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■松田麻美子（まつだ・まみこ）
自然健康・治癒学博士（米国ナチュラル・ヘルス大学）。日本ナチュラル・
ハイジーン普及協会会長。
1978年、米国ウェスリヤン大学卒業。1992年、「アメリカ健康科学カ
レッジ」にて栄養科学の最高学位を取得。2006年、米国ナチュラル・ヘ
ルス大学卒。米国日本におけるナチュラル・ハイジーン（自然健康法に
もとづく究極の健康学）のパイオニアとして活躍。現在、テキサス州ヒ
ューストンに在住。日米間を往復し、「健康な体づくり」のための研究と
指導に取り組んでいる。著書に『常識破りの超健康革命』、訳書に『フィ
ット・フォー・ライフ』（いずれもグスコー出版）などがある。

朝こそフルーツ！
～「メタボリック・シンドローム永久追放!」の決定打～

松田麻美子Ph.D.
（米国在住）

　

今
日
新
聞
を
開
く
た
び
に
、
あ
る
い
は
テ
レ

ビ
を
つ
け
る
た
び
に
、｢

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン

ド
ロ
ー
ム｣

と
い
う
言
葉
を
目
や
耳
に
し
な
い

日
は
あ
り
ま
せ
ん
。｢

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド

ロ
ー
ム｣

を
放
置
す
る
と
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒

中
、
糖
尿
病
ば
か
り
か
、
ガ
ン
の
リ
ス
ク
も
高
く

な
る
た
め
、
メ
デ
ィ
ア
に
登
場
す
る
医
師
や
栄

養
士
た
ち
は
、｢

定
期
的
に
運
動
し
、
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ま
ず
減
量
を
心

が
け
る｣

こ
と
を
力
説
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
ア
ド
バ
イ
ス
で
得
ら

れ
る
効
果
は
３
～
４
か
月
に
わ
ず
か
１
キ
ロ

程
度
の
減
量
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
よ
り

も
っ
と
効
率
よ
く
体
重
を
減
ら
し
、
同
時
に
血

圧
や
血
糖
値
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
・
中
性
脂

肪
値
を
改
善
さ
せ
る
画
期
的
な
方
法
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
こ
そ
が
、
今
欧
米
の
ス
ー
パ
ー
ヘ
ル
ス

を
求
め
る
人
々
の
間
で
注
目
を
浴
び
て
い
る「
フ

ル
ー
ツ
朝
食｣

な
の
で
す
。

フ
ル
ー
ツ
に
秘
め
ら
れ
た
抜
群
の

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
＆
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
と
は

　

肥
満
や
高
血
圧
・
高
血
糖
・
高
脂
血
症
な
ど

の
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
と
い
う
の
は
、
長
年
に
わ

た
っ
て
体
内
に
溜
め
込
ま
れ
て
き
た
老
廃
物
が

体
内
環
境
を
汚
染
し
、
代
謝
機
能
に
異
常
が
生

じ
て
い
る
証
拠
で
す
。
こ
の
ト
ラ
ブ
ル
解
消
に

は
、｢

フ
ル
ー
ツ
朝
食｣

が
大
活
躍
し
て
く
れ
ま

す
。
そ
れ
は
、
果
物
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
水
分
や

食
物
繊
維
が
、
体
内
環
境
の
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
（
浄

化
）
や
デ
ト
ッ
ク
ス
（
解
毒
）
に
欠
か
せ
な
い
要

素
で
あ
り
、
余
計
な
老
廃
物
を
速
や
か
に
体
外

へ
排
泄
さ
せ
る
の
に
役
立
っ
て
く
れ
る
か
ら
で

す
。
そ
の
結
果
、
運
動
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、

ひ
と
月
３
～
６
キ
ロ
の
減
量
が
ラ
ク
ラ
ク
可
能

と
な
り
、
血
圧
や
血

糖
値
・
中
性
脂
肪
値

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
な
ど
の
数
値

や
そ
の
ほ
か
の
健

康
上
の
ト
ラ
ブ
ル

も
、
み
る
み
る
改
善

さ
れ
て
い
き
ま
す
。

　

従
来
型
の｢

バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
朝

食｣

と
い
う
の
は
、

体
内
環
境
を
悪
化

さ
せ
る
最
悪
の
ア

ド
バ
イ
ス
で
す
。
体

は
午
前
４
時
か
ら

正
午
ま
で
、
体
内
の

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
や

デ
ト
ッ
ク
ス
の
作

康 特 別 講 座健
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24時間周期の「体のリズム」
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業
を
最
も
活
発
に
行
う
排
泄
モ
ー
ド
に
あ
り
ま

す
。
食
べ
物
の
消
化
が
活
発
に
行
わ
れ
る
時
間

帯
は
正
午
か
ら
夜
８
時
ま
で
、
そ
し
て
夜
８
時

か
ら
明
け
方
の
４
時
ま
で
は
、
食
べ
物
か
ら
摂

取
し
た
栄
養
を
体
が
吸
収
し
、
体
の
成
長
や
組

織
の
修
復
な
ど
が
活
発
に
行
わ
れ
る
時
間
帯
で

す
。

　

し
た
が
っ
て
、
排
泄
の
時
間
帯
に｢

バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
朝
食｣

を
食
べ
る
と
、
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
大
部
分
を
消
化
作
業
に
集
中
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
く
な
り
、
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
や
デ
ト
ッ

ク
ス
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
少
し
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
老
廃
物
が
完
全
に
排
泄
さ

れ
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
毎
日

毎
日
、
長
年
に
わ
た
っ
て
繰
り
返
さ
れ
て
い
る

と
、
体
内
環
境
が
汚
染
さ
れ
代
謝
機
能
が
正
し

く
行
わ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
や
が
て
は
そ
れ
が
、

｢

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム｣

や
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
へ
と
発
展
し
て
い
く
こ
と
に
な
る
の

で
す
。

　

一
方
フ
ル
ー
ツ
は
、
排
泄
作
業
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
奪
う
よ
う
な
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
熟

す
段
階
で
炭
水
化
物
が
す
で
に
糖
に
変
え
ら
れ

て
い
る
た
め
、
体
内
で
消
化
さ
れ
る
必
要
が
な

い
か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

全
面
的
に
老
廃
物
の
排
泄
に
向
け
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

　

し
か
も
フ
ル
ー
ツ
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
食
物

酵
素
の
お
か
げ
で
、
消
化
に
用
い
ら
れ
る
体
内

酵
素
も
節
約
で
き
、
そ
の
多
く
を
体
の
ク
レ
ン

ジ
ン
グ
や
デ
ト
ッ
ク
ス
、
あ
る
い
は
組
織
の
修

復
な
ど
の
代
謝
作
業
に
振
り
向
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
の
お
か
げ
で
減
量
や
健
康
状
態
の

改
善
に
さ
ら
に
拍
車
が
か
か
り
ま
す
。

　

体
内
酵
素
は
無
限
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
生

の
間
に
作
ら
れ
る
量
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
か
ら
、

そ
れ
を
食
物
の
消
化
作
業
の
た
め
に
無
駄
遣
い

し
て
し
ま
う
こ
と
は
、
寿
命
を
縮
め
る
こ
と
に

つ
な
が
る
の
で
す
。

　

い
わ
ゆ
る
「
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
」
で
は

大
半
が
加
熱
調
理
さ
れ
て
い
る
た
め
、
酵
素
が

失
わ
れ
て
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
水
分

や
食
物
繊
維
も
ご
く
わ
ず
か
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
で
は
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
や
デ
ト
ッ
ク
ス
に
必

要
な
要
素
が
体
に
十
分
与
え
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
や
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
を
期
待

す
る
に
は
、
フ
ル
ー
ツ
は
い
つ
も
胃
が
空
の
状

態
の
と
き
に
、
単
独
で
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
デ
ザ
ー
ト
と
し
て
食
後
に
と
っ
て
も
効
果

は
あ
り
ま
せ
ん
。
酵
素
が
失
わ
れ
、
消
化
作
業

に
時
間
の
か
か
る
食
べ
物
（
ご
飯
や
パ
ン
、
肉
や

魚
、
卵
、
乳
製
品
な
ど
）
が
胃
に
留
ま
っ
て
い
る

間
、
フ
ル
ー
ツ
は
腸
に
行
く
こ
と
が
で
き
ず
、
体

温
36
～
37
度
の
胃
の
中
で
腐
敗
・
発
酵
し
、
体
内

康 特 別 講 座健 朝こそフルーツ！
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環
境
を
汚
染
さ
せ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

体
内
環
境
を
清
潔
に
保
つ
秘
訣
は
、｢

朝
食
は

フ
ル
ー
ツ
だ
け
に
す
る
こ
と｣

で
す
。
満
足
す
る

ま
で
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
血
糖
値
の
高

い
人
は
、
た
っ
ぷ
り
の
レ
タ
ス
、
セ
ロ
リ
、
キ
ュ

ウ
リ
、
白
菜
な
ど
の
野
菜
と
一
緒
に
と
り
ま
す
。

「
フ
ル
ー
ツ
は
単
独
で
食
べ
る
」
と
い
う
ル
ー
ル

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
野
菜
だ
け
は
例
外

で
、
体
内
環
境
汚
染
に
は
つ
な
が
ら
ず
、
血
糖
値

の
安
定
に
役
立
ち
ま
す
。

フ
ル
ー
ツ
こ
そ
究
極
の

ア
ン
チ
エ
ー
ジ
ン
グ
食
品

「
フ
ル
ー
ツ
は
肥
満
・
糖
尿
病
の
も
と
」
は

大
誤
解
！

　

フ
ル
ー
ツ
に
は
抗
酸
化
栄
養
（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、

Ｅ
、
β
カ
ロ
テ
ン
、
セ
レ
ニ
ウ
ム
）
や
さ
ま
ざ
ま

な
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
類
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
フ
リ
ー
ラ
ジ
カ
ル
（
活
性
酸

素
）
が
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
の
を
防
い

だ
り
、
免
疫
機
能
を
高
め
た
り
す
る
こ
と
な
ど

に
よ
っ
て
、
ガ
ン
や
心
臓
病
・
脳
梗
塞
・
糖
尿

病
な
ど
の
予
防
改
善
に
役
立
ち
、
健
康
な
体
づ

く
り
に
は
不
可
欠
な
栄
養
で
す
。

　

代
謝
機
能
を
正
常
に
保
つ
の
に
欠
か
せ
な
い

ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
で
す
。
体
の
成
長
や
組
織
の

修
復
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
も
十
分
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
バ
ナ
ナ
や
ミ
カ
ン
に
は
母
乳
と
同
じ

だ
け
の
、
ま
た
イ
チ
ゴ
に
は
そ
の
２
倍
も
の
タ

ン
パ
ク
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。
フ
ル
ー

ツ
は
朝
食
と
し
て
理
想
的
な
食
べ
物
で
あ
る

要
素
が
す
べ
て
揃
っ
て
い
る｢

究
極
の
ア
ン
チ

エ
ー
ジ
ン
グ
食
品｣

な
の
で
す
。

　

さ
ら
に
朝
食
を
フ
ル
ー
ツ
に
す
る
と
、
そ
れ

だ
け
で
、
塩
や
砂
糖
、
脂
肪
、
食
品
に
含
ま
れ
る

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
一
日
摂
取
量
を
３
分

の
１
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
、「
メ

タ
ボ
改
善
」
に
役
立
つ
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
と
い

え
ま
す
。

　

つ
い
で
で
す
が
、
フ
ル
ー
ツ
は
正
し
く
食
べ

る
限
り
、
体
重
や
血
糖
値
・
中
性
脂
肪
値
を
増

や
す
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
逆
に
こ
れ
ら
の
数

値
を
減
ら
す
の
に
役
立
ち
ま
す
。

　
「
フ
ル
ー
ツ
は
果
糖
が
多
い
か
ら
、
太
る
」
と

い
う
の
は
大
き
な
誤
解
で
す
。
ミ
カ
ン
６
個
、
バ

ナ
ナ
２
本
、
桃
や
柿
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
２

個
、
ブ
ド
ウ
３
房
半
に
含
ま
れ
る
カ
ロ
リ
ー
量

は
、
ア
ン
パ
ン
１
個
や
和
菓
子
１
個
、
あ
る
い
は

白
米
ご
飯
一
膳
と
同
量
で
す
か
ら
、
１
回
の
食

事
で
ご
飯
の
代
わ
り
に
ミ
カ
ン
を
６
個
食
べ
て

も
、
太
る
よ
う
な
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
も
フ
ル
ー
ツ
に
は
、
水
分
や
食
物
繊
維
、

酵
素
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
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と
い
う
現
象
が
起
こ
る
の
は
、
フ
ル
ー
ツ
を
空

腹
の
と
き
に
一
回
の
食
事
と
し
て
単
独
で
と

る
の
で
は
な
く
、
体
が
必
要
と
す
る
カ
ロ
リ
ー

を
一
般
的
な
食
事
か
ら
摂
取
し
た
ほ
か
に
、
フ

ル
ー
ツ
を
と
る
か
ら
で
す
。
体
が
必
要
と
す
る

以
上
の
カ
ロ
リ
ー
が
取
り
込
ま
れ
る
と
、
体
は

す
ぐ
に
は
使
わ
れ
な
い
カ
ロ
リ
ー
を
、
貯
蔵
用

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ
る
中
性
脂
肪
と
し
て
貯
え
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
フ
ル
ー
ツ
は
空
腹
の
と
き

に
一
回
の
食
事
と
し
て
単
独
で
摂
取
す
る
限
り
、

カ
ロ
リ
ー
過
剰
に
な
ら
な
い
た
め
、
中
性
脂
肪

値
を
上
昇
さ
せ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

愛
媛
の
皆
さ
ん
、
愛
媛
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
柑

橘
類
が
豊
富
に
あ
り
ま
す
。｢

え
ひ
め
朝
フ
ル

の
会｣

の
皆
さ
ん
が
す
で
に
実
践
し
て
い
る
よ

う
に
、
特
産
の
柑
橘
類
を
朝
食
に
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
フ
ル
ー
ツ
に
秘
め
ら
れ
た
す
ば
ら
し

い
健
康
効
果
を
自
ら
の
体
で
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム｣

は

ま
た
た
く
間
に
追
放
さ
れ
て
い
く
は
ず
で
す
。

【資料】
http://www.southbeach-diet-plan.com/glycemicfoodchart.htm
Neal D. Barnard, MD ｢Dr. Neal Barnard's Program for Reversing Diabetes｣

■食品別GI値（グリセミック・インデックス＝血糖指数)

穀類・イモ類 フルーツ

玄米 50〜55 サクランボ 22

白いパン 70 グレープフルーツ 25

白米 72 ミカン・オレンジ類 42〜48

ドーナツ 76 リンゴ 38〜44

コーンフレークス 83 モモ 42

ベークドポテト 85 ブドウ 43〜45

フランスパン 95 バナナ 51

カ
ル
な
ど
も
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
ま

す
が
、
白
い
ご
飯
や
パ
ン
に
は
、
こ
れ
ら

の
栄
養
が
全
く
か
、
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い

な
い
の
で
す
。

　

｢

フ
ル
ー
ツ
は
血
糖
値
を
上
げ
る｣

と
い
う

の
も
誤
解
で
す
。
フ
ル
ー
ツ
の
Ｇ
Ｉ
値(

血
糖
指

数
。
食
べ
た
物
が
ど
れ
く
ら
い
血
液
中
の
糖
レ

ベ
ル
を
上
昇
さ
せ
る
か
を
示
す
数
字)

は
、
別
表

が
示
す
よ
う
に
、
一
般
的
な
朝
食
よ
り
ず
っ
と

低
い
の
で
す
。

　

こ
の
大
き
な
相
違
の
理
由
は
、
フ
ル
ー
ツ
に

は
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
に
反

し
て
、
白
い
穀
物
に
は
ご
く
微
量
に
し
か
含
ま

れ
て
い
な
い
た
め
で
す
。
食
物
繊
維
に
欠
け
る

食
べ
物
は
、
血
糖
値
を
急
激
に
上
昇
さ
せ
て
し

ま
い
ま
す
。
ち
な
み
に
従
来
型
の
朝
食
の
中
心

を
占
め
て
い
る
白
い
ご

飯
に
含
ま
れ
る
食

物
繊
維
の
量
は
、

カ
ロ
リ
ー
当
た

り
ミ
カ
ン
の

五
分
の
一
で

し
か
あ
り
ま

せ
ん
。

　
「
フ
ル
ー
ツ

が
中
性
脂
肪
値

を
上
昇
さ
せ
る
」

訳書『フィット・フォー・
ライフ』は超ベストセラー!

康 特 別 講 座健 朝こそフルーツ！


