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私
た
ち
の
身
体
は
、
食
物
を
摂
取
し
て
消
化
・
吸
収
す
る
こ
と
で
、
活
動
す
る
た
め

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
組
織
の
形
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。
体
外
か
ら
取
り
入
れ
た
物
質
か
ら

物
質
を
合
成
し
た
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
過
程
を
「
代
謝
（
た
い
し
ゃ
）
」
と
い

い
ま
す
本
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
糖
質
の
代
謝
異
常
を
起
こ
す
病
気
で
あ
る
「
糖
尿
病
」
と

歯
科
疾
患
と
の
関
係
、
歯
科
治
療
時
の
注
意
事
項
に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。 

 

◇
私
た
ち
の
体
に
必
要
な
栄
養
素
に

つ
い
て 

 

私
達
が
毎
日
の
食
事
で
、
栄
養
を
摂

る
こ
と
で
生
活
を
行
っ
て
い
ま
す
。
食
べ

物
に
は
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
が
、
そ
の
内
『
タ
ン
パ
ク
質
』
、

『
炭
水
化
物
』
、『
脂
質
』
の
３
つ
は
、『
三

大
栄
養
素
』
と
呼
ば
れ
、
私
達
人
間
の

生
命
維
持
や
身
体
活
動
に
欠
か
せ
な
い

栄
養
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
他

に
も
『
ビ
タ
ミ
ン
』
、『
ミ
ネ
ラ
ル
』
が
あ

り
、
下
図
に
示
す
通
り
の
機
能
を
担
っ

て
い
ま
す
。
図
に
示
す
通
り『
三
大
栄
養

素
』
の
中
に
在
っ
て『
炭
水
化
物
』
は
、
身

体
を
動
か
す
た
め
の「
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
」

と
し
て
特
化
し
た
機
能
を
有
し
て
い
ま

す
。
ほ
か
の『
タ
ン
パ
ク
質
』
、『
脂
質
』
も

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
働
き
ま
す
が
、
日

常
生
活
レ
ベ
ル
で「
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
」
と
し

て
用
い
ら
れ
る
栄
養
素
は
、
基
本
的
に

『
糖
質
』
で
す
。 

    

歯
科
医
師 

 

東
海
林 

 

克 
  

と
歯
科
治
療
① 

 

 

◇
体
に
と
っ
て「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」と
は 

 

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
体

を
動
か
す
上
で
大
切
な「
活
動
の
源
」 

で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、「
キ
ロ
カ
ロ
リ

ー
（Kcal

）
」
の
単
位
で
表
さ
れ
ま
す

が
、
一
般
的
に
は「
カ
ロ
リ
ー
」
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。
成
人
女
性
の
多
く
は

１
日
に
ン
千
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
相
当
す

る
食
物
を
摂
取
し
て
、
二
千
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
る

と
言
わ
れ
ま
す
。 

 

◇
食
べ
る「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」 

 

食
べ
物
に
含
ま
れ
る
三
大
栄
養
素 

 

食物からの摂取エネルギーの換算例 

 

 

 

 

20～ 30％  

13～ 20％  

 

50～ 65％  

 

エネルギー産生栄養バランス 
は
そ
れ
ぞ
れ
体
の
中
で
１
グ
ラ
ム
当
た

り
、
タ
ン
パ
ク
質
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
脂
質
９

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
炭
水
化
物
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
。
食
べ
物
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
、
主
と
し
て
各
三
大
栄
養
素

の
重
量
（
ｇ
）
に
１
ｇ
当
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

か
け
て
合
計
し
た
も
の
と
な
り
ま
す
（
左

上
上
参
照
）
。
食
べ
る「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
は
、

量
だ
け
で
は
な
く
質
か
ら
見
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
理
想
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
代
表
値
は
、
タ
ン
パ
ク
質
：

13
～
20
％
、
脂
質
：
20
～
30
％
、
炭
水

化
物
：
50
～
65
％
を
大
ま
か
な
目
安
と

し
て
い
ま
す
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中通歯科通信 NEO 
 

《
引
用
文
献
》 

（1）
ニ
プ
ロ 

す
こ
や
か
ネ
ッ
ト 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（2）
㈱
グ
リ
コ 

栄
養
成
分
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー 

栄
養
成
分

百
科 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（3）
日
本
食
品
標
準
成
分
表20

15 

（4）
よ
し
ず
人
生
備
忘
録 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（5）L
S
-
E
D

I 

生
命
科
学
教
育
用
画
像
集 

ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ 

（6）
ゆ
と
り
世
代
代
表 

管
理
栄
養
士
の
ブ
ロ
グ 

 

さ
れ
た
後
、
代
謝
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
利
用
さ
れ
ま
す
が
、
多
量
に
摂
取
す

る
と
中
性
脂
肪
の
蓄
積
を
招
い
て
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
合
成
を
促
進
し
ま
す
。
キ
ク

イ
モ
や
ゴ
ボ
ウ
な
ど
キ
ク
科
の
根
塊
に
多

く
含
ま
れ
る
“
イ
ヌ
リ
ン
”
と
い
う
食
物
繊

維
は
、
果
糖
が
多
数
結
合
し
て
で
き
た
多

糖
類
で
す
。 

●
ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
（galactose

） 

多
く
は
ブ
ド
ウ
糖
と
結
合
し
た
ラ
ク
ト
ー

ス
（
乳
糖
）
や
糖
脂
質
・
糖
タ
ン
パ
ク
質
に

存
在
し
て
い
ま
す
。
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ

た
ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
は
、
ブ
ド
ウ
糖
に
変
え

ら
れ
た
う
え
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
に
利
用

さ
れ
る
ほ
か
に
、
赤
血
球
表
面
や
消
化

管
粘
液
な
ど
の
成
分
に
な
り
ま
す
。
里
芋

の
ぬ
め
り
成
分
で
あ
る
“
ガ
ラ
ク
タ
ン
”
は

ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
が
多
数
結
合
し
た
多
糖
類

で
す
。 

 

  

イ
．
五
炭
糖(P

entose) 

リ
ボ
ー
ス
と
デ
オ
キ
シ
リ
ボ
ー
ス
が
あ
り

ま
す
。
リ
ボ
ー
ス
は
、
遺
伝
情
報
を
伝
え
る

Ｒ
Ｎ
Ａ
（
リ
ボ
核
酸
：ribonucleic acid

）や
Ｒ

Ｎ
Ａ
構
成
し
て
い
る「
ヌ
ク
レ
オ
チ
ド
」
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
デ
オ
キ
シ
リ
ボ
ー
ス
は
、
Ｄ
Ｎ

Ａ

（
デ

オ

キ

シ

リ

ボ

核

酸

：

d
eo

xyrib
o
n
ucleic 

acid

）
の
構
成
成
分
で

す
。
こ
れ
ら
は
六
炭
糖
の「
グ
ル
コ
ー
ス
」
か
ら

も
生
成
さ
れ
ま
す
。 

ロ
．
六
炭
糖(H

exose) 

●
グ
ル
コ
ー
ス
（ブ
ド
ウ
糖
）（glucose

） 

穀
物
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
て
い
て
、
人

が
最
も
多
く
摂
取
す
る
単
糖
類
で
す
。
マ
ル

ト
ー
ス
、
ラ
ク
ト
ー
ス
、
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
、
ア
ミ
ロ

ー
ス
・
ア
ミ
ロ
ペ
ク
チ
ン
な
ど
多
く
の
糖
質
の

構
成
単
位
に
な
っ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
で
行

わ
れ
る
血
糖
の
測
定
は
、
血
液
中
の
グ
ル
コ

ー
ス
の
量
を
計
測
し
て
い
ま
す
。 

●
フ
ル
ク
ト
ー
ス
（果
糖
）(fructose) 

果
物
や
果
汁
、
は
ち
み
つ
に
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
フ
ル
ク
ト
ー
ス
は
小
腸
か
ら
吸
収 

●
マ
ン
ノ
ー
ス(m

annose) 

こ
ん
に
ゃ
く
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
“
マ

ン
ナ
ン
”
と
い
う
多
糖
類
は
、
こ
の
マ
ン
ノ
ー

ス
が
多
数
結
合
し
た
も
の
で
す
。
マ
ン
ノ
ー

ス
は
グ
ル
コ
ー
ス
な
ど
と
違
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
に
利
用
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ

ん
。
糖
タ
ン
パ
ク
の
構
成
成
分
と
し
て
、
細

胞
の
表
面
を
構
成
し
た
り
、
内
分
泌
の
ホ

ル
モ
ン
の
原
料
に
な
っ
た
り
様
々
な
働
き
を

し
て
い
ま
す
。 

炭水化物の分類 

 

◇
炭
水
化
物
の
分
類 

 
炭
水
化
物
は
、「
糖
質
」
と「
食
物
繊
維
」
の

２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。「
糖
質
」
は
さ
ら

に
(1)
「
糖
類
」
、
(2)
「
多
糖
類
」
、
(3)
「
糖
ア
ル

コ
ー
ル
」
、
(4)
「
人
工
甘
味
料
」
に
分
け
ら
れ
、

「
糖
類
」
は
、
①
「
単
糖
類
」
と
②
「
少
糖
類
」

に
分
け
ら
れ
ま
す
（左
図
参
照
）
。 

 

(1)
糖
類 

①
「
単
糖
類
」 

そ
れ
以
上
細
か
く
す
る
と
糖
質
で
な
く
な

る
糖
質
の
最
小
単
位
で
す
。
天
然
の
単
糖
類

は
１
つ
の
分
子
あ
た
り
炭
素
数
が
３
～
７
の
単

糖
が
あ
り
ま
す
。
炭
素
の
数
で
名
前
が
付
い

て
い
て
、
三
炭
糖
～
七
炭
糖
と
な
り
ま
す
。

栄
養
学
的
に
重
要
な
も
の
は
イ「
五
炭
糖
」
と

ロ「
六
炭
糖
」
で
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 五炭糖を構成している炭素には 1’〜

5’までの番号が割り当てられていま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

五炭糖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

六炭糖 
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