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糖
質
制
限
ダ
イ
エ

ト
の
問
題
点

上
着
を
脱
ぎ

お
な
か
周

り
の
脂
肪
が
気
に
な
る
時
期

と
な
り
ま
し
た

そ
う
な
る

と

糖
質
制
限
ダ
イ
エ

ト

や

糖
質
オ
フ
食
品
に
興
味

が
わ
く
の
で
は
な
い
で
し


う
か


糖
質
と
は
食
物
繊
維
以
外

の
炭
水
化
物
の
総
称
で

消

化
吸
収
さ
れ
エ
ネ
ル
ギ

源

と
な
り
ま
す

糖
質
制
限
痩

身
法
が
注
目
さ
れ
た
の
は


２
０
０
０
年
代
初
め
に
ア
ト

キ
ン
ス
・
ダ
イ
エ

ト
が
米

国
で
流
行
し
て
か
ら
で
す


砂
糖
や
パ
ン

白
米

パ

ス
タ
な
ど
の
炭
水
化
物
を
１

日
20

40
ｇ
に
制
限
し

代

わ
り
に
肉
や
ベ

コ
ン

バ

タ

・
チ

ズ

卵
な
ど
の

タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
︵
脂

質
︶
は
自
由
に
摂
取
し
て
よ

い
と
い
う
食
事
法
で
す

う

ま
い
物
を
制
限
無
く
食
べ
ら

れ

人
気
を
呼
び
ま
し
た


太
り
過
ぎ
を
解
消
す
る
緊

急
処
置
と
し
て
は
有
用
で
す

が

強
い
糖
質
制
限
を
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
る
の
は
危

険
で
す

肉
や

脂
質
を
ふ
ん
だ

ん
に
取
る
こ
と

は

摂
取
す
る

脂
質
成
分
の
偏

り
を
生
み

ま

す

ま
た

食
物
繊
維
摂
取

が
減
る
こ
と
に
よ
り

腸
内

細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て

し
ま
い
ま
す


太
り
に
く
い
食
事
法
と
し

て
糖
質
制
限
が
意
味
を
持
つ

の
は

食
後
血
糖
が
急
激
に

高
ま
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
で
す

ポ
イ
ン
ト
は

ご

飯
の
よ
う
に
消
化
吸
収
の
良

い
炭
水
化
物
を
減
ら
し

精

製
さ
れ
て
な
い
穀
物
な
ど
食

物
繊
維
が
豊
富
な
も
の
を
選

ぶ
こ
と
や

野
菜
を
先
に
食

べ
る
な
ど
順
番
を
意
識
す
る

こ
と
も
大
切
で
す


糖
尿
病
の
食
餌
療
法
で
す

す
め
ら
れ
る

低
Ｇ
Ｉ
食
品

が
参
考
に
な
り
ま
す

割
高

で
特
別
な
食
品
を
買
わ
な
く

て
も
十
分
で
す


３年ぶりに再開実現

「ハートビートマルシェ」として

今
回
は
入
れ
歯
の
方
の
口

腔
ケ
ア
に
つ
い
て
ご
紹
介
し

ま
す

使
用
さ
れ
て
い
る
方

に
は
﹁
い
ま
さ
ら
﹂
と
思
わ

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
確

認
し
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
ま

ず
毎
食
後

外
し
て
入

れ
歯
を
洗
う
事
が
基
本
と
な

り
ま
す
が

お
口
の
中
は
気

に
さ
れ
て
い
る
で
し

う

か
？
ト
ロ
ミ
の
つ
い
た
食
品

な
ど
を
摂
ら
れ
た
際
に
は


お
口
の
中
に
も
注
意
を
払


て
下
さ
い

お
口
の
中
に
食

べ
か
す
が
残
り
や
す
く
な
る

の
で
よ
く
口
を
ゆ
す
ぐ
こ
と

が
必
要
に
な
り
ま
す

ま

た

食
べ
る
能
力
が
低
下
し

て
い
る
と

ゆ
す

ぐ
力
も
低
下
し
て

お
り

一
層
食
べ

か
す
が
残
り
や
す

く
な
り
ま
す

そ

の
際
に
は
ス
ポ
ン

ジ
ブ
ラ
シ
や
口
腔

内
用
ウ


ト
テ



シ

を
用
い

て
お
口
の
中
を
清

掃
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す


一
方

入
れ
歯

は
流
水
下
に
て
ブ
ラ
シ
に
て

磨
い
て
下
さ
い

こ
の
際
に

研
磨
剤
の
入

た
歯
磨
き
粉

を
使
用
し
て
し
ま
う
と
入
れ

歯
に
細
か
な
傷
を
作

て
し

ま
い

そ
こ
が
細
菌
に
と


て
の
住
処
と
な

て
し
ま
い

ま
す

特
に

お
口
で
使


た
歯
ブ
ラ
シ
で
入
れ
歯
を
清

掃
す
る
際
に
磨
き
粉
が
残


て
い
な
い
か
使
用
に
注
意
し

て
下
さ
い

入
れ
歯
が
ツ
ル

ツ
ル
に
な
れ
ば
磨
き
終

わ
り
で
す

バ
ネ
の
所

や
内
側
の
細
か
な
所
に

ネ
バ
ネ
バ
が
残
ら
な
い

よ
う
に
注
意
し
て
下
さ

い
ツ

ル
ツ
ル
に
磨
き
終

わ

た
後
に
洗
浄
剤
に

浸
け
て
清
掃
は
終
わ
り

で
す

稀
に

磨
か
ず

に
洗
浄
剤
の
み
使
用
し

て
い
る
方
が
い
ま
す

が

汚
れ
は
取
り
除
け

な
い
の
で
注
意
し
て
下

さ
い


５
月
11
日

つ
い
に
３
年

ぶ
り
の
ハ

ト
ビ

ト
カ
フ


︵
職
員
向
け
販
売
企
活
動

の
こ
と

以
下
Ｈ
Ｂ
Ｃ
︶
の

再
開
を
実
現
し
ま
し
た
!!
題

し
て
﹁
ハ

ト
ビ

ト
マ
ル

シ

﹂

響
き
が
馴
染
み
や

す
く
気
軽
に
立
ち
寄
れ
る


院
内
に
居
る
の
に
ち


と

気
分
転
換
で

き
る
場

マ

ル

シ



は


ご
当
地


と
い
う
意
味

で
す

忙
し

い
職
員
の
胃

袋
を
つ
か
む

べ
く
デ
イ
ケ

ア
オ
リ
ジ
ナ

ル
商
品
︵
手

作
り
軽
食
や

ス
イ

ツ


小
物
等
︶
を

展
開
予
定
で

す
さ

て

初
日
を
迎
え
た
デ

イ
ケ
ア
は
朝
か
ら
そ
わ
そ
わ

バ
タ
バ
タ


現
デ
イ
ケ
ア

メ
ン
バ

の
約
２
／
３
以
上

は
カ
フ

未
経
験
者
で
﹁
い


た
い
何
を
す
る
の
!?
﹂

﹁
な
ん
か
大
変
な
こ
と
が
始

ま
り
そ
う
な
予
感

﹂
と
構

え
姿
勢

２
０
０
８
年
に
Ｈ

Ｂ
Ｃ
を
立
ち
上
げ
た
経
緯
と

歩
み

活
動
を
通
し
て
ど
の

よ
う
な
事
が
起
き
て
き
た
か

︵
後
日
機
会
が
あ

た
ら
ご

紹
介
し
ま
す
︶
を
伝
え
ま
し

た

そ
し
て
販
売
目
標
を

﹁
ハ

ト
ビ

ト
コ

ラ
ス

︵
精
神
科
デ
イ
ケ
ア
の
目
玉

プ
ロ
グ
ラ
ム

21
周
年
を
迎

え
る
合
唱
団
︶
の
会
場
代
を

自
分
た
ち
で
稼
ぐ
﹂
と
決
め

メ
ン
バ


ス
タ

フ
共
に

気
分
が
急
上
昇
！
初
回
は
商

品
開
発
を
繰
り
返
し
﹁
焼
き

そ
ば

プ
リ
ン
﹂
販
売
と
し

ま
し
た

ち


と
弱
気
な

私
た
ち
は
﹁
初
日
は
無
理
せ

ず
完
売
を
目
指
そ
う
﹂
と
わ

ず
か
な
目
標
個
数
を
設
定
し

開
店
し
ま
し
た
が

オ

プ

ン
し
て
み
る
と
久
々
の
再
開

を
喜
ん
で
く
れ
る
職
員
の
列

が
で
き

嬉
し

さ
と
戸
惑
い
で

大
混
乱
の
幕
開

け
と
な
り
ま
し

た
Ｈ

Ｂ
Ｃ
定
番

の
珈
琲
は

自

家
焙
煎
の
お
店

で
調
達
し
た
豆

を
使
用
し
て
い

ま
す

今
後
も

豆
の
仕
入
れ
も
替
え
て
い
き

な
が
ら
色
々
な

ご
当
地


を
楽
し
め
る
よ
う
計
画
し
て

い
ま
す

初
日
の
設
営
準
備

や

購
入
で
応
援
し
て
く
れ

た
多
く
の
職
員
に
感
謝
し


お
力
を
い
た
だ
き
な
が
ら


﹁
ハ

ト
ビ

ト
マ
ル
シ


﹂
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け

る
よ
う
展
開
し
て
い
く
予
定

で
す


︵
精
神
デ
イ
ケ
ア

武
藤
千

絵
︶


