
先
ず
、
図
１
を
見
て
い
た
だ
け
る
と
わ
か
る
の
で
す
が
、

今
ま
で
の
日
本
史
は
単
純
な
暗
記
問
題
が
８
０
％
以
上
を
占

め
て
い
ま
し
た
。
日
本
史
や
世
界
史
の
勉
強
は
、
一
問
一
答

式
の
問
題
集
を
ひ
た
す
ら
や
っ
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
か

と
思
う
の
で
す
が
、
そ
の
比
率
が
５
０
％
程
度
に
な
り
、
知

識
を
あ
ま
り
必
要
と
し
な
い
読
解
の
問
題
が
１
６
％
程
度
、

そ
し
て
、
読
解
し
た
う
え
で
知
識
を
試
さ
れ
る
問
題
が
３

４
％
と
、
単
純
な
知
識
だ
け
で
は
解
け
な
い
問
題
が
増
え
て

き
て
い
る
の
で
す
。
こ
れ
は
大
学
入
試
だ
け
の
問
題
で
は
な

く
、
こ
れ
に
対
応
し
て
、
福
岡
県
の
公
立
高
校
の
入
試
問
題

も
同
じ
よ
う
な
傾
向
が
出
て
き
て
い
ま
す
。
図
２
は
福
岡
県

の
公
立
入
試
問
題
の
理
科
で
す
が
、
以
前
に
比
べ
知
識
問
題

は
半
分
以
下
で
、
３
分
の
１
に
迫
る
レ
ベ
ル
に
な
っ
て
い
ま

す
。 

          

先
日
、
入
試
問
題
分
析
の
説
明
会
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

今
ま
で
も
い
ろ
い
ろ
な
勉
強
会
に
参
加
し
て
、
受
験
の
変
化

の
傾
向
に
関
し
て
い
ろ
い
ろ
と
情
報
収
集
を
し
て
い
ま
す

が
、
今
回
の
説
明
会
は
と
て
も
分
か
り
や
す
か
っ
た
の
で
シ

ェ
ア
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

過
去
に
も
Ｙ
Ｅ
Ｓ
通
信
で
、
大
学
入
試
改
革
の
話
を
し
続

け
て
き
た
わ
け
で
す
が
、
来
年
の
入
試
が
セ
ン
タ
ー
試
験
最

後
の
年
と
な
り
、
次
回
の
入
試
か
ら
は
い
よ
い
よ
新
し
い
制

度
に
基
づ
く
入
試
と
な
る
の
で
す
。
具
体
的
に
は
セ
ン
タ
ー

試
験
が
廃
止
に
な
り
、
共
通
テ
ス
ト
と
い
う
新
し
い
テ
ス
ト

の
結
果
を
も
と
に
入
試
改
革
が
行
わ
れ
、
大
学
入
試
は
就
職

活
動
に
か
な
り
近
い
入
試
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
共

通
テ
ス
ト
の
点
数
は
あ
る
程
度
の
ラ
ン
ク
分
け
に
は
使
わ
れ

ま
す
が
、
現
在
の
よ
う
な
テ
ス
ト
の
点
数
で
ほ
ぼ
ほ
ぼ
結
果

が
決
ま
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
入
試
は
無
く
な
っ
て
、
推
薦
入

試
や
ＡО

入
試
の
よ
う
に
、
志
望
理
由
書
や
面
接
や
論
文
等

複
合
的
な
判
断
で
合
否
を
決
め
る
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。 

そ
の
よ
う
な
中
で
、
共
通
テ
ス
ト
の
プ
レ
テ
ス
ト
が
実
施

委
さ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
今
回
は
前
回
の
修
正
も
加
え
ら

れ
、
次
第
に
傾
向
が
定
ま
っ
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。 

今
ま
で
も
さ
ん
ざ
ん
「
文
章
量
が
増
え
ま
す
よ
」
と
い
う

ア
ナ
ウ
ン
ス
を
し
て
き
た
の
で
す
が
、
今
回
は
、
問
題
の
内

容
に
つ
い
て
良
く
分
析
さ
れ
た
結
果
が
出
て
い
ま
し
た
。 

今
後
も
こ
の
傾
向
は
継
続
す
る
と
思
わ
れ
ま
す
の
で
、
読

解
力
を
い
か
に
つ
け
て
い
く
の
か
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
こ
れ
に
付
随
し
て
問
題
量
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
の
で

ス
ピ
ー
ド
も
重
要
で
す
。 

た
だ
、
読
む
速
さ
や
読
解
力
は
受
験
前
に
着
け
よ
う
と
思

っ
て
も
、
な
か
な
か
つ
く
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
ッ
カ

ー
の
試
合
の
直
前
に
な
っ
て
、
持
久
力
や
走
力
を
上
げ
よ
う

と
し
て
も
な
か
な
か
上
が
ら
な
い
の
と
同
じ
で
、
や
は
り
日

ご
ろ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
普
段
の

読
書
習
慣
や
辞
書
を
引
い
て
わ
か
ら
な
い
言
葉
を
調
べ
た

り
、
聞
い
た
り
し
て
語
彙
を
増
や
す
習
慣
を
身
に
つ
け
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。
今
、
私
た
ち
の
課
題
は
、
英
語
や

数
学
の
授
業
で
あ
っ
て
も
、
そ
の
授
業
の
中
で
い
か
に
し
て

生
徒
た
ち
に
自
分
達
が
言
葉
を
知
ら
な
い
の
か
を
認
識
さ
せ

る
こ
と
と
、
読
書
の
重
要
性
を
伝
え
る
こ
と
で
す
。
私
た
ち

が
率
先
し
て
わ
か
ら
な
い
言
葉
を
調
べ
、
ま
た
読
書
を
し
て

そ
の
良
さ
を
伝
え
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 
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糖
質
を
制
限
す
る
こ
と
で

集
中
力
が
高
ま
っ
た
り
、
老
化

の
防
止
に
つ
な
が
っ
た
り
、
が

ん
や
糖
尿
病
の
予
防
に
も
な

る
こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
い

た
方
に
、
今
回
の
書
籍
紹
介
コ

ー
ナ
ー
の
本
を
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
そ
の
際
に
、
コ

コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
使
う
こ

と
で
楽
に
糖
質
制
限
が
で
き
る
こ
と
も
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

た
だ
こ
の
手
の
健
康
情
報
は
無
数
に
あ
る
た
め

に
、
最
初
は
そ
ん
な
に
乗
り
気
で
は
な
か
っ
た
の

で
す
。
し
か
し
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
は
抗
酸
化
作

用
が
高
い
と
い
う
こ
と
で
、
魚
の
目
や
イ
ボ
に
も

効
果
が
あ
る
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
の
で
、
魚
の
目

に
悩
ん
で
い
た
私
は
、
取
り
あ
え
ず
高
く
な
い
も

の
だ
し
、
リ
ス
ク
も
な
い
の
で
、
効
果
が
出
れ
ば

儲
け
も
の
だ
と
思
い
早
速
試
し
て
み
ま
し
た
。 

す
る
と
４
、
５
年
前
か
ら
ず
～
っ
と
皮
膚
科
に

通
っ
て
も
全
く
治
ら
な
い
ば
か
り
か
、
ど
ん
ど
ん

大
き
く
な
っ
て
痛
く
な
っ
て
き
た
魚
の
目
が
本
当

に
治
っ
て
き
た
の
で
す
。 

そ
れ
で
、
イ
ボ
に
も
塗
り
だ
し
た
ら
イ
ボ
も
治

っ
て
き
た
の
で
す
。
あ
ま
り
の
効
果
に
驚
き
コ
コ

ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
の
こ
と
を
も
っ
と
知
り
た
い
と
思

っ
て
調
べ
て
み
た
ら
こ
の
本
に
出
合
い
ま
し
た
。 

こ
の
本
で
は
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
の
こ
と
も

書
い
て
あ
っ
た
の
で
す
が
、
そ
れ
以
上
に
口
を
衛

生
的
に
保
つ
こ
と
の
大
切
さ
が
書
い
て
あ
り
ま
し

た
。
体
内
に
い
ろ
ん
な
細
菌
が
入
っ
て
く
る
源
が

口
な
の
で
す
。
そ
の
口
か
ら
入
っ
て
く
る
菌
や
毒

素
が
体
に
悪
い
影
響
を
与
え
て
い
る
の
で
す
。 

口
の
中
の
細
菌
は
、
歯
磨
き
だ
け
で
は
な
か
な

か
取
り
除
く
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
が
、
口
を

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
で
す
す
ぐ
こ
と
で
、
口
の
中

の
細
菌
が
取
り
除
か
れ
て
い
く
の
だ
そ
う
で
す
。

細
菌
は
表
面
が
脂
質
で
出
来
て
い
る
の
で
、
水
で

洗
っ
て
も
は
じ
き
合
い
菌
は
取
れ
な
い
の
で
す
。

し
か
し
、
オ
イ
ル
で
口
を
す
す
ぐ
と
、
菌
の
脂
質

が
オ
イ
ル
に
吸
着
さ
れ
、
細
菌
は
オ
イ
ル
の
中
に

取
り
込
ま
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

起
床
直
後
の
口
の
中
が
、
一
番
細
菌
が
多
い
の

で
、
朝
一
番
に
オ
イ
ル
で
口
の
中
を
す
す
ぐ
こ
と

で
、
ど
ん
ど
ん
体
質
が
改
善
し
て
い
く
の
だ
そ
う

で
す
。
こ
の
本
は
買
っ
た
も
の
の
他
に
読
み
か
け

の
本
が
あ
っ
た
の
で
、
先
に
家
内
が
読
ん
で
実
践

し
た
ら
２
キ
ロ
痩
せ
た
と
大
喜
び
し
て
い
た
の

で
、
私
も
早
速
試
し
て
い
ま
す
が
、
と
て
も
口
の

中
が
さ
っ
ぱ
り
し
て
気
持
ち
が
い
い
の
と
、
歯
茎

が
締
ま
っ
て
く
る
の
を
体
感
で
き
て
い
ま
す
。 

そ
の
他
に
も
、
歯
の
詰
め
物
の
有
害
物
質
や
歯

茎
の
炎
症
か
ら
、
関
節
炎
や
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
が
絶

え
な
い
こ
と
も
記
載
さ
れ
て
お
り
、
改
め
て
口
を

き
れ
い
に
保
つ
こ
と
の
重
要
性
を
認
識
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
で
は
、
歯
並
び
が
悪
い
だ
け

で
大
き
な
マ
イ
ナ
ス
だ
と
矯
正
す
る
人
も
多
い
そ

う
で
す
。 

口
は
災
い
の
元
と
は
、
言
葉
だ
け
に
限
ら
ず
い

ろ
ん
な
面
に
お
い
て
重
要
な
言
葉
で
す
ね
！ 

                              

やる気相談室 

書籍紹介 ケトン体が人類を救う～糖質制限でなぜ健康になるのか 宗田哲男著 

糖質制限食を生徒に食べさせることで有名な塾が北九州にあると、紹介していただいた知人に勧められた

本です。宗田氏は産婦人科医で、自身は糖尿病で苦しみ、患者さんも妊娠糖尿病で苦しむという体験を、糖

質制限により克服できることを体験したのです。また、宗田氏は赤ちゃんや胎児の臍帯血や絨毛のケトン体

（体内の脂肪の分解によって生まれる物質）の濃度を多数測定、基準値の 20～30 倍になることを世界で初

めて明らかにした、既存の医学や栄養学と戦う医者なのです。これはヒトが本来、ブドウ糖ではなくケトン

体をエネルギー源としていたことを暗示し、ケトン食は今や糖尿病や肥満だけでなく、認知症や癌等にも有

効として研究が進んでいる食事法となりました。現代の医学も、以前は大問題になっていたコレステロール

が実はそんなに問題ではなかったこと等もあり、もっと多面的に検証する必要があるのではと感じています。

この本の内容をすべて肯定できるほどの体験をしているわけではありませんが、一つの選択肢として学ぶべ

き価値があると感じています。糖質制限はちょっとしたブームになっていますが、ただ真似するのではなく

知識として学ぶことも重要だと考えています。特に私のように甘いものには目がない方にはお勧めの本です。

糖質を制限すると穏やかな性格になり、集中力も増すという効果もあるそうなので自分でも検証中です!! 


