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糖質制限は本当に健康になる？ 

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）
 

 

 

 みなさんも、ふと疑問に思ったことはありませんか？今

回はその謎を解明します！ 

果物が未熟な時はデンプンが多くなってい

ます。デンプンも糖の一種ですが、人が甘さ

を感じるのは、デンプンが分解されてできる

ブドウ糖。フルーツが甘くなるのは、果物中

の酵素のはたらきによりデンプンがブドウ糖に

分解されるためです。したがって、果物中の

エネルギーに変化はありません。（参考：栄

養「こつ」の科学） 

 

今
月
は
糖
尿
病
月
間
で
す
。
糖
尿
病

治
療
に
は
薬
や
運
動
も
重
要
で
す
が
、

双
方
と
も
食
事
療
法
を
き
ち
ん
と
し
て

い
な
い
と
安
全
性
や
有
効
性
を
高
め
ら

れ
な
い
と
言
わ
れ
て
お
り
、
そ
れ
だ
け

食
事
療
法
は
重
要
で
あ
る
と
い
え
ま

す
。
 

 
食
事
療
法
と
い
う
と
小
難
し
く
感
じ

ま
す
が
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
：
と

揃
っ
た
い
わ
ゆ
る
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
」
が
食
事
療
法
の
基
本
で
す
。
 

 
し
か
し
巷
で
は
糖
質
制
限
と
い
う
も

の
が
広
ま
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
確
か

に
糖
質
を
過
剰
に
摂
取
し
て
い
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
糖
質
制
限
を

誤
っ
た
解
釈
を
し
て
し
ま
う
と
、
よ
り

健
康
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
 

 
図
１
を
ご
覧
い
た
だ
く
と
、
１
９
４

６
年
で
は
お
よ
そ
８
割
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
炭
水
化
物
か
ら
摂
取
し
て
い
ま
す
。

で
す
が
糖
尿
病
の
罹
患
率
は
現
代
の
方

が
圧
倒
的
に
多
い
。
つ
ま
り
、
炭
水
化

物
が
必
ず
し
も
糖
尿
病
に
と
っ
て
悪
だ

と
は
言
い
切
れ
な
い
こ
と
が
お
分
か
り

い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
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図１．エネルギー摂取の推移（日本） 
 
図
２
に
あ
る
通
り
、
食
物
繊
維
摂

取
量
の
低
下
は
穀
類
摂
取
量
の
低

下
（
特
に
精
製
さ
れ
て
い
な
い
穀

類
）
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
よ
う

で
す
。
よ
っ
て
糖
質
制
限
を
目
的
に

米
を
減
ら
す
の
は
食
物
繊
維
摂
取

量
の
低
下
も
招
く
た
め
必
要
な
い

と
思
わ
れ
ま
す
。
で
す
が
菓
子
や
嗜

好
飲
料
に
多
い
糖
質
は
血
糖
値
を
 

 

炭
水
化
物
＝
糖
質
+
食
物
繊
維
 

 
炭
水
化
物
が
必
ず
し
も
悪
い
方
向
に

働
く
わ
け
で
は
な
い
の
に
は
理
由
が
あ

り
ま
す
。
栄
養
学
的
に
は
炭
水
化
物
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
と
、
整
腸

作
用
な
ど
が
あ
る
食
物
繊
維
を
あ
わ
せ

た
も
の
を
指
し
ま
す
。
 

 
つ
ま
り
、
昔
は
糖
質
と
同
時
に
豊
富

な
食
物
繊
維
も
摂
っ
て
い
た
の
で
す
。
 

 
食
物
繊
維
に
は
糖
の
吸
収
を
緩

や
か
に
す
る
な
ど
糖
尿
病
に
有
用

な
は
た
ら
き
を
持
つ
の
で
、
そ
れ

も
糖
尿
病
患
者
が
少
な
か
っ
た
要

因
の
ひ
と
つ
と
し
て
考
え
ら
れ
ま

す
。
 

図2. 

肉
食
に
偏
る
リ
ス
ク
 

糖
質
は
減
ら
し
て
も
、
 

食
物
繊
維
は
減
ら
さ
な
い
！
 

急
激
に
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。
 

 

炭
水
化
物
も
肉
も
決
し
て
悪
者
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
極
端
に
偏
る
と
健
康
障

害
の
危
険
が
あ
り
ま
す
。
や
は
り
い
ろ
い

ろ
な
食
材
を
揃
え
た
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
」
が
最
も
健
康
に
有
効
で
す
。
 

  
主
食
を
減
ら
す
と
、
ど
う
し
て
も
肉

の
割
合
が
大
き
く
な
り
が
ち
で
す
。
そ

う
な
る
と
、
以
下
の
点
で
障
害
の
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。
 

 
◆
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
 

 
◆
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
障
害
 

 
◆
動
物
性
脂
肪
の
摂
取
過
多
 

 
◆
悪
玉
菌
の
増
加
 

 
◆
貯
蔵
糖
の
放
出
促
進
→
高
血
糖
 


