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ご
飯
よ
り
も
先
に
魚
や
肉
を
ど

う
ぞ
―
。
食
事
の
順
番
に
よ
っ
て

消
化
管
の
働
き
芳
が
変
化
し
、
血

糖
値
の
改
善
に
つ
な
が
る
仕
組
み

を
、
関
西
電
力
医
学
研
究
所

（神

戸
市
）
が
１５
日
ま
で
に
解
明
し
た
。

糖
爪
肩
の
予
防
や
治
療
に
役
立
つ

可
能
性
が
あ
る
。
既
に
欧
州
の
学

会
誌
の
電
子
版
に
論
文
が
掲
載
さ

れ
、
専
門
医
や
管
理
栄
養
士
な
ど

か
ら
反
響
が
あ

っ
た
と
い
う
。

米
飯
の
前
に
魚
料
理
を
食
べ
た
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糖尿予防「おかずが先」

食事順で血糖値上昇抑制

250い・
mg/dL

100レ

時
と
、
そ
の
逆
の
順
序
の
場
合
に

つ
い
て
、
食
後
４
時
間
ま
で
の
血

糖
値
変
化
を
比
較
し
た
。
そ
の
結

果
、
魚
を
先
に
食
べ
た
方
が
上
昇

幅
は
約
３
割
抑
え
ら
れ
た
。

米
飯
が
先
で
魚
が
後
だ
と
、
米

飯
が
胃
で
急
激
に
分
解
さ
れ
て
、

血
糖
値
の
上
昇
と
低
下
の
帽
が
よ

り
大
き
く
な
る
た
め
、糖
尿
病
や
、

心
筋
梗
塞
な
ど
合
併
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
と
い
う
。

魚
を
牛
肉
に
置
き
換
え
た
実
験

で
も
、
肉
を
先
に
食
べ
る
と
ほ
ぼ

同
様
の
抑
制
効
果
が
あ

っ
た
。
タ

ン
パ
ク
質
や
脂
質
を
炭
水
化
物
の

前
に
取
る
こ
と
で
、
胃
の
動
き
を

緩
や
か
に
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
多
く

分
泌
さ
れ
、
血
糖
上
昇
が
抑
え
ら

れ
る
と
い
う
。
糖
尿
病
患
者
と
健

常
者
の
両
方
で
効
果
が
み
ら
れ

た
。食

事
順
に
関
し
て
は
、
米
飯
の

前
に
野
菜
を
食
べ
る
と
血
糖
値
を

抑
え
ら
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

る
。
会
席
料
理
の
よ
う
に
、
前
菜

に
始
ま
り
、
刺
し
身
や
焼
き
物
を

経
て
ご
飯
で
締
め
る
食
事
順
が
理
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想
的
と
言
え
そ
う
だ
。
た
だ
し
、

脂
肪
が
多
い
肉
料
理
を
先
に
食
べ

る
習
慣
を
続
け
る
と
、
長
期
的
に

は
肥
満
が
懸
念
さ
れ
る
と
し
て
い

る
。同

研
究
所
は

「順
番
を
変
え
る

だ
け
な
の
で
、
食
事
制
限
な
ど
に

比
ベ
ス
ト
レ
ス
も
少
な
い
」
と
利

点
を
挙
げ
て
い
る
。
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米飯を食べた時点


