
メ
リ
カ
の
栄
養
学
者
ア
ン
セ
ル
・
キ
ー

ズ
博
士
ら
の
研
究
で
地
中
海
沿
岸
諸
国

で
は
心
臓
病
に
よ
る
死
亡
率
が
北
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
や
ア
メ
リ
カ 

に
比
べ
て
３
分
の
１ 

以
下
と
い
う
こ
と
が 

明
ら
か
に
な
り
ま
し 

た
。
南
イ
タ
リ
ア
で 

暮
ら
し
た
キ
ー
ズ
博 

士
は
そ
の
地
を
中
心 

と
す
る
地
中
海
沿
岸 

諸
国
の
食
事
の
素
晴 

ら
し
さ
に
開
眼
、
後 

に
そ
の
料
理
を
紹
介 

し
た
本
が
出
版
さ
れ 

て
地
中
海
食
が
世
界 

的
に
脚
光
を
浴
び
る 

こ
と
と
な
り
ま
し
た
。 

  

■
地
中
海
食
の
食
材
と
そ
れ
ら
を
食
べ
る
頻
度 

 

毎
日
食
べ
る
も
の
は
、
穀
類
、
イ
モ
類
、
野
菜
、

果
物
、
豆
類
、
ナ
ッ
ツ
類
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、

ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
。
週
に
数
回

食
べ
る
も
の
は
、
魚
介
類
、
鶏
肉
、
卵
、
甘
味
。

そ
し
て
月
に
数
回
食
べ
る
も
の
が
脂
肪
分
の
少
な

い
赤
身
肉
。
こ
の
他
、
日
々
の
運
動
と
適
量
の
ワ

イ
ン
が
こ
れ
に
加
わ
り
ま
す
。
こ
こ
に
紹
介
し
た

食
材
は
日
本
で
も
気
軽
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
ば
か

り
で
、
和
食
に
慣
れ
親
し
ん
だ
日
本
人
で
も
実
践

し
や
す
い
と
い
う
の
が
利
点
で
す
。
地
中
海
食
で

や
せ
ら
れ
る
５
つ
の
理
由
は
次
項
と
な
り
ま
す
。 

 

■
１
．
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
節
約
し
て
体
脂
肪

を
増
や
さ
な
い 

太
る
原
因
は
カ
ロ
リ
ー
摂
取
過
多
の
他
に
イ
ン

ス
リ
ン
の
過
剰
分
泌
を
招
く
こ
と
も
肥
満
の
大
き

な
原
因
で
す
。
糖
質
は
食
後
の
血
糖
（
ブ
ド
ウ
糖
）

値
を
上
げ
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
さ
せ
て
ブ
ド
ウ

糖
を
筋
肉
や
肝
臓
に
蓄
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
そ
れ
ら
に
は
上
限
が
あ
り
、
ま
た
運
動
を

し
な
け
れ
ば
一
度
に
消
費
さ
れ
る
ブ
ド
ウ
糖
に
は

限
度
が
あ
る
た
め
、
飲
食
で
の
糖
質
摂
取
量
が
多

け
れ
ば
蓄
え
場
所
を
脂
肪
細
胞
に
変
え
て
し
ま
い

ま
す
。
従
っ
て
過
剰
な
糖
質
摂
取
は
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
で
脂
肪
（
＝
太
る
）
に
な
り
ま
す
。 

地
中
海
食
に
も
パ
ス
タ
な
ど
の
糖
質
は
含
ま
れ

て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
血
糖
値
を
上
げ
に
く
く
イ

ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
過
剰
に
な
ら
な
い
利
点
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
は
多
く
の
食
材
が
「
低
GI
」
だ
か

ら
で
す
。
GI
と
は
「
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
・
イ
ン
デ
ッ

ク
ス
」
の
こ
と
で
血
糖
値
の
上
昇
度
合
い
を
数
値

化
し
た
も
の
で
す
。
こ
の
数
値
が
高
い
ほ
ど
食
後

の
血
糖
値
の
上
昇
は
急
激
と
な
り
イ
ン
ス
リ
ン
が

過
剰
に
分
泌
さ
れ
て
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
各

食
品
の
GI
値
は
裏
面
の
図
の
と
お
り
で
す
。 

    

さ
ら
に
地
中
海
食
で
多
用
さ
れ
て
い
る
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
は
消
化
管
に
薄
い
膜
の
よ
う
に
広
が
り
、

糖
質
が
体
内
に
吸
収
さ
れ
る
の
を
緩
や
か
に
す
る

た
め
、
GI
を
食
品
単
独
で
見
る
よ
り
も
ト
ー
タ
ル

で
低
く
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
過
剰
に
な

ら
ず
に
済
む
利
点
が
あ
り
ま
す
。 

■
２
．
肥
満
の
元
凶
と
な
る
砂
糖
を
使
わ
な
い 

砂
糖
を
使
う
と
血
糖
値
が
上
が
り
、
イ
ン
ス
リ

ン
分
泌
を
促
し
ま
す
。
地
中
海
食
は
砂
糖
に
限
ら

ず
、
調
味
の
過
程
で
添
加
物
を
使
わ
な
い
た
め
、

低

GI
を
維
持
で
き
て
太
り
に
く
い
と
い
う
長
所

が
あ
り
ま
す
。
砂
糖
と
醤
油
を
使
っ
た
煮
つ
け
や

煮
物
な
ど
の
甘
塩
っ
ぽ
い
味
付
け
の
日
本
食
と
は

対
照
的
で
す
。
魚
の
煮
つ
け
や
肉
じ
ゃ
が
で
は
大

さ
じ
2
杯
（
＝
18

g
）
の
砂
糖
が
入
り
ま
す
。
こ

れ
は
ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
（
１
本
３
g
）
の
６

本
分
に
相
当
し
ま
す
。 

  

 

■
３
．
空
腹
感
と
の
闘
い
が
な
い 

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
制
限
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は

食
事
量
と
脂
質
を
制
限
す
る
こ
と
が
基
本
と
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
空
腹
感
を
招
き
や
す
く
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
り
、
食
欲
を
抑
え
る
こ
と
が
か
な
り
困
難

と
な
り
ま
す
。
脂
質
は
高
カ
ロ
リ
ー
の
た
め
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
は
極
力
カ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
が
、
一
方
で

は
腹
持
ち
を
良
く
し
ま
す
。
地
中
海
食
に
よ
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
は
、
極
端
に
カ
ロ
リ
ー
を
制
限
す
る
こ

と
が
不
要
で
食
事
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
そ
れ
ほ
ど
落

と
す
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
空
腹
感
と
の
闘
い

を
し
な
く
て
も
よ
い
の
で
長
続
き
し
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
脂
質
は
脂
肪
酸
の
バ
ラ
ン
ス
が

良
い
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
利
用
す
る
こ
と
で
対
応

が
で
き
ま
す
。 
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～やせられる５つの理由～ 

 

 



食
物
繊
維
の
摂
取
量
が
多
く
な
る
の
も
地
中
海

食
の
特
徴
で
す
。
食
物
繊
維
は
ヒ
ト
の
消
化
酵
素

で
消
化
さ
れ
な
な
い
も
の
な
の
で
そ
れ
を
多
く
含

ん
だ
食
品
は
消
化
に
時
間
が
か
か
る
た
め
腹
持
ち

が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
未
精
製
の
穀
物
、
緑

黄
色
野
菜
、
果
物
、
豆
類
な
ど
を
た
く
さ
ん
食
べ

る
地
中
海
食
で
は
こ
れ
ら
を
多
く
摂
る
こ
と
に
な

る
た
め
太
り
に
く
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

   

■
４
．
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い 

カ
ロ
リ
ー
制
限
で
短
期
的
な
効
果
を
狙
っ
た
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
で
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
原
因
の
ひ
と
つ

は
、
筋
肉
が
減
少
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
カ
ラ

ダ
が
飢
餓
状
態
に
陥
っ
た
と
錯
覚
し
、
足
り
な
い

活
動
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
は
カ
ラ
ダ
を
削

っ
て
作
り
出
そ
う
と
し
ま
す
。
そ
の
削
ら
れ
る
標

的
は
脂
肪
細
胞
で
は
な
く
筋
肉
な
の
で
す
。
こ
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は
飲
食
量
が
元
に
戻
る
と
筋
肉
が

減
っ
て
い
る
分
、
以
前
よ
り
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
も
減
っ
て
い
る
（
筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
）
た
め
、
太
り
や
す
く
な
り
こ
れ
が
リ
バ

ウ
ン
ド
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
す
。 

地
中
海
食
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
大
幅
に
減
ら
さ
ず
、
新
鮮
な
魚
介
類
や
豆

類
、
乳
製
品
な
ど
か
ら
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
や
た
ん

ぱ
く
質
の
不
足
で
リ
バ
ウ
ン
ド
が
起
こ
り
に
く
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

■
５
．
調
理
が
と
て
も
シ
ン
プ
ル 

地
中
海
食
は
素
材
の
風
味
と
栄
養
面
を
最
大
限

に
生
か
し
て
シ
ン
プ
ル
に
調
理
し
ま
す
。
フ
ラ
ン

ス
料
理
で
は
ソ
ー
ス
に
凝
っ
て
い
た
り
、
日
本
料

理
で
は
出
汁
を
と
り
調
味
料
類
で
煮
炊
き
を
し
ま

す
が
、
地
中
海
食
の
多
く
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
が

ソ
ー
ス
や
出
汁
の
役
割
を
す
る
の
で
、
新
鮮
な
生

の
食
材
や
焼
き
あ
が
っ
た
食
材
に
か
け
る
だ
け
で

済
み
ま
す
。
調
味
料
と
し
て
は
バ
ル
サ
ミ
コ
酢
や

ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
、
食
塩
や
ハ
ー
ブ
を
使
用
す
る

の
で
こ
れ
ら
は
何
れ
も
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
な
い

た
め
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
せ
ん
。 

            ■
身
近
な
食
材
を
利
用
し
ま
し
ょ
う 

地
中
海
食
は
特
別
な
食
材
を
そ
ろ
え
る
必
要
は

な
く
、
日
頃
私
た
ち
が
よ
く
利
用
し
て
い
る
も
の

で
十
分
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

2

0

1

3
年
に
ユ
ネ
ス
コ
（
国
連
教
育
科
学
文

化
機
関
）
に
よ
り
和
食
は
無
形
文
化
遺
産
に
登
録

さ
れ
ま
し
た
が
、
地
中
海
食
は
2

0

1

0
年
に
一

足
先
に
登
録
さ
れ
て
い
ま
。
先
輩
の
良
い
と
こ
取

り
を
し
て
日
頃
の
食
生
活
に
活
か
し
ま
し
ょ
う
。 

 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
） 

コラム  西ヨーロッパの養生訓に学ぼう 

西欧には「朝食は王様のように、昼食は王子様のように、夕食は貧乏人のように食べる」という養生訓があるよ

うです。太っている人はこれとは逆に朝食は少食か欠食、昼食はファストフードや丼物といった単品メニュー、

夕食は王様の食事のようにお腹いっぱい重たい食事をしていると太るのは当然です。西欧社会では昼休みが長い

ため特にイタリアでは昼食に一番重きが置かれ、適量のワインを飲むことが習慣となっています。日本と社会背

景が違うため全てを真似ることはできませんが、夕食を今よりも軽く済ませると養生訓が実現できる可能性は十

分あると思います。  

 

 

 

   GI グリセミック・インデックス  
   ～炭水化物を紹介～  

【パン】  
食パン、フランスパン  95 
ロールパン  83 クロワッサン  70 

【麺類】  
うどん  85 パスタ、中華麺  65 
和そば  54  

全粒粉パスタ・パン  50 
【米穀】  
餅  85 ごはん  84  玄米  56 

【イモ類】  
じゃが芋  90  さつま芋  55 
【果物】  

苺ジャム  85 パイナップル  65 
レーズン  57 バナナ  55 
 

毎日食べる  

出典  

https://pclub.nikkei.co.jp 

/special/15.html 

地 中 海 食 ピ ラ ミ ッド 

月に数回しか食べない  

週に数回は食べる  




