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レ
ッ
テ
ル
を
貼
ら
れ
た
よ
う
に
感
じ
る
の
か

気
分
を
害
さ
れ
る
方
も
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
改
善
の
た
め
に
何
か
行
動
改
善
を

し
て
い
る
か
ど
う
か
は
別
と
し
て
、「
健
康

的
な
も
の
」
に
対
し
て
潜
在
的
に
関
心
が
高

く
な
っ
て
い
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

世
の
中
に
、
そ
ん
な
意
識
の
人
が
増
え
て
い

る
と
い
う
こ
と
は
、
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
を
選

択
す
る
際
の
意
思
決
定
に
も
少
な
か
ら
ず
影

響
し
ま
す
。

そ
の
結
果
と
し
て
、
レ
ス
ト
ラ
ン
に
は
ヘ

ル
シ
ー
を
標
榜
す
る
メ
ニ
ュ
ー
が
増
え
、
食

品
メ
ー
カ
ー
も
ヘ
ル
シ
ー
イ
メ
ー
ジ
の
商
品

を
企
画
開
発
し
、
Ｃ
Ｍ
で
は
「
ヘ
ル
シ
ー
」

を
強
調
し
た
も
の
が
目
立
ち
ま
す
。
例
え
ば
、

不健康の元は「勘違い」

柏原  幸代
管理栄養士

食ライフデザイン株式会社　代表取締役

【かしわばら ゆきよ】共立女子大学卒業。流通
業界や食品メーカーに携わった後、フリーの栄
養士として幅広い業務を経験。食ライフデザイ
ン株式会社を設立し、現在は、人々の健康実現
に貢献すべく活動を行っている。2 万人以上の
食生活カウンセリングの経験から大人への食育
の必要性を実感し、文科省許可財団法人日本余
暇文化振興会監修・認定の健康・食育マスター
講座「食育の答」、「マイ穀スタイリスト講座」
を立ち上げる。分かりやすく無理のないアドバ
イスに定評がある。

ヘ
ル
シ
ー
は
イ
メ
ー
ジ
戦
略

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下
、「
メ

タ
ボ
」）
と
い
う
言
葉
の
国
民
認
知
度
は
九

割
を
超
え
た
と
言
わ
れ
、
お
な
か
周
り
を
気

に
す
る
人
が
増
え
ま
し
た
。
電
車
な
ど
で
も

「
俺
っ
て
メ
タ
ボ
だ
か
ら
さ
ー
」「
会
社
で
メ

タ
ボ
を
指
摘
さ
れ
て
…
」「
家
内
か
ら
メ
タ

ボ
と
馬
鹿
に
さ
れ
る
ん
だ
よ
」
な
ど
の
会
話

を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
表
向
き
は
メ
タ
ボ
に

対
し
て
開
き
直
っ
て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で

す
が
、
そ
う
言
い
な
が
ら
も
何
と
な
く
気
に

し
て
い
る
、
そ
し
て
実
は
「
お
な
か
は
ス
リ

ム
に
し
た
い
」
と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
の

で
す
。「
メ
タ
ボ
」
と
言
わ
れ
る
と
、
悪
い

第3回目からウロコの大人のための食育
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お
茶
系
飲
料
を
買
お
う
と
し
た
と
き
に
何
種

類
か
の
商
品
が
同
じ
よ
う
な
価
格
で
並
ん
で

い
た
場
合
、
健
康
に
よ
さ
そ
う
と
感
じ
る
方

を
無
意
識
に
選
択
す
る
人
は
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？

商
品
を
選
ん
で
も
ら
う
際
の
ひ
と
つ
の
指

標
と
し
て
「
健
康
に
よ
さ
そ
う
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
戦
略
が
重
要
に
な
っ
て
き
て
い
る
の

で
す
。
し
か
し
、
た
い
て
い
の
場
合
、
何
を

も
っ
て
い
い
と
言
っ
て
い
る
の
か
は
曖
昧
な

こ
と
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。

イ
メ
ー
ジ
に
惑
わ
さ
れ
な
い
た
め
に

ヘ
ル
シ
ー
イ
メ
ー
ジ
の
ひ
と
つ
の
パ
タ
ー

ン
と
し
て
、「
ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
」
が
あ
り
ま
す
。

単
に
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
せ
ば
健
康
に
い
い
と

い
う
訳
で
は
な
い
こ
と
は
前
回
お
伝
え
し
た

と
お
り
で
す
。
そ
れ
で
も
、「
カ
ロ
リ
ー
○

％
カ
ッ
ト
」「
カ
ロ
リ
ー
ハ
ー
フ
」
な
ど
を
謳

っ
た
商
品
は
気
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な

時
、
原
材
料
表
記
を
気
に
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
例
え
ば
、
清
涼
飲
料
な
ど
甘
い
食
品
は

砂
糖
の
代
わ
り
に
人
工
甘
味
料
を
多
用
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
カ
レ
ー
ル
ー
や
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
な
ど
脂
質
の
多
い
食
品
は
、
脂
質
の
代

わ
り
に
糖
や
塩
分
、
添
加
物
な
ど
で
、
脂
質

が
減
っ
た
分
の
コ
ク
や
旨
み
を
補
っ
て
い
ま

す
。（
参
照
１
）

こ
の
よ
う
に
、
い
い
イ
メ
ー
ジ
を
作
る
た

め
に
何
か
を
犠
牲
に
し
て
い
る
商
品
が
と
て

も
多
い
の
が
現
状
で
す
。
カ
ロ
リ
ー
が
低
く

て
も
、
添
加
物
が
た
っ
ぷ
り
入
っ
て
い
た
り
、

本
来
加
え
な
く
て
も
い
い
も
の
が
沢
山
入
っ

て
い
る
商
品
を
ヘ
ル
シ
ー
と
い
え
る
の
で
し

ょ
う
か
。

し
か
し
、
商
品
を
売
る
た
め
に
は
い
い
点

し
か
ア
ピ
ー
ル
さ
れ
な
い
た
め
、
生
活
者
に

と
っ
て
は
不
利
益
な
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

本
当
に
健
康
的
な
物
を
選
び
た
い
場
合
、
原

材
料
が
シ
ン
プ
ル
で
余
計
な
も
の
を
使
っ
て

い
な
い
か
ど
う
か
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
だ
け
を
判
断
基
準
に

し
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

 イ
メ
ー
ジ
か
ら
生
ま
れ
た
勘
違
い

健
康
に
よ
さ
そ
う
な
イ
メ
ー
ジ
は
、
あ
ら

ゆ
る
面
で
勘
違
い
を
生
ん
で
い
る
と
感
じ
ま

す
。
そ
の
勘
違
い
が
「
健
康
の
実
現
」
を
難

し
く
し
て
い
る
と
も
言
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

食
生
活
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
際
、「
食

生
活
で
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
何
で
す

か
？
」
と
い
つ
も
最
初
に
質
問
し
ま
す
。
そ

の
答
え
と
し
て
多
い
の
が
、「
ご
飯
を
控
え

め
に
し
て
い
る
」
と
「
サ
ラ
ダ
を
意
識
し
て

食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
る
」
と
い
う
も
の
。

こ
れ
は
正
し
い
答
え
の
よ
う
で
す
が
、
実

は
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
い
食
事
の
パ
タ
ー

ン
で
す
。
健
康
を
意
識
し
て
い
る
の
は
素
晴

ら
し
い
こ
と
で
す
が
、
そ
の
ポ
イ
ン
ト
が
ず

れ
て
し
ま
っ
て
い
て
は
、
い
い
結
果
が
得
ら

れ
ま
せ
ん
。

ご
飯
は
控
え
ず
し
っ
か
り
食
べ
る
、
サ
ラ

ダ
は
食
べ
過
ぎ
注
意
、
が
基
本
で
す
。
そ
の

理
由
を
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

①
ご
飯
は
太
る
？

「
ご
飯
は
太
る
」「
炭
水
化
物
は
よ
く
な
い
」

と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

和
食
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
い
い
の
は
、
ご

飯
が
あ
る
か
ら
で
す
。
ご
飯
が
中
心
に
あ
る

・ノンオイルでも、カロリーゼロではな
い。（ノンオイル表示の基準：100
ｇあたりの脂肪が3ｇ以下）
・油を減らすと、旨みやコクがなくな
り美味しくないため、糖分や化学調
味料で味を作っていることが多い。

・また、塩分も普通のドレッシングよ
り多いものがほとんど。
※カロリーが低いからと安心して、た
っぷりかけないようにしましょう！

ノンオイルドレッシング参照1
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食
生
活
が
健
康
の
う
え
で
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

な
ぜ
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

■
脂
質
が
極
め
て
少
な
い
。

ご
飯
を
し
っ
か
り
と
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
の

中
に
占
め
る
脂
質
の
比
率
が
低
く
な
る
た
め
、

太
り
に
く
い
食
事
に
な
り
ま
す
。
逆
に
、
ご

飯
を
控
え
て
お
か
ず
中
心
の
ス
タ
イ
ル
に
す

る
と
、
食
事
全
体
の
脂
質
の
比
率
が
上
が
っ

て
し
ま
い
、
太
り
や
す
い
パ
タ
ー
ン
に
な
り

ま
す
。（
参
照
２
）

ご
飯
よ
り
も
『
脂
質
の
多
い
お
か
ず
を
控

え
る
』
こ
と
が
健
康
的
な
食
事
で
す
。
こ
の

よ
う
に
ご
説
明
す
る
と
、「
え
〜
そ
れ
は
太
り

そ
う
」
と
言
わ
れ
ま
す
。
最
初
は
抵
抗
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
先
入
観
を
捨

て
て
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

お
か
ず
よ
り
も
ご
飯
を
し
っ
か
り
と
食
べ

る
こ
と
で
、
驚
く
ほ
ど
体
調
が
変
わ
り
ま
す
。

後
で
説
明
し
ま
す
が
、
白
米
で
は
な
く
精
製

度
の
低
い
も
の
に
す
る
と
効
果
倍
増
で
す
。

「
ご
飯
し
っ
か
り
パ
タ
ー
ン
」
に
変
え
て
、

最
も
多
い
声
は
「
疲
れ
に
く
く
な
っ
た
！
」

と
い
う
も
の
。
特
に
、
日
常
に
運
動
習
慣
が

あ
る
方
は
、
身
体
の
変
化
を
感
じ
や
す
い
と

思
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
数
ヶ
月
実
践
し
て
い
た
だ
く
と
、

お
腹
周
り
か
ら
ス
ッ
キ
リ
し
て
く
る
は
ず
で

す
。
特
に
、
朝
食
が
パ
ン
食
の
方
が
ご
飯
食

に
変
え
る
と
、
結
果
が
現
れ
や
す
い
の
で
お

勧
め
で
す
。

 ■
腹
持
ち
が
い
い
ス
タ
ミ
ナ
源

ご
飯
は
、
パ
ン
や
麺
類
に
比
べ
て
消
化
吸

収
が
ゆ
っ
く
り
行
わ
れ
る
た
め
、
腹
持
ち
が

よ
い
食
品
で
す
。
お
腹
が
空
き
に
く
い
食
事

は
、
空
腹
感
を
我
慢
す
る
い
ら
い
ら
が
少
な

く
、
無
理
な
く
間
食
を
減
ら
せ
ま
す
。

炭
水
化
物
は
、
重
要
な
ス
タ
ミ
ナ
源
で
す
。

慢
性
疲
労
な
ど
を
感
じ
る
方
は
、
不
足
し
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ラ
ン
チ
に
麺
類
な

ど
が
多
い
方
は
、
定
食
ス
タ
イ
ル
で
ご
飯
食

を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■
現
代
人
に
ぴ
っ
た
り
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

ご
飯
に
は
栄
養
が
少
な
い
の
で
、
お
か
ず

を
し
っ
か
り
と
食
べ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と

カロリーの中の脂質が問題だった！参照2

【理想のバランス】

炭水化物
60％

炭水化物
70.7％

炭水化物
88.4％

脂質
25％

脂質
14.8％

脂質
1.8％

たんぱく質
15％

たんぱく質
14.1％

たんぱく質
6％

ご飯のカロリーバランス
カロリーの中の脂質の比率が約1.8%しかあ
りません。ご飯をしっかりとると食事全体の
脂質の比率がぐっと下がります。

食パンのカロリーバランス
ごはんの8倍以上の脂質比率です。
バターやマーガリンをつけるとさらに比率が
アップします。

例えば、
白米を胚芽米に変えると
こんなに栄養成分が増えます！
・カルシウム 約1.6倍
・マグネシウム 約3.4倍
・鉄 約2倍
・ビタミンB1 約4倍
・ビタミンB6 約4.5倍
・食物繊維 約2.7倍

お米の精製イメージ参照3

玄米 胚芽米 白米

食事のカロリーは、3つの栄養素（炭水化物、
脂質、たんぱく質）の合計で表されています。
どの栄養素から摂ったカロリーなのかが健康を
考える上で重要なポイントとなり、特に、脂
質25%以下が理想です。（理想のバランスの
円グラフ参照）
カロリーが低めでも、脂質の比率が高い食事
は生活習慣病のリスクが高くなるのです。

精製すると栄養は減っていきます
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思
っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
す
が
、
お
米
は

栄
養
豊
富
な
食
品
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
、
た

ん
ぱ
く
質
な
ど
を
総
合
的
に
含
ん
で
い
る
の

に
、
脂
質
は
少
な
い
！　

と
い
う
、
現
代
人

に
と
っ
て
理
想
的
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
言
え

ま
す
。

た
だ
し
、「
白
米
」
は
、
精
製
の
過
程
（
参

照
３
）
で
大
切
な
栄
養
素
が
削
ぎ
落
と
さ
れ

て
し
ま
っ
て
い
ま
す
の
で
、
精
製
度
の
低
い

お
米
を
選
ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
白
米

を
胚
芽
米
に
変
え
る
だ
け
で
、
簡
単
に
ビ
タ

ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
何
倍
に
も
増
や
せ
る
の

は
す
ご
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

精
製
度
を
低
く
す
る
な
ら
、
玄
米
が
一
番

よ
さ
そ
う
な
の
で
す
が
、
実
は
少
し
注
意
が

必
要
で
す
。
グ
ラ
フ
（
参
照
４
）
を
見
て
も

分
か
る
と
お
り
、
白
米
と
の
栄
養
成
分
の
差

は
歴
然
で
す
。
し
か
し
、
玄
米
は
、
消
化
吸

収
さ
れ
に
く
い
こ
と
が
難
点
で
す
。
ど
ん
な

に
栄
養
が
豊
富
で
も
、
吸
収
で
き
な
け
れ
ば

意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
し
、
胃
腸
に
負
担
を
か

け
て
し
ま
い
悪
影
響
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
特
に
、
お
子
様
や
胃
腸
が
弱
い
方
、
高

齢
者
な
ど
に
は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

ま
た
、
貧
血
や
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
の
方
も

控
え
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

健
康
な
方
が
食
べ
る
場
合
で
も
、
よ
く
噛

ん
で
食
べ
な
い
と
消
化
不
良
を
起
こ
し
や
す

い
の
で
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

②
サ
ラ
ダ
は
ヘ
ル
シ
ー
？

野
菜
は
カ
ロ
リ
ー
が
低
く
、
栄
養
豊
富
な

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
野
菜
の
た
っ
ぷ
り

取
れ
る
サ
ラ
ダ
を
は
ヘ
ル
シ
ー
な
メ
ニ
ュ
ー

の
代
表
格
で
す
ね
。
し
か
し
、
サ
ラ
ダ
は
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
脂
質
を
た
っ

ぷ
り
と
っ
て
し
ま
う
た
め
、
一
般
的
に
脂
質

の
比
率
が
五
〇
％
以
上
と
か
な
り
高
く
な
り

ま
す
。

葉
物
野
菜
が
中
心
の
生
野
菜
サ
ラ
ダ
は
、

か
さ
ば
る
た
め
思
っ
た
ほ
ど
量
が
と
れ
ず
、

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の

栄
養
成
分
も
意
外
と
少
な
い
の
で
す
。
サ
ラ

ダ
で
必
要
な
栄
養
を
摂
ろ
う
と
す
る
と
、
も

の
す
ご
く
大
量
に
な
り
、
調
味
料
も
沢
山
使

う
た
め
、
脂
質
や
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
つ
な

が
り
、
健
康
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

■
カ
ッ
ト
野
菜
は
ス
カ
ス
カ

手
軽
に
使
え
る
の
で
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
も

人
気
の「
カ
ッ
ト
済
み
野
菜
」。
衛
生
の
た
め
、

切
っ
て
か
ら
消
毒
と
洗
浄
を
し
て
い
る
こ
と

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
下
処
理
に

よ
っ
て
切
り
口
か
ら
栄
養
素
が
流
れ
出
て
し

ま
っ
て
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
や
惣
菜
店
な
ど

の
出
来
合
い
の
サ
ラ
ダ
も
同
様
で
す
。
レ
ス

ト
ラ
ン
で
も
調
理
の
手
間
を
減
ら
す
た
め
、

カ
ッ
ト
野
菜
を
使
っ
て
い
る
と
こ
ろ
は
多
く

あ
り
ま
す
。

見
た
目
は
フ
レ
ッ
シ
ュ
そ
う
で
す
が
、
中

身
は
ス
カ
ス
カ
の
状
態
で
、
栄
養
素
は
ほ
と

ん
ど
期
待
で
き
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
旨
み
や

香
り
な
ど
も
抜
け
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
、

本
来
の
野
菜
の
味
も
し
ま
せ
ん
。
こ
の
様
な

野
菜
を
食
べ
る
に
は
、
ど
う
し
て
も
味
を
し

っ
か
り
と
つ
け
た
く
な
り
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

な
ど
の
調
味
料
を
沢
山
使
っ
て
し
ま
う
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
で
は
、
野
菜
を
と
る
メ

リ
ッ
ト
よ
り
も
、
調
味
料
の
と
り
す
ぎ
に
よ

1.6
ご飯 100gあたり（食品成分表より）

ビタミンB1 ビタミンB6 鉄分 食物繊維
（mg） （単位）（mg） （mg） （g）

1.4

1.2

1.0

0.8

0.6

0.4

0.2

0

精白米
胚芽米
玄米

お米の精製度による栄養成分の違い参照4



54

る
リ
ス
ク
が
心
配
で
す
。

■
色
の
濃
い
野
菜
を
意
識
し
よ
う
。

色
の
薄
い
野
菜
に
比
べ
て
、
緑
黄
色
野
菜

は
栄
養
が
豊
富
で
す
が
、
生
で
は
食
べ
な
い

も
の
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

サ
ラ
ダ
中
心
で
野
菜
を
と
る
方
は
意
外
と

食
べ
て
い
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

み
そ
汁
に
入
れ
た
り
、
温
野
菜
、
焼
き
野
菜

な
ど
素
材
の
味
を
活
か
し
た
シ
ン
プ
ル
な
野

菜
料
理
が
お
勧
め
で
す
。

 ③
牛
乳
で
骨
元
気
？

日
本
人
に
不
足
し
て
い
る
唯
一
の
栄
養
素

は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ

を
補
う
た
め
に
、
牛
乳
が
推
奨
さ
れ
ま
す
が
、

こ
こ
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

国
民
一
人
当
た
り
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量

は
、
一
九
五
五
年
か
ら
二
〇
〇
五
年
で
一
・

五
倍
以
上
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
、

乳
製
品
か
ら
と
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
量
は
八
倍

以
上
と
飛
躍
的
に
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
だ

け
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
が
増
え
て
い
る
の

に
、
骨
粗
し
ょ
う
症
は
減
る
ど
こ
ろ
か
増
え

続
け
て
い
ま
す
。
実
際
に
、
乳
製
品
の
摂
取

量
が
世
界
一
と
言
わ
れ
る
ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
骨

折
率
は
日
本
の
約
五
倍
と
い
う
こ
と
に
驚
き

ま
す
。

も
と
も
と
日
本
人
は
乳
製
品
を
ほ
と
ん
ど

と
っ
て
お
ら
ず
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
も
少

な
め
で
し
た
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
今

よ
り
も
ず
っ
と
骨
折
が
少
な
か
っ
た
の
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
以
外
の
栄
養
素
に
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ほ
ど
和
食
は
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
だ
っ

た
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
中
心
的
な
役
割

を
担
っ
て
い
た
の
が
、
お
米
を
は
じ
め
と
す

る
穀
物
。
改
め
て
、
ご
飯
パ
ワ
ー
の
す
ご
さ

を
感
じ
ま
す
。

牛
乳
は
、
確
か
に
カ
ル
シ
ウ
ム
は
豊
富
で

す
が
、
同
時
に
脂
質
も
多
い
こ
と
が
見
落
と

さ
れ
が
ち
で
す
。
日
常
に
脂
質
の
過
多
が
問

題
と
な
る
現
代
に
お
い
て
、
脂
質
た
っ
ぷ
り

の
牛
乳
を
沢
山
飲
む
こ
と
は
、
健
康
的
と
は

言
い
が
た
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

大
人
に
と
っ
て
、
動
物
性
脂
肪
た
っ
ぷ
り

の
牛
乳
を
飲
み
す
ぎ
る
と
、
健
康
リ
ス
ク
を

高
め
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
過
剰
摂
取
に

よ
っ
て
、
肥
満
や
血
中
脂
質
の
異
常
、
が
ん
、

な
ど
生
活
習
慣
病
に
…
。

牛
乳
は
、
飲
ん
で
い
け
な
い
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
飲
み
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し

ょ
う
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳
製

品
も
同
様
で
す
。

牛
乳
を
飲
ま
な
い
と
骨
の
健
康
が
心
配
、

と
い
う
相
談
が
あ
り
ま
す
が
、
乳
製
品
を
と

ら
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。

む
し
ろ
、
脂
質
が
含
ま
れ
ず
栄
養
豊
富
な

精
製
度
の
低
い
お
米
を
し
っ
か
り
と
食
べ
る

こ
と
で
骨
の
健
康
は
維
持
で
き
る
の
で
す
。

最
後
に

「
常
識
的
に
誰
も
が
知
っ
て
い
る
情
報
な

の
に
、
実
は
正
し
く
な
い
こ
と
」

そ
ん
な
勘
違
い
が
意
外
と
多
い
と
い
う
こ

と
が
お
分
か
り
い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
は
、
ま
だ
ま
だ
ほ
ん
の
一
部
で
す
。

健
康
や
食
に
関
心
の
高
い
方
が
増
え
て
い

る
の
に
、
正
し
い
情
報
や
知
識
が
伝
わ
ら
ず
、

偏
っ
た
情
報
に
よ
る
勘
違
い
、
そ
し
て
そ
こ

か
ら
生
ま
れ
る
健
康
被
害
が
多
い
こ
と
は
と

て
も
残
念
で
す
。
カ
ロ
リ
ー
制
限
で
は
な
く
、

勘
違
い
を
減
ら
す
こ
と
が
健
康
へ
の
近
道
な

の
で
す
。

「
目
か
ら
ウ
ロ
コ
の
大
人
の
た
め
の
食
育
」

は
、
最
終
回
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
記
事
が
、

み
な
さ
ん
の
こ
れ
か
ら
の
健
康
に
少
し
で
も

貢
献
で
き
れ
ば
幸
い
で
す
。

※色の濃い野菜＝緑黄色野菜は生で食べないものが多い→生野菜サラダではとれない
ほうれん草、小松菜、春菊、ニラ、チンゲン菜、にんじん、トマト、かぼちゃ、

ブロッコリー、アスパラ、いんげん、オクラ、大根の葉、ピーマン、モロヘイヤ　など

野菜は色の濃いものを意識してとりましょう！参照5

【牛乳のカロリーバランス】

半分以上が脂質由来のカロリーです。

炭水化物
28.7％

脂質
51％

たんぱく質
19.7％


