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◆
糖
質
と
は
い
っ
た
い
何
？
◆ 

食
べ
物
に
は
様
々
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
ま
す
。
中
で
も
三
つ
の
重
要

な
栄
養
素
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

答
え
は
、「
糖
質
」「
脂
質
」「
た

ん
ぱ
く
質
」。
こ
の
三
大
栄
養
素
に
つ
い
て
理
解
す
る
こ
と
が
、
肥
満
や

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
を
予
防
す
る
う
え
で
非
常
に
重
要
に
な
っ
て

て
き
ま
す
。 

「
糖
質
」
は
、
炭
水
化
物
か
ら
食
物
繊
維
を
引
い
た
も
の
で
す
。
ご
飯

や
パ
ン
、
う
ど
ん
な
ど
の
主
食
、
イ
モ
類
、
果
物
、
根
菜
類
、
砂
糖
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
、
糖
質
は
脳
や
筋
肉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。 

「
脂
質
」
は
、
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
の
構
成
成
分
で
、
私
た
ち
の
体
に

と
っ
て
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
肉
の
脂
肪
、
調
理
用
油
、
バ
タ
ー
、

ナ
ッ
ツ
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。 

「
た
ん
ぱ
く
質
」
は
、
私
た
ち
の
筋
肉
や
臓
器
、
皮
膚
、
毛
髪
、
爪
、

血
液
、
酵
素
、
抗
体
な
ど
を
作
る
材
料
で
あ
り
、
肉
や
卵
、
大
豆
製
品

な
ど
に
も
含
ま
れ
ま
す
。 

 
 
 

   

       

◆
糖
質
は
最
も
体
脂
肪
に
な
り
や
す
い
◆ 

「
糖
質
」
が
「
脂
質
」
や
「
タ
ン
パ
ク
質
」
と
異
な
る
と
こ
ろ
は
、

私
た
ち
の
体
の
構
成
成
分
に
使
用
さ
れ
ず
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

の
み
使
用
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

食
事
で
摂
取
し
た
「
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
が
、
日
常
生
活
で
消
費

す
る
「
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
を
超
え
る
と
、
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
が
、
三
大
栄
養
素
の
中
で
「
糖
質
」

が
最
も
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

「
糖
質
」
が
体
内
に
入
る
と
、
消
化
・
分
解
さ
れ
、
ブ
ド
ウ
糖
に
変

化
し
、
私
た
ち
の
体
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
分
を
供
給
し
た
ら
、
将
来
の

大
き
な
活
動
に
備
え
て
、
肝
臓
や
筋
肉
に
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し
て
あ

る
程
度
は
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
他
の
余
っ
た
「
糖
質
」
は
す
べ
て

脂
肪
に
変
化
し
、
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

「
糖
質
」
は
、「
脂
質
」「
タ
ン
パ
ク
質
」
と
比
べ
て
非
常
に
吸
収
さ

れ
や
す
い
と
い
う
点
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

「
脂
質
」
は
消
化
に
時
間
が
か
か
り
、「
糖
質
」
よ
り
も
吸
収
さ
れ

に
く
い
成
分
で
す
。
過
剰
摂
取
す
る
と
分
解
さ
れ
ず
、
そ
の
ま
ま
腸

に
移
動
し
、
脂
肪
性
下
痢
を
き
た
す
の
で
す
。
肉
類
に
多
い
「
た
ん

ぱ
く
質
」
も
脂
質
を
含
む
物
が
多
い
為
、
す
べ
て
が
吸
収
さ
れ
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
れ
に
引
き
換
え
、
ご
は
ん
や
パ
ン
に
代
表
さ
れ
る
「
糖
質
」

は
、
ほ
ぼ
百
パ
ー
セ
ン
ト
ス
ム
ー
ズ
に
吸
収
さ
れ
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ

ー
減
と
し
て
は
優
れ
モ
ノ
な
の
で
す
が
、
過
剰
摂
取
は
全
て
体
脂

肪
に
な
る
困
っ
た
も
の
で
す
。 

 

 

 

  

◆
糖
質
は
摂
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
！
？
◆ 

◎
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
に
は
必
須
栄
養
素
が
あ
る 

ラ
イ
オ
ン
や
ト
ラ
の
よ
う
な
肉
食
動
物
は
、
摂
取
す
る
栄
養
素
の

ほ
と
ん
ど
が
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
で
す
が
、
健
康
上
特
に
問
題
は
起

き
ま
せ
ん
。
雑
食
で
あ
る
人
間
も
糖
質
が
ほ
ぼ
０
で
生
き
て
い
け
ま

す
。
そ
れ
は
、
人
間
に
と
っ
て
糖
質
は
必
須
栄
養
素
で
は
な
い
か
ら

で
す
。
生
き
る
上
で
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
は
、
必
須
た
ん
ぱ
く
で
あ

る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、
必
須
脂
質
で
あ
る
必
須
脂
肪
酸
、
ビ
タ
ミ
ン(

ビ

タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｄ
な
ど)

、
ミ
ネ
ラ
ル(

カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
、
鉄
な
ど)

で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
と
は
二
十
種
類
の
ア
ミ
ノ

酸
が
連
結
し
て
で
き
た
化
合
物
で
す
か
、
そ
の
う
ち
９
種
類
の
ア
ミ

ノ
酸(

リ
ジ
ン
、
ロ
イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
な
ど)

は
人
間
の
体
内

で
合
成
す
る
事
が
出
来
ず
食
事
か
ら
の
摂
取
が
必
須
で
す
。 

不
足
す
る
と
筋
肉
量
の
減
少
や
肌
荒
れ
、
薄
毛
を
き
た
し
ま
す
。

ま
た
、
脂
質
の
代
表
的
な
構
成
成
分
で
あ
る
脂
肪
酸
に
も
、
体
内
で

合
成
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸(α

リ
レ
ノ
ン
酸
、
リ
ノ
ー
ル
酸
、
Ｅ
Ｐ

Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど)

が
あ
り
、
食
事
か
ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

不
足
す
る
と
、
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
が
十
分
に
つ
く
ら
れ
な
く
な
り

ま
す
。 

◎
糖
質
の
代
わ
り
に
な
れ
る
脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質 

 

一
方
、
糖
質
に
は
、
必
須
糖
質
や
必
須
ブ
ド
ウ
糖
と
い
う
も
の
は

な
く
、
糖
質
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な
く
て
も
脂
質
や
タ
ン
パ
ク
質
か
ら

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
だ
し
て
生
き
て
い
く
こ
と
が
可
能
で
す
。 

糖
質
は
脂
質
や
タ
ン
パ
ク
質
に
比
べ
て
、
短
時
間
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
得
る
こ
と
が
で
き
る
優
れ
も
の
で
す
が
、
人
間
は
糖
質
が
無
く
て

も
生
き
て
い
け
ま
す
し
、
摂
ら
な
い
と
健
康
は
害
す
る
と
い
う
証
拠

も
な
い
の
で
す
。 
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