未
満
が

正
常
）
27－

40
の
女
性
を
、
以
下
の
4
つ
の
食
事

法
に
抽
選
で
割
り
付
け
ま
し
た
。

①
ア
ト
キ
ン
ス
（
A
：
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
無
制
限

の
糖
質
制
限
食
）

②
ラ
ー
ン
（
T
：
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
制
限
し
、

糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
55－

60
％
と
し
、
飽
和

脂
肪
酸
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
10
％
未
満
に
す
る
と

い
う
伝
統
的
な
（Traditional

）
食
事
法
）

③
オ
ー
ニ
ッ
シ
ュ
（
O
：
い
わ
ゆ
る
菜
食
主
義
の
一

つ
。
動
物
性
食
品
は
原
則
的
に
禁
止
で
、
植
物

性
食
品
の
中
で
は
単
純
糖
質
を
制
限
し
、
複
合

炭
水
化
物
を
推
奨
す
る
食
事
法
）

④
ゾ
ー
ン
（
Z
：
三
大
栄
養
素
比
率
を
糖
質
4
：

蛋
白
質
3
：
脂
質
3
に
す
る
食
事
法
）

そ
の
結
果
、
1
年
後
に
最
も
体
重
減
量
に
成
功

し
て
い
た
の
が
ア
ト
キ
ン
ス
群
で
し
た
。

（
2
）
D
I
R
E
C
T
試
験

本
研
究
は
、
40－

65
歳
で
B
M
I

27
以
上
の
心

血
管
疾
患
リ
ス
ク
を
か
か
え
る
イ
ス
ラ
エ
ル
人
を
対

象
に
、
①
低
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
食
、
②
地
中

海
式
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
食
、
③
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
無

制
限
）
糖
質
制
限
食
の
3
つ
の
食
事
法
を
抽
選
で

割
り
付
け
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
2
年
後
に
最
も

体
重
減
量
に
成
功
し
て
い
た
の
が
糖
質
制
限
食
群

で
し
た
（
図
表
1
）。

さ
ら
に
、
脂
質
や
H
b
A
1
c
（
糖
尿
病
患
者

の
血
糖
管
理
指
標
）
の
管
理
に
最
も
優
れ
て
い
た

の
も
糖
質
制
限
食
で
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
D
I
R
E
C
T
試
験
の
そ
の
後

の
解
析
で
、
糖
質
制
限
食
に
よ
り
腎
機
能
が
改
善

図表1　DIRECT試験における各群の体重変化量

低脂質エネルギー制限食

時間経過（月）

体
重
変
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ｇ
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し
、
頸
動
脈
の
動
脈
硬
化
症
が
改
善
し
、
体

重
減
量
効
果
や
脂
質
改
善
効
果
は
6
年
間
維

持
さ
れ
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。

糖
質
制
限
と
い
う
観
点
か
ら
の

食
生
活
の
見
直
し
方

A 

to 

Z
試
験
に
お
い
て
ア
ト
キ
ン
ス
食
群

の
糖
質
摂
取
量
は
1
日
約
1
4
0
ｇ
で
し
た
。

一
方
、
D
I
R
E
C
T
試
験
に
お
い
て
採
用

さ
れ
た
の
が
1
日
1
2
0
ｇ
と
い
う
糖
質
量

で
し
た
。
ま
た
、
古
い
ア
メ
リ
カ
糖
尿
病
学

会
で
の
糖
質
制
限
食
の
定
義
が
1
日
1
3
0

ｇ
以
下
と
い
う
糖
質
量
で
し
た
。
こ
れ
を
踏

ま
え
、
私
た
ち
の
施
設
で
は
、
糖
質
制
限
食

を
以
下
の
よ
う
に
定
義
し
て
い
ま
す
。

【
糖
質
制
限
食
の
定
義
】

1
食
あ
た
り
糖
質
量　

20
〜
40
ｇ

1
日
あ
た
り
糖
質
量　

70
〜
1
3
0
ｇ

1
食
あ
た
り
40
ｇ
の
糖
質
と
い
う
と
、
一

般
的
な
主
食
の
食
品
で
は
以
下
の
よ
う
な
重

量
に
な
り
ま
す
。

・
ご
は
ん
（
白
米
）：
1
0
0
ｇ
（
お
に
ぎ
り

1
個
）

・
食
パ
ン
：
90
ｇ
（
食
パ
ン
4
枚
切
り
1
枚
）

・
そ
ば
（
乾
麺
）：
60
ｇ
（
乾
麺
そ
ば
（
2
0
0

ｇ
製
品
）
3
／
10
束
）

ま
た
、
お
か
ず
を
い
た
だ
く
と
野
菜
や
乳
製

品
か
ら
1
食
あ
た
り
20
ｇ
程
度
の
糖
質
が
摂

取
で
き
ま
す
。
そ
の
意
味
で
は
、
主
食
か
ら

は
糖
質
を
20
ｇ
摂
取
す
る
よ
う
に
し
、
お
か
ず
に
つ

い
て
は
（
根
菜
類
や
砂
糖
・
み
り
ん
と
い
っ
た
調
味

料
は
気
を
付
け
る
に
し
て
も
）
お
な
か
一
杯
に
な
る

と
い
う
こ
と
だ
け
考
え
て
、
合
計
40
ｇ
に
す
る
と
い

う
や
り
方
も
あ
る
で
し
ょ
う
【
図
表
2
：
作
戦
1
】。

果
物
を
お
召
し
上
が
り
に
な
る
方
で
は
、
主
食
と

果
物
を
合
わ
せ
て
糖
質
20
ｇ
摂
取
す
る
よ
う
に
し
、

同
様
に
お
な
か
一
杯
に
な
る
ま
で
お
か
ず
を
食
べ
る

と
い
う
や
り
方
も
あ
る
で
し
ょ
う
【
同
：
作
戦
2
】。

で
き
る
だ
け
主
食
を
増
や
し
た
い
方
で
は
、
乳

製
品
を
チ
ー
ズ
の
よ
う
に
糖
質
含
有
量
の
少
な
い
も

の
に
限
定
し
、
野
菜
で
も
根
菜
類
は
避
け
る
な
ど

の
工
夫
を
し
て
い
た
だ
く
と
良
い
で
し
ょ
う
【
同
：

作
戦
3
】。

糖
質
制
限
を
続
け
て
い
く
た
め
の
コ
ツ

ど
ん
な
食
事
法
で
あ
っ
て
も
、
制
限
さ
れ
て
い
る

と
い
う
感
覚
が
強
い
と
つ
ら
く
な
る
も
の
で
す
。
そ

の
意
味
で
は
、
ど
ん
な
制
限
食
に
お
い
て
も
「
こ

れ
も
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
考
え
方
を
せ
ず
、「
こ

う
す
れ
ば
食
べ
ら
れ
る
」
と
い
う
工
夫
を
し
て
い
く

こ
と
が
重
要
で
す
。

（
1
）
米
を
ど
う
食
べ
る
か
？

お
米
は
日
本
人
に
と
っ
て
極
め
て
重
要
で
あ
り
、

単
な
る
栄
養
源
を
超
え
た
意
味
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
お
米
は
糖
質
豊
富
な
食
材
で
あ
り
、
工
夫

が
必
要
で
す
。
私
た
ち
が
一
流
の
料
理
人
の
方
に

お
願
い
を
し
て
糖
質
制
限
食
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
考
案

い
た
だ
い
た
時
（
幻
冬
舎
刊
『
奇
跡
の
美
食
レ
ス

ト
ラ
ン
』
2
0
1
2
年
）、
料
理
人
の
方
が
な
さ
っ

た
工
夫
と
し
て
は
、
お
米
を
そ
の
ま
ま
で
は
な
く
、

数
個
の
手
毬
寿
司
に
す
る
、
ふ
ぐ
雑
炊
に
し
て
50

ｇ
の
お
米
を
2
人
前
ま
で
膨
ら
ま
せ
る
、
と
い
っ
た

も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
お
米
で
は
な
く
な

り
ま
す
が
、
卯
の
花
寿
司
と
言
っ
て
、
お
米
の
替

わ
り
に
お
か
ら
を
用
い
た
お
寿
司
を
作
ら
れ
た
方
も

い
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
は
料
理
人
の
工
夫
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
私
の
患
者
さ
ん
に
は
、
お
米
に
大
麦

あ
る
い
は
こ
ん
に
ゃ
く
粒
を
混
ぜ
る
こ
と
で
糖
質
量

を
少
な
く
し
て
い
る
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

（
2
）
パ
ン
を
ど
う
食
べ
る
か
？

パ
ン
も
今
の
日
本
人
に
と
っ
て
は
米
と
並
ぶ
主

食
で
す
。
こ
れ
も
糖
質
豊
富
な
食
品
で
あ
り
、
工

夫
が
必
要
で
す
。
幸
い
、
小
麦
粉
で
は
な
く
、
小

麦
ふ
す
ま
（
小
麦
の
外
皮
）
や
大
豆
を
材
料
と
し

て
パ
ン
を
焼
く
こ
と
が
可
能
で
あ
り
、
一
部
の
コ
ン

ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。
一
部

の
製
粉
メ
ー
カ
ー
が
ホ
ー
ム
ベ
ー
カ
リ
ー
用
に
小
麦

ふ
す
ま
中
心
の
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
販
売
し
て
い
ま
す
の

で
、
ご
家
庭
で
焼
く
こ
と
も
可
能
で
す
。

（
3
）
麺
を
ど
う
食
べ
る
か
？

そ
ば
、
う
ど
ん
、
ラ
ー
メ
ン
と
い
っ
た
麺
類
は
多

く
の
日
本
人
に
と
っ
て
無
類
の
好
物
で
す
。
こ
れ

も
糖
質
が
豊
富
で
あ
り
、
糖
質
制
限
食
で
は
工
夫

が
必
要
で
す
。
幸
い
、
お
か
ら
、
と
う
も
ろ
こ
し
の

芯
、
小
麦
グ
ル
テ
ン
（
蛋
白
質
）、
小
麦
ふ
す
ま
を

原
材
料
に
し
た
低
糖
質
麺
が
す
で
に
市
販
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
商
品
を
利
用
い
た
だ
く
こ
と
に

よ
り
、
い
ろ
い
ろ
な
麺
の
食
感
・
味
わ
い
を
模
倣

図表2　糖質制限食の作戦

主食
果物 豆類

（大豆以外） ナッツ類 肉・魚・
大豆 乳製品

野菜

米 パン 麺類 根菜類 根菜以外

糖質の含有 多 多 多 多 多 少 少 中 多 中

【作戦１】 糖質20ｇになるよう食べる 避ける お腹いっぱいになるまで食べる（ただし、根菜類には注意）。それで糖質20ｇ程度

【作戦２】 糖質20ｇになるよう食べる お腹いっぱいになるまで食べる（ただし、根菜類には注意）。それで糖質20ｇ程度

【作戦３】 糖質30ｇ前後まで食べる 避ける お腹いっぱいになるまで食べる チーズのみ 避ける お腹いっぱい
まで食べる
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し
て
糖
質
制
限
食
を
楽
し
む
こ
と
が
可
能
で
す
。

（
4
）
芋
を
ど
う
食
べ
る
か
？

糖
質
制
限
食
を
実
行
し
て
い
る
つ
も
り
で
有
効

性
が
出
な
い
方
に
よ
く
聞
く
と
、「
お
芋
は
野
菜
だ

と
思
っ
て
ふ
ん
だ
ん
に
食
べ
て
い
た
」
と
い
う
方
が

お
ら
れ
ま
す
。
サ
ツ
マ
イ
モ
だ
け
で
な
く
、
じ
ゃ
が

い
も
、
山
芋
、
里
芋
と
い
っ
た
芋
類
は
そ
れ
ぞ
れ
に

日
本
人
の
食
卓
に
重
要
な
食
材
で
す
。
し
か
し
、

こ
れ
ら
も
糖
質
が
豊
富
で
あ
り
、工
夫
が
必
要
で
す
。

季
節
は
限
定
さ
れ
ま
す
が
、筍
や
白
魚
の
フ
リ
ッ
ト
、

蕪か
ぶ

や
冬と

う
が
ん瓜
や
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
マ
ッ
シ
ュ
な
ど
は
、

お
芋
替
わ
り
の
候
補
で
す
。

（
5
）
果
物
・
お
菓
子
を
ど
う
食
べ
る
か
？

糖
質
制
限
を
実
行
し
て
い
る
つ
も
り
で
有
効
性

が
出
な
い
方
の
中
に
は
、
果
物
を
ふ
ん
だ
ん
に
摂
取

し
て
い
る
方
も
お
ら
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
を
豊
富
に

含
む
果
物
は
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
と
の
闘
い
で
あ
っ
た

古
い
栄
養
学
に
お
い
て
は
、野
菜
と
混
同
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
糖
質
制
限
食
で
は
、
糖
質
が
豊
富
な
果

物
と
、
糖
質
が
少
な
い
野
菜
と
は
明
確
に
区
別
さ

れ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

果
物
に
し
て
も
お
菓
子
に
し
て
も
、
そ
の
甘
味

を
楽
し
め
な
い
食
生
活
な
ど
淋
し
く
て
考
え
ら
れ
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
私
た
ち
は
低
糖
質
甘
味
料
を
利

用
し
た
お
菓
子
を
召
し
上
が
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い

ま
す
。
幸
い
、
低
糖
質
甘
味
料
で
甘
さ
を
つ
け
た

小
麦
ふ
す
ま
、
ア
ー
モ
ン
ド
パ
ウ
ダ
ー
、
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
の
お
菓
子
や
ケ
ー
キ
が
一
部
の
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン

ス
ス
ト
ア
で
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
う
し
た
低
糖
質
ス
イ
ー
ツ
の
開
発
に
つ

い
て
は
、
日
本
洋
菓
子
協
会
連
合
会
や
一
部
の
伝

統
的
な
和
菓
子
店
が
ご
協
力
し
て
く
だ
さ
っ
て
お

り
、
普
段
使
い
の
お
菓
子
だ
け
で
な
く
、
誕
生
日

会
な
ど
イ
ベ
ン
ト
の
時
の
お
菓
子
に
も
低
糖
質
食

品
を
口
に
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

（
6
）
粉
も
の
・
揚
げ
物
を
ど
う
食
べ
る
か
？

糖
質
制
限
食
は
粉
も
の
文
化
に
は
合
わ
な
い
と

の
ご
指
摘
を
受
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

私
自
身
が
代
表
理
事
を
務
め
る
「
食
・
楽
・
健
康

協
会
」
で
は
、
に
っ
ぽ
ん
お
好
み
焼
き
協
会
に
ご

協
力
を
い
た
だ
き
、
低
糖
質
お
好
み
焼
き
を
開
発

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
（
図
表
3
）。
残
念
な
が
ら
、

ま
だ
商
品
化
は
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
近
い
将
来
、

糖
質
制
限
食
を
し
な
が
ら
粉
も
の
を
楽
し
め
る
よ
う

に
な
る
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
と
ん
か
つ
や
て
ん
ぷ
ら
の
よ
う
な
揚
げ
物

は
、
お
肉
も
、
揚
げ
る
油
も
糖
質
制
限
食
に
は
何

に
も
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、衣
（
パ
ン
粉
、

て
ん
ぷ
ら
粉
）や
ソ
ー
ス
に
豊
富
な
糖
質
が
含
ま
れ
、

結
果
と
し
て
血
糖
値
を
あ
げ
て
い
ま
し
た
。
食
・

楽
・
健
康
協
会
が
第
57
回
日
本
糖
尿
病
学
会
の
ラ

ン
チ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー
で
と
ん
か
つ
や
エ
ビ
フ
ラ
イ
を

提
供
し
た
時
に
は
、
高
野
豆
腐
粉
（
細
び
き
、
粗

び
き
）
や
小
麦
ふ
す
ま
粉
を
う
ち
粉
や
揚
げ
粉
に

利
用
し
て
、
聴
講
の
方
た
ち
に
お
い
し
く
楽
し
ん
で

い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

お
わ
り
に

本
来
、
お
食
事
は
家
庭
の
団
欒
の
場
で
あ
り
、

人
生
の
幸
せ
の
礎
と
な
る
も
の
で
す
。
不
幸
に
し
て

生
活
習
慣
病
の
治
療
の
た
め
に
何
ら
か
の
制
限
食

が
必
要
に
な
っ
た
時
に
、
そ
れ
が
理
由
で
楽
し
い

食
事
が
つ
ら
い
も
の
に
な
っ
て
は
い
け
な
い
は
ず
で

す
。
糖
質
制
限
食
も
「
制
限
」
食
で
す
か
ら
、
何

で
も
自
由
に
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
わ
け
に
は
い
き
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
様
々
な
工
夫
を
伴
わ
せ
る
こ
と

に
よ
り
、
糖
質
制
限
食
は
「
お
い
し
く
、
楽
し
く

食
べ
て
、
健
康
に
」
と
い
う
食
事
療
法
そ
の
も
の

の
目
的
を
達
成
す
る
一
つ
の
手
段
に
な
る
と
信
じ
て

い
ま
す
。
み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
一
度
ト
ラ
イ
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

図表3　「食・楽・健康協会」「にっぽんお好み焼き協会」共催の
低糖質お好み焼き発表会で紹介された低糖質お好み焼き（2014年5月23日）


