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米
離
れ
と
穀
類
の
は
な
し 

 

 

古
く
か
ら
日
本
で
多
く
栽
培
さ
れ
て
い
る
お
米
。
近
年
で
は
全

国
各
地
で
品
種
改
良
が
な
さ
れ
、
味
や
風
味
に
こ
だ
わ
っ
た
ブ
ラ

ン
ド
米
も
多
く
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
と
い
え
ば
米
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
日
本
人
の
米
の
消
費
量

は
年
々
減
少
し
て
お
り
、
い
わ
ゆ
る
「
米
離
れ
」
が
進
ん
で
い
ま

す
。 

●
日
本
の
米
の
消
費
量 

古
く
か
ら
日
本
で
慣
れ
親
し
ま
れ
て
い
る
お
米
で
す
が
、
日
本

人
１
人
あ
た
り
の
米
の
摂
取
量
は
1962
年
を
ピ
ー
ク
に
減
少
し
て

い
ま
す
。
一
方
で
、
米
以
外
の
穀
類
（
パ
ン
、
麺
類
な
ど
）
へ
の

支
出
金
額
は
増
加
し
て
お
り
、
米
離
れ
を
反
映
し
て
い
る
と
言
え

ま
す
。
皆
さ
ん
も
昔
に
比
べ
て
米
以
外
の
主
食
を
摂
取
す
る
機
会

が
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

●
な
ぜ
米
離
れ
が
進
む
？ 

 

米
離
れ
が
進
ん
で

い
る
理
由
と
し
て
、

米
以
外
に
も
パ
ン
や

麺
類
な
ど
主
食
と
す

る
食
材
の
種
類
が
増

え
て
選
択
肢
が
広
が

っ
て
い
る
こ
と
や
、

食
の
欧
米
化
に
よ
り

日
本
人
の
嗜
好
や
食

習
慣
に
変
化
が
生
じ

て
い
る
こ
と
な
ど
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
パ
ン
や
麺
類
は

米
に
比
べ
、
食
事
の

準
備
に
時
間
が
か
か

ら
な
い
手
軽
さ
も
、 

      

消
費
量
が
増
え
て
い
る
要
因
と
思
わ
れ
ま
す
。 

●
玄
米
と
雑
穀
米 

こ
の
よ
う
な
日
本
人
の
米
離
れ
が
進
む
中
、
近
年
、
食
物
繊
維

や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素
を
多
く
含
む
と
し
て
玄
米
や
雑
穀

米
が
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
食
べ
ら
れ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
か
？
な
ん
と
な
く
良
い
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。 

●
玄
米 

 

収
穫
し
た
も
み
か
ら
も
み
殻
だ
け
を
取
り
除
い
た
状
態
を
玄

米
と
い
い
ま
す
。
玄
米
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
類
な

ど
は
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
ぬ
か
と
胚
芽
と
言
わ
れ
る
部
分
に
含
ま

れ
て
お
り
、
こ
れ
ら
は
精
米
を
す
る
こ
と
で
取
り
除
か
れ
て
い
き

ま
す
。 

こ
の
ぬ
か
や
胚
芽
を
取
り
除
く
（
精
米
）
こ
と
で
消
化
吸
収
は

良
く
な
り
ま
す
が
、
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
類
の
損
失
は
大
き
く

な
り
ま
す
。
玄
米
と
う
る
ち
米
（
白
米
）
を
比
較
す
る
と
、
食
物

繊
維
は
約
４
倍
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
は
約
８
倍
の
差
が
あ
り
ま
す
。 

             ま
た
、
漬
物
の
代
表
格
で
あ
る
ぬ
か
漬
け
は
、
こ
の
精
米
の
際
に

取
り
除
か
れ
た
ぬ
か
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
漬
け
る
際
に
ビ
タ
ミ

ン
類
が
野
菜
に
移
動
す
る
た
め
、
ぬ
か
漬
け
に
は
ビ
タ
ミ
ン
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
は
い
え
塩
分
が
多
い
の
で 

食
べ
過
ぎ
に
は
要
注
意
で
す
。 

●
雑
穀
米 

古
く
か
ら
穀
類
は
主
穀
、
雑
穀
、
し
ゅ
く
穀
、
擬
穀
の
４
つ
に

分
類
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
穀
類
の
捉
え
方
は
主 

食
の
変
化
と
と
も
に
変
わ
っ
て
き
て
お
り
、
日
本
雑
穀
協
会
で
は

雑
穀
と
呼
ぶ
作
物
の
対
象
範
囲
を
広
げ
「
主
食
以
外
に
日
本
人
が

利
用
し
て
い
る
穀
物
の
総
称
」
と
し
て
い
ま
す
。
雑
穀
に
は
多
く

の
種
類
が
あ
り
、
雑
穀
米
は
こ
れ
ら
の
雑
穀
を
白
米
と
一
緒
に
炊

飯
し
た
物
を
指
し
ま
す
。
何
種
類
の
雑
穀
が
入
っ
て
い
る
か
で
、

五
穀
米
や
十
六
穀
米
な
ど
と
呼
び
方
が
異
な
り
ま
す
。 

●
雑
穀
の
栄
養
素 

雑
穀
は
そ
れ
ぞ
れ
豊
富
に
含
む
栄
養
素
が
異
な
り
、
食
物
繊
維

や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
だ
け
で
な
く
、
ア
ミ
ノ
酸
や
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
な
ど
様
々
な
栄
養
素
を
含
む
も
の
が
あ
り
ま
す
。
中
で
も

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、
食
物
繊
維
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は 

多
く
の
雑
穀
が
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。 

           

不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
主
食
か
ら
摂
取
で
き
る
と
い
う
の

は
玄
米
や
雑
穀
米
の
利
点
で
す
。
一
方
で
独
特
の
風
味
を
感
じ
る

こ
と
や
白
米
の
み
に
比
べ
る
と
高
価
に
な
る
点
は
否
め
ま
せ
ん
。

ご
自
身
や
ご
家
族
の
嗜
好
、
食
習
慣
に
合
わ
せ
て
、
お
か
ず
か
ら

し
っ
か
り
栄
養
素
を
摂
る
も
よ
し
、
主
食
を
玄
米
や
雑
穀
米
に
変

え
て
、
不
足
し
や
す
い
栄
養
素
を
補
う
も
よ
し
で
す
。 

玄
米
な
ら
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
い
い
？ 

玄
米
な
ら
白
米
よ
り
も
多
く
食
べ
て
も
い
い
で
す
か
と
問
わ 

れ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
が
、
答
え
は
ノ
ー
で
す
。 

あ
く
ま
で
も
玄
米
に
は
白

米
と
比
べ
、
ビ
タ
ミ
ン
や
食

物
繊
維
と
い
っ
た
プ
ラ
ス

ア
ル
フ
ァ
ー
の
価
値
が
あ

る
だ
け
で
あ
り
、
玄
米
も
白

米
も
元
は
同
じ
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
ほ
と
ん
ど
差
は
あ

り
ま
せ
ん
。
玄
米
だ
か
ら
と

い
っ
て
た
く
さ
ん
食
べ
る

の
で
は
な
く
、
同
量
で
置
き

換
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。 

  

玄
米
や
雑
穀
米
は
白
米

と
は
違
い
独
特
の
風
味
が

あ
る
印
象
が
あ
り
、
私
は
今

ま
で
食
べ
た
こ
と
が
な
か

っ
た
の
で
す
が
、
こ
の
え
い

よ
う
か
通
信
を
発
行
す
る

に
あ
た
り
、
１
度
自
分
で
も

食
べ
て
み
よ
う
と
思
い
雑

穀
米
を
購
入
し
て
み
ま
し

た
。
実
際
に
食
べ
て
み
る
と
、

思
っ
て
い
た
よ
り
も
独
特

の
風
味
は
な
く
、
食
べ
や
す

く
感
じ
ま
し
た
。
作
り
方
も

白
米
と
混
ぜ
て
一
緒
に
炊

飯
す
る
だ
け
と
簡
単
に
作

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
気
に

な
っ
て
い
る
方
は
１
度
試

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
？
（
弓
矢
） 
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日本人１人あたりの米の年間消費量 

農林水産省 食糧需給表より 

 

ビタミンB1 

摂取した糖質をエネルギーに 

変換する為に必要な栄養素 

あわ、ひえ、きび等に 

多く含まれる 

 

食物繊維 

便秘の改善やコレステロールを

低下させる作用をもつ 

アマランサス、小豆、大麦等に

多く含まれる 

 

カルシウム 

骨の構成成分であり、 

不足しがちな栄養素 

アマランサス、小豆等に 

多く含まれる 
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