
1 万
人
の悩

みを
解決した管理栄養士が教え

る

今
回
は
40
歳
、
50
歳
代
の
方
を
中
心
と
し
た

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

カ
ラ
ダ
の
基
礎
代
謝
量
は
39
歳
を
境
に
ド
ン
ド
ン
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。

つ
ま
り
、40
歳
以
降
は
今
ま
で
通
り
食
べ
て
い
る
と
確
実
に
太
り
ま
す
！

こ
の
年
代
な
ら
で
は
の
「
太
り
や
す
さ
」
が
あ
る
の
で
す
。

女
性
は
も
ち
ろ
ん
、
男
性
も
で
す
。

さ
あ
、
年
齢
に
合
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

40
歳
か
ら

始
め
る

更
年
期
太
り
対
策

存
じ
で
し
ょ
う
か
。
野
菜
を
食
事
の
最
初
に
食
べ
、

次
に
肉
や
魚
の
メ
イ
ン
の
お
か
ず
、
最
後
に
ご
飯
を

食
べ
る
食
べ
方
で
す
。

　
野
菜
は
約
90
％
が
水
分
で
低
カ
ロ
リ
ー
。加
え
て
、

食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
が
豊
富
で
す
。

そ
の
た
め
、
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
れ
ば
メ
タ
ボ
予

防
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
歯
応
え
の
あ
る
野
菜

は
、
自
然
に
か
む
回
数
を
増
や
す
の
で
、
食
後
の
満

足
感
を
長
持
ち
さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
メ
イ
ン
の
お
か
ず
は
肉
１
に
対
し
て
魚
２
ぐ
ら
い

の
割
合
が
お
勧
め
。
肉
は
、
も
も
や
ロ
ー
ス
、
む
ね

肉
な
ど
脂
肪
の
少
な
い
部
分
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
先

に
野
菜
や
メ
イ
ン
料
理
を
食
べ
て
お
く
と
そ
れ
な
り

に
お
な
か
が
満
た
さ
れ
て
き
ま
す
の
で
、
最
後
の
ご

飯
は
い
つ
も
よ
り
少
な
め
で
も
満
足
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　
ま
た
、食
前
や
食
事
中
に
お
茶
や
汁
物
を
飲
ん
で
、

水
分
で
お
な
か
を
膨
ら
ま
せ
て
お
く
の
も
効
果
的
で

す
。
ま
ず
は
、
野
菜
を
最
初
に
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
よ

う
に
す
る
こ
と
が「
い
つ
も
の
食
事
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

が
で
き
る
コ
ツ
で
す
。

　
忙
し
く
し
て
い
る
の
に
、
だ
ん
だ
ん
太
っ
て
く
る

の
が
40
歳
代
。
こ
れ
に
は
更
年
期
が
大
き
く
関
係
し

て
い
ま
す
。

　
更
年
期
と
い
え
ば
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
を
連

想
す
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確

か
に
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
は
脂
肪

の
燃
焼
に
関
わ
っ
て
お
り
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
る

と
、
燃
や
せ
る
脂
肪
の
量
も
減
る
た
め
、
体
に
脂
肪

が
た
ま
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　
し
か
し
、
更
年
期
は
女
性
だ
け
で
は
な
く
男
性
に

も
あ
り
ま
す
。
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
を
高
め
、
体
脂
肪
を
減
ら
す

働
き
が
あ
り
ま
す
が
、
更
年
期
に
な
り
テ
ス
ト
ス
テ

ロ
ン
が
減
少
す
る
と
、
内
臓
脂
肪
が
た
ま
り
や
す
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
つ
ま
り
、
女
性
だ
け
で
な
く
男
性
に
も
「
更
年
期

太
り
」
は
起
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
40
歳
を
超
え
る
と
、
こ
れ
ま
で
と
食
べ
る
量
は
変

わ
ら
な
く
て
も
、
基
礎
代
謝
（
生
き
て
い
る
だ
け
で

消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が
低
下
す
る
た
め
、
太
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
ず
は
毎
日
体
重
を
測
っ
て
自

分
の
体
重
が
増
え
て
き
て
い
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
基
準
と
な
る
の
は
20
歳
の
こ
ろ
の
体
重
で
す
。
こ

れ
は
、
健
康
の
こ
と
を
気
に
せ
ず
に
好
き
な
だ
け
飲

男
性
に
も
あ
る
更
年
期

み
食
い
し
て
も
元
気
で
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
て
い
ら
れ
た

時
の
代
表
的
な
数
値
に
な
る
か
ら
で
す
。
20
歳
の
こ

ろ
の
体
重
に
プ
ラ
ス
５
㎏
程
度
な
ら
合
格
。
そ
れ
以

上
増
え
て
い
れ
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。

　
体
重
を
測
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
な
る
べ
く
毎
日
同

じ
時
間
帯
、
し
か
も
朝
が
理
想
的
で
す
。
し
か
し
、

朝
は
慌
た
だ
し
い
も
の
。「
夕
食
後
」
や
「
入
浴
前
」

と
い
っ
た
、
生
活
の
区
切
り
に
な
る
よ
う
な
タ
イ
ミ

ン
グ
が
お
勧
め
で
す
。

　
ま
た
、
食
べ
過
ぎ
を
見
直
す
こ
と
も
始
め
ま
し
ょ

う
。
40
歳
を
過
ぎ
る
と
、
体
重
だ
け
で
な
く
血
糖
値

や
血
圧
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
も
高
く
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
「
い
つ
も
の
食
事
」
の
食
べ
る
順

序
を
変
え
る
だ
け
で
、
健
康
対
策
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
も

で
き
る
方
法
が
あ
る
の
で
す
。

　「
ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
」
と
い
う
言
葉
を
ご

ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
で

20
歳
の
体
重
を
基
準
に
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ダイエット・栄養・健康
に関するハウツー

　外食などでは野菜を食べるのが難しい場合があります。そこで役に立
つのが野菜汁100％の野菜ジュースです。
　飲料メーカーの研究では、食前に野菜ジュースを飲むことで、食後の血糖値
を抑えることが分かっています。実験では、健常な大学生を対象
に白米を摂取する15分前、30分前、60分前に野菜ジュースを
摂取してもらい、それぞれ白米だけを食べたときとの血糖値最大
変化量を比較しています。その結果、白米摂取の30分前に野菜
ジュースを飲むことで、食後の血糖値の急上昇を抑えられること
が分かりました。
　野菜を丸ごと食べる代わりにはなりませんが、野菜不足をサ
ポートしてくれる効果はあると考えてよいでしょう。摂取量は１日
１回200㎖が目安です。野菜摂取をジュースに頼り切るのではな
く、基本は「野菜を1日350g以上」を目標にしながら、忙しい
朝晩や出先などで時々使える手段、というスタンスならOKです。
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