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ま
ず
、検
証
結
果
か
ら
見
え

て
き
た
の
は
、白
米
と
玄
米
の

血
糖
値
の
上
が
り
方
に「
大
差

が
な
い
」こ
と
で
す
。ま
た
、パ
ン

類
で
も
同
じ
よ
う
な
結
果
が
み

ら
れ
、白
い
小
麦
粉
と
全
粒
粉

パン
で
は
、そ
れ
ほ
ど
大
き
な
違

い
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ポ
イ
ン
ト
と
な
っ
た
の
は
、

「
血
糖
値
の
下
が
り
方
」で
し

た
。玄
米
や
全
粒
粉
パ
ン
は
、精

白
さ
れ
た
米
や
パ
ン
と
比
べ
て

血
糖
値
が
急
激
に
下
が
ら
な

か
っ
た
の
で
す
。体
感
の
面
で

も
、白
米
を
食
べ
た
後
は
数
時

間
で「
だ
る
さ
」や「
頭
が
働
か

な
い
感
じ
」な
ど
、低
血
糖
状
態

を
示
す
症
状
が
確
認
さ
れ
ま
し

た
。対
し
て
玄
米
で
は
、眠
気
な

ど
も
な
く
爽
快
。体
感
面
で
は

大
き
な
違
い
が
あ
っ
た
の
で
す
。

体
質
に
よ
る
個
人
差
が
大
き
い

　

今
回
の
検
証
で
興
味
深
か
っ

た
の
は「
個
人
差
が
予
想
以
上

に
あ
る
」と
い
う
こ
と
で
し
た
。

さ
ら
に
驚
く
こ
と
に
、２
名
の
ス

タ
ッ
フ
の
結
果
が「
パ
ン
類
」と

「
米
類
」で
真
逆
の
結
果
に
な
っ

た
の
で
す
。ス
タ
ッ
フ
Ａ
は
お
米

よ
り
パ
ン
の
方
が
血
糖
値
が
安

定
し
て
お
り
、ス
タ
ッ
フ
Ｂ
は
パ

ン
よ
り
も
お
米
の
方
が
安
定
し

て
い
ま
し
た
。

　
こ
の
結
果
か
ら
、消
化
や
代

謝
的
に
は
、食
品
が
合
う
合
わ

な
い
と
い
っ
た
個
人
差
が
大
き

く
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。同
時
に
、食
品
の
Ｇ

Ｉ
値
も
、あ
く
ま
で
血
糖
値
の

目
安
で
し
か
な
い
た
め
、糖
尿

病
な
ど
で
な
い
限
り
は
、実
際

の
栄
養
素
の
量
や
体
感
面
な
ど

が
食
品
選
び
の
手
が
か
り
に
な

り
そ
う
で
す
。

　
と
も
あ
れ
、血
糖
値
の
動
き

に
こ
れ
だ
け
個
人
差
が
あ
る
の

で
、自
分
に
合
う
食
品
を
知
る

こ
と
も
大
切
で
す
。ど
ん
な
食

生
活
が
理
想
的
か
。「
リ
ブ
レ
」で

簡
単
に
調
べ
ら
れ
る
の
で
ぜ
ひ

一
度
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

低
Ｇ
Ｉ
食
品
の
普
及

　
突
然
で
す
が
、「
Ｇ
Ｉ
」と
い
う

言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？

Glycem
ic Index

（
グ
リ
セ
ミ
ッ

ク・イ
ン
デ
ッ
ク
ス
）の
略
で
、食

後
の
血
糖
値
の
上
昇
度
を
示
す

指
数
の
こ
と
で
す
。

　
Ｇ
Ｉ
の
値
が
高
い
食
品
は
、血

糖
値
を
急
激
に
上
昇
さ
せ
る
た

め
、過
度
の
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
分

泌
に
つ
な
が
り
ま
す
。そ
の
た
め

Ｇ
Ｉ
値
の
高
い
食
品
を
食
べ
す

ぎ
る
と
、活
性
酸
素
が
多
く
発

生
し
た
り
、臓
器
へ
の
負
担
か
ら

肥
満
症
や
糖
尿
病
な
ど
の
疾
患

の
引
き
金
に
な
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、最

近
で
は「
低
Ｇ
Ｉ
食
品
」を
よ
く

見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。一
般
的
に「
白
米
よ
り
玄

米
、白
砂
糖
よ
り
黒
砂
糖
、白
い

小
麦
粉
よ
り
全
粒
粉
の
小
麦

粉
」と
い
う
よ
う
に
、精
白
さ
れ

て
い
な
い
食
品
が
よ
り
Ｇ
Ｉ
値

が
低
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
白
米
の
Ｇ
Ｉ
値「
88
」

に
対
し
玄
米
は「
55
」で
、食
パ
ン

「
95
」に
対
し
全
粒
粉
パ
ン
は

「
50
」と
い
う
よ
う
に
大
幅
な
違

い
が
見
ら
れ
ま
す
。精
白
し
た

物
と
比
べ
栄
養
価
も
高
い
こ
と

か
ら
、健
康
面
を
気
に
し
て
玄

米
な
ど
に
切
り
替
え
る
人
も
少

な
く
な
い
よ
う
で
す
。

数
種
類
の
穀
類
を
検
証

　

ボ
タ
ラ
ボ
で
は
、よ
り
安
心

し
て
食
べ
ら
れ
る
主
食
を
調
べ

る
た
め
に
、数
種
類
の
穀
類
を

食
べ
て
実
際
の
血
糖
値
の
動
き

や
体
感
を
検
証
し
ま
し
た
。今

回
調
べ
た
の
は
、白
米
、雑
穀
米
、

麦
飯
、玄
米
、オ
ー
ト
ミ
ー
ル
、

食
パ
ン
、全
粒
粉
パ
ン
、ラ
イ
麦
パ

ン
の
８
種
類
の
食
品
。同
じ
時
間

に
一
食
分
の
量（
米
類
１
０
０

ｇ
・パ
ン
類
６
５
ｇ
）を
そ
れ
ぞ

れ
２
名
の
ス
タ
ッ
フ
が
試
食
し
、

食
後
４
時
間
ま
で
の
血
糖
値
の

推
移
を
血
糖
値
測
定
器「
リ
ブ

レ
」を
使
っ
て
調
べ
ま
し
た
。
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「パンvs米」血糖値測定で見えたのは？
一般的に血糖値が急激に上がらない食品の方が身体に負担をかけないと言
われることがあります。本当のところどうなのでしょうか？　今回ボタラボで
は、私たちが普段食べている米やパンなどの主食にスポットを当て、血糖値の
推移を比較しました。果たしてどの食品が一番おすすめできるのでしょうか？

全粒粉パンを食べた後、スタッフAの血糖値は144ま
でしか上昇しなかったのに対し、スタッフBは202まで
上昇した。スタッフAの方が、全体的に血糖値の動きが
安定しており、体への負担は少ないと考えられる。

白米も玄米も200近くまで血糖血が上昇。その後、玄
米は比較的緩やかに下がり始めるのに対して、白米は
一直線に下がり4時間後は68まで下がった。（一般的
に70以下が低血糖状態とされています。）

白米と玄米の血糖値の推移全粒粉パン 血糖値の個人差比較YouTubeで検証動画を公開中！
ボタニック・ラボラトリーのYouTubeチャンネルで、今回のお米と
パンの検証動画をご視聴いただけます。雑穀米や麦飯、オート
ミール、ライ麦パン、パスタなどさまざまな食品のデータや情報も
公開しています。その他、体験談や栄養講座なども随時配信して
いますので、ぜひチャンネル登録をしてご覧くださいませ！

チャンネル登録はこちらのQRから

チャンネル名：
ボタニック・ラボラトリー


