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炭
水
化
物
は
、
ご
は
ん
、
パ
ン
、 

う
ど
ん
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た

め
、
日
本
人
は
比
較
的
多
く
摂
取
す
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
炭
水

化
物
が
肥
満
や
糖
尿
病
の
原
因
と
思
わ

れ
や
す
く
、
誤
っ
た
調
整
を
し
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。

　
栄
養
素
は
、
炭
水
化
物
、
脂
質
、
た

ん
ぱ
く
質
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
の

５
大
栄
養
素
と
食
物
繊
維
及
び
水
が
あ

り
ま
す
。
互
い
の
栄
養
素
が
関
わ
り
な

が
ら
働
き
支
え
て
い
ま
す
。

　
炭
水
化
物
は
、
体
内
に
取
り
入
れ
ら

れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
と
体
内

で
は
消
化
で
き
な
い
食
物
繊
維
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

　
糖
質
は
、
体
に
と
っ
て
主
要
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

や
脂
質
も
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り

ま
す
が
、
炭
水
化
物
は
消
化
・
吸
収
が

早
く
、
体
に
と
っ
て
は
利
用
し
や
す
い

栄
養
素
で
す
。

　
糖
質
に
は
種
類
が
あ
り
ま
す
。
大
き

く
分
け
て
、
果
物
や
砂
糖
、
は
ち
み
つ

な
ど
の
単
糖
・
少
糖
類
と
ご
は
ん
、
う

ど
ん
、
そ
ば
、
パ
ン
な
ど
の
多
糖
類
で

す
。
単
糖
・
少
糖
類
は
吸
収
が
良
く
、

急
速
に
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
が
、
多

糖
類
は
消
化
・
吸
収
に
時
間
が
必
要
な

た
め
、
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
は
な
く

ゆ
っ
く
り
で
あ
る
た
め
、
腹
持
ち
の
良

さ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

食
物
繊
維
は
、
整
腸
作
用
や
肥
満
、

生
活
習
慣
予
防
な
ど
身
体
に
と
っ
て
有

効
な
働
き
が
注
目
さ
れ
、
第
６
の
栄
養

素
と
い
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
主

に
野
菜
や
き
の
こ
類
、
海
藻
か
ら
摂
取

で
き
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
主
食

か
ら
も
食
物
繊
維
が
と
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　　
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
炭
水
化
物
を

抜
く
場
合
、
主
食
を
止
め
て
し
ま
う
こ

と
が
多
い
で
す
が
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
間
食
で
甘
い
物
を
補
給
し
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
実
は
甘
い
物
に
は

血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
て
し
ま
う
炭
水

化
物
（
糖
質
）
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、

と
り
過
ぎ
る
と
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病

及
び
脂
肪
肝
を
誘
発
し
ま
す
。
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体
に
必
要
な
炭
水
化
物
は
主
食
を
適

切
に
と
り
、
上
手
に
間
食
を
入
れ
て
い

く
こ
と
が
お
い
し
く
健
康
的
な
炭
水
化

物
の
と
り
方
で
す
。
大
好
き
な
物
を
我

慢
し
過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
わ
な

い
よ
う
に
、
上
手
に
調
節
し
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。

ほ
の
か
診
察
室
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