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糖
尿
病
を

  　

予
防
す
る
た
め
の

　
　
　
　
　

食
事
と
は
？

　

２
型
糖
尿
病
は
、不
適
切
な
食

事
に
よ
っ
て
す
い
臓
に
負
担
を

か
け
続
け
た
り
、肥
満
し
て
内
臓

脂
肪
が
た
ま
っ
て
く
る
と
、発
症

し
易
く
な
り
ま
す
。予
防
の
た
め

に
は
ど
の
よ
う
な
食
事
が
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
？

●「
炭
水
化
物（
糖
質
）は
食
後
の

血
糖
上
昇
を
意
識
し
て
食
べ
る
」

 　　

ご
飯
・
パ
ン
・
麺
な
ど
の
主
食
、

果
物
や
お
菓
子
な
ど
の
甘
い
も

の
は
炭
水
化
物
を
多
く
含
み
、消

化
さ
れ
る
と
す
ぐ
に
血
糖（
ブ
ド

ウ
糖
）に
な
り
ま
す
。血
糖
は
身

体
活
動
す
る
た
め
の
重
要
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
が
、一
度
に
た

く
さ
ん
の
炭
水
化
物
を
食
べ
る

と
食
後
の
血
糖
が
急
上
昇
し
、イ

ン
ス
リ
ン
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し

て
い
る
す
い
臓
に
負
担
が
か
か

り
ま
す
。若
く
て
元
気
な
す
い
臓

で
し
た
ら
無
理
が
利
き
ま
す
が
、

長
期
間
続
く
と
疲
れ
て
し
ま
い

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
だ
ん
だ

ん
悪
く
な
っ
て
き
ま
す
。食
後
の

血
糖
を
で
き
る
だ
け
急
上
昇
さ

せ
な
い
食
事
が
、す
い
臓
に
や
さ

し
く
、糖
尿
病
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
、炭
水
化
物
の
量

を
控
え
め
に
し
ゆ
っ
く
り
と
良

く
噛
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

す
。野
菜
や
き
の
こ
な
ど
の
食
物

繊
維
を
先
に
食
べ
た
り
、色
々
な

種
類
の
食
品
を
少
し
ず
つ
食
べ

る
こ
と
も
有
効
で
す
。

 　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
食
事

を
簡
単
に
す
る
の
は
問
題
が
あ

り
ま
す
。

お
に
ぎ
り
だ
け
、う
ど
ん
だ
け
な

ど
、ほ
と
ん
ど
主
食
の
み
食
事
と

し
た
り
、菓
子
パ
ン
や
果
物
を
食

事
の
代
わ
り
に
し
た
り
す
る
と
食

後
高
血
糖
を
招
き
や
す
く
、腹
持

ち
が
悪
い
の
で
過

食
と
な
り
易
い
の
で
要
注
意
で
す

。な
る
べ
く
１
日
３
回
の
食
事
を

均
等
に
摂
る
よ
う
に
し
、間
食
、ま

と
め
食
い
を
避
け
ま
す
。

●「
あ
ぶ
ら（
脂
質
）を
減
ら
し
て

肥
満
を
予
防
」

 　　

体
重
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
と

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
差
で
決
ま

り
ま
す
。た
く
さ
ん
運
動
し
て
脂

肪
を
燃
焼
さ
せ
て
も
、そ
の
後
の

食
事
の
カ
ロ
リ
ー
が
多
け
れ
ば
体

重
が
増
え
ま
す
。

　

脂
質
は
同
じ
重
さ
の
炭
水
化
物

と
比
べ
て
約
２
倍
の
カ
ロ
リ
ー
が

あ
る
の
で
控
え
め
に
し
ま
す
。

 　

肉
・
魚
貝
類
・
大
豆
な
ど
は
た

ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
み
、筋
肉
・
骨

・
血
液
な
ど
丈
夫
な
体
を
作
り
ま

す
。ま
た
、た
ん
ぱ
く
質
は
食
後
の

血
糖
上
昇
が
穏
や
か
な
の
で
、す

い
臓
に
や
さ
し
く
好
都
合
で
す
。

た
だ
し
素
材
や
調
理
法
に
気
を
つ

け
な
い
と
、カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー

と
な
り
ま
す
。肉
や
魚
は
脂
身
の

少
な
い
も
の
を
選
び
、調
理
法
で

は
油
を
な
る
べ
く
控
え
ま
す
。か

ら
揚
げ
や
て
ん
ぷ
ら
、フ
ラ
イ
な

ど
は
、た
ま
に
食
べ
る
ぐ
ら
い
に

し
ま
し
ょ
う
。


