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前
回（
第
１
回
）は「
糖
質
制
限
は
や
せ
る

か
？
」と「
天
然
塩
は
血
圧
を
上
げ
な
い
か
？
」

を
例
に
挙
げ
て
フ
ー
ド
リ
テ
ラ
シ
ー
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
た
。い
か
が
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？　

今
回
は
、私
た
ち
が
得
て
い
る
栄
養
健
康
情
報

が
ど
の
く
ら
い
信
頼
で
き
る
か
に
つ
い
て
考
え

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

引
用
と
出
典

　
本
題
の
前
に
、今
回
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
な
る

「
引
用
と
出
典
」に
つ
い
て
説
明
し
て
お
き
ま

す
。引
用
と
は
、他
の
著
述（
書
籍
や
研
究
論
文

な
ど
）か
ら
一
部
を
取
り
出
し
、自
身
の
著
述

に
組
み
込
む
行
為
の
こ
と
で
す
。新
し
い
こ
と

を
考
え
つ
い
た
り
見
つ
け
た
り
す
る
の
は
た
い

へ
ん
な
こ
と
で
す
。
ま
た
、そ
れ
は
大
切
な
知

的
財
産
で
す
。こ
の
知
的
財
産
を
正
し
く
か
つ

有
効
に
活
用
す
る
仕
組
み
が
引
用
で
す
。そ
し

て
、「
引
用
し
た
語
句
の
情
報
源
を
示
す
も
の
」

の
こ
と
を
出
典
と
言
い
ま
す
。

　
引
用
を
し
、出
典
を
示
す
こ
と
は
、科
学
情
報

を
伝
え
る
う
え
で
の
必
須
条
件
で
す
。出
典
の

記
載
が
な
い
と
、そ
の
記
述
の
確
か
ら
し
さ
を
調

べ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。た
と
え
ば
、昨
夜
の

夢
に
出
て
き
た
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん（「
夢
に

出
て
き
た
話
」と
書
い
て
く
れ
れ
ば
よ
い
で
す
が

…
）。出
典
の
記
載
が
あ
れ
ば
、そ
の
出
典
を
読

め
ば
、出
典
に
遡
っ
て
そ
の
記
述
の
確
か
ら
し
さ

を
判
断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
の
よ
う
に
、

出
典
は
読
者
に
記
述
の
確
か
ら
し
さ
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
手
段
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、引
用
と
出
典
の
記
載
に
は
そ
れ
以

上
に
大
切
な
働
き
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

著
者
の
側
に
立
て
ば
、最
も
ふ
さ
わ
し
い
情
報

を
注
意
深
く
探
し
出
し
て
引
用
し
、そ
の
出
典

を
示
し
な
が
ら
文
章
を
書
く
作
業
は
時
間
も
労

力
も
か
か
り
ま
す
。こ
こ
か
ら
は
私
の
経
験
に

基
づ
く
推
論
で
す
。引
用
を
し
て
出
典
を
記
そ

う
と
す
る
と
自
然
に
確
か
な
情
報
を
探
そ
う
と

し
ま
す
。
一
方
、引
用
を
せ
ず
出
典
を
記
さ
な

く
て
よ
い
場
合
は
気
が
ゆ
る
ん
で
し
ま
い
、ど

う
し
て
も
記
憶
違
い
や
想
像
が
入
っ
て
し
ま
い

ま
す
。つ
ま
り
、引
用
と
出
典
の
記
載
は
、確
か

な
情
報
を
広
め
る
た
め
に
作
用
し
て
い
る
と
感

じ
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
、引
用
と
出
典
の
実
態
な
ど
に
つ

い
て
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報
と
書
籍
を
例
に

し
て
見
て
み
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報

　
自
分
が
求
め
る
情
報
を
検
索
し
て
手
に
入
れ

ら
れ
る
点
で
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
と
て
も
優

れ
た
情
報
収
集
ツ
ー
ル
で
す
。「
食
と
栄
養
」に

関
連
し
て
い
る
と
判
断
さ
れ
た
日
本
語
の
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報（
ブ
ロ
グ
な
ど
を
含
む
）を
系

統
的
に
集
め
て
分
析
し
た
研
究
が
あ
り
ま
す

（
出
典
①
）。図
１
左
上
が
テ
ー
マ
別
の
コ
ン
テ

ン
ツ（
情
報
）の
内
訳
で
す
。「
食
べ
物・飲
み
物
」

が
最
も
多
く
全
体
の
23
％
を
占
め
て
い
ま
し
た

が
、僅
差
で「
体
重
管
理
」「
健
康
効
果
」が
続
い

て
い
ま
し
た
。
研
究
対
象
が「
健
康
」で
は
な

か
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
こ
の
よ
う
な
結
果
に

な
っ
た
の
は
、「
食
と
栄
養
」に
健
康
を
求
め
て

い
る
人
が
い
か
に
多
い
か
を
表
し
て
い
る
と
解

釈
さ
れ
ま
す
。
続
い
て
、図
１
左
下
が
発
信
者

（
団
体
を
含
む
）別
の
内
訳
で
す
。マ
ス
メ
デ
ィ

ア
、Ｉ
Ｔ
企
業
、食
品
企
業
が
最
上
位
に
並
び
、

医
療
機
関
、健
康
・
美
容
関
連
企
業
、政
府
・
学

術
機
関
と
続
い
て
い
ま
す
。Ｉ
Ｔ
企
業
が
最
上

位
に
入
っ
た
の
は
少
し
意
外
で
し
た
が
、問
題

は
次
で
す
。

　
図
１
右
は
発
信
者（
団
体
を
含
む
）ご
と
に
出

典
の
有
無
を
比
べ
た
結
果
で
す
。出
典
が
示
さ

れ
て
い
た
情
報
は
全
体
の
10
％
に
過
ぎ
ず
、政

府
や
学
術
機
関
か
ら
発
信
さ
れ
た
情
報
で
さ
え

15
％
で
、医
療
機
関
や
製
薬
企
業
か
ら
発
信
さ

れ
た
情
報
に
い
た
っ
て
は
わ
ず
か
７
％
で
し

た
。
し
か
し
こ
の
中
に
は「
食
品
の
栄
養
成
分

値
」な
ど
、情
報
源
が
限
ら
れ
て
い
て
、そ
の
特

定
が
容
易
な
情
報
が
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
か

栄
養
健
康
情
報
に
お
け
る

「
引
用
と
出
典
」の
価
値
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出典として
「研究論文」が
書かれている

情報源として
「なんらかの科学的資料」が

書かれている

「宣伝広告」が
ついている

と
推
測
さ
れ
ま
す
。そ
れ
で
も
出
典
を
示
す
の

が
本
来
の
規
則
で
す
。
こ
の
例
な
ら「
文
部
科

学
省
、日
本
食
品
標
準
成
分
表
２
０
２
０
年
版

（
八
訂
）」な
ど
と
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
も

の
は
出
典
が
自
明
で
あ
る
と
し
て「
出
典
あ
り
」

に
含
め
る
と
、「
出
典
あ
り
」の
情
報
は
40
％
に

増
え
ま
し
た
。し
か
し
、逆
に
言
え
ば
、根
拠
の

わ
か
ら
な
い
情
報
が
６
割
も
あ
っ
た
こ
と
を
こ

の
研
究
結
果
は
示
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
一
方
で
、す
べ
て
の
情
報
の
58
％
に
宣

伝
広
告
が
つ
い
て
い
て
、マ
ス
メ
デ
ィ
ア
・
Ｉ

Ｔ
企
業
に
限
る
と
94
％
に
も
上
り
ま
す
。イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報
の
多
く
が
、そ
の
情
報
よ
り

も
商
品
を
伝
え
る
こ
と
が
目
的
だ
っ
た
と
考
え

ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
こ
の
研
究
は
、信
頼
で
き

る
情
報
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
か
ら
得
る
の
は
難

し
い
こ
と
を
示
し
ま
し
た
。

書 

籍

　
「
食
と
健
康（diet and health

）」に
関
連

し
た
一
般
向
け
の
書
籍
の
中
か
ら
、日
本
ま
た

は
ア
メ
リ
カ
で
発
売
さ
れ
、販
売
数
が
多
い
書

籍
を
１
０
０
冊
ず
つ
選
び
、そ
れ
ら
の
書
籍
が

科
学
研
究
の
成
果
を
ど
の
く
ら
い
使
っ
て
書
か

れ
た
か
を
調
べ
た
研
究
を
紹
介
し
ま
す（
出
典

②
）。こ
の
研
究
は
、（
Ａ
）出
典
を
示
す
、（
Ｂ
）

人（
ヒ
ト
）を
対
象
と
し
た
研
究
を
中
心
と
す
る
、

（
Ｃ
）系
統
的
レ
ビ
ュ
ー（
メ
タ・ア
ナ
リ
シ
ス
を

含
む
）を
用
い
る
、と
い
う
３
つ
の
基
本
原
則

を
ど
の
く
ら
い
守
っ
て
い
る
か
の
観
点
か
ら
比

較
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
科
学
情
報
、特
に

医
療
情
報
を
紹
介
す
る
と
き
に
守
る
べ
き
と

考
え
ら
れ
て
い
る
基
本
的
な
規
則
で
す
。な
お
、

系
統
的
レ
ビ
ュ
ー
と
は「
こ
れ
ま
で
に
行
わ
れ

た
研
究
の
中
か
ら
信
頼
度
が
高
い
も
の
を
選
び
、

そ
の
結
果
を
系
統
的
か
つ
客
観
的
に
ま
と
め
た

研
究
報
告
」の
こ
と
で
す
。

　
図
２
が
主
な
結
果
で
す
。（
Ａ
）に
つ
い
て
は

日
米
間
で
ほ
ぼ
同
じ
で
し
た
が
、（
Ｂ
）と（
Ｃ
）

に
つ
い
て
は
、日
本
の
書
籍
よ
り
も
ア
メ
リ
カ

の
書
籍
の
ほ
う
が
基
本
規
則
を
守
っ
て
い
た
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た（
図
２
上
）。
す
る
と
、系

統
的
レ
ビ
ュ
ー
を
た
く
さ
ん
使
っ
た
ア
メ
リ
カ

の
書
籍
の
ほ
う
が
引
用
数
は
少
な
く
て
済
む
は

ず
で
す
。
と
こ
ろ
が
実
際
は
逆
で
、ア
メ
リ
カ

で
は
１
０
０
以
上
の
研
究
論
文
を
引
用
し
て
書

か
れ
た
書
籍
が
半
数
以
上
だ
っ
た
の
に
対
し
て
、

日
本
で
は
わ
ず
か
８
％
で
し
た（
図
２
下
）。ま
た
、

書
籍
の
ペ
ー
ジ
数
を
比
べ
る
と
、そ
の
中
央
値

は
ア
メ
リ
カ
の
３
１
２
ペ
ー
ジ
に
対
し
て
日
本

は
１
６
８
ペ
ー
ジ
で
、日
本
の
本
は
ア
メ
リ
カ

の
本
の
ほ
ぼ
半
分
の
厚
さ
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
残
念
な
が
ら
、日
本
の
書
籍
の
栄
養
健

康
リ
テ
ラ
シ
ー
は
ア
メ
リ
カ
の
書
籍
よ
り
も
か

な
り
低
い
と
言
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。

ま
と
め

　
難
し
い
こ
と
を
書
き
ま
し
た
が
、結
論
は
単

純
で
す
。

（
Ａ
）引
用
と
出
典
に
関
す
る
情
報
が
な
い
栄
養

健
康
情
報
は
読
む
べ
き（
参
考
に
す
べ
き
）

で
な
い

（
Ｂ
）引
用
と
出
典
に
関
す
る
情
報
が
そ
ろ
っ
た

栄
養
健
康
情
報
は
わ
が
国
に
は
極
め
て
少

な
い

と
い
う
こ
と
で
す
。
し
か
し
、読
者
が
こ
の
種

の（
引
用
と
出
典
に
関
す
る
情
報
が
そ
ろ
っ
た
）

著
述
を
求
め
る
な
ら
、情
報
提
供
側
は
そ
れ
に

応
じ
よ
う
と
す
る
で
し
ょ
う
。
つ
ま
り
、こ
の

よ
う
な
現
状
を
招
い
た
責
任
は
、情
報
の
提
供

者
だ
け
で
な
く
、情
報
の
利
用
者
に
も
あ
る
だ

ろ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。
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図2	 日本またはアメリカで発売された「食と健康（diet and health）」
に関連した一般向けの書籍（各100冊）が科学研究の成果をどの
くらい使って書かれたかを調べた研究（出典②）

図1	 ｢栄養と健康」に関連して日本語で発信されたインターネット情報
	 (１７０３のコンテンツ）のまとめ（出典①）
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版部、2024; 90(3): 103-7）を主に参考にして作成しました。関連する情報については同記事もご覧ください。


