
ま
た
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
と
並
ん
で
良
質
な

脂
質
と
言
わ
れ
る
も
の
に
、
オ
レ
イ
ン
酸
が

あ
る
。
こ
れ
を
多
く
含
む
の
が
ヘ
ー
ゼ
ル
ナ

ッ
ツ
で
、
オ
レ
イ
ン
酸
も
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
減
ら
す
こ
と
な
ど
か
ら
、
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。

ロ
カ
ボ
な
ナ
ッ
ツ
の

黄
金
比
率
を
実
現！

冒
頭
で
紹
介
し
た
、
ス
ペ
イ
ン
で
の
試
験

に
使
用
さ
れ
た
ナ
ッ
ツ
30
ｇ
が
ま
さ
に
こ
の

３
種
。
こ
の
研
究
結
果
を
ベ
ー
ス
に
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
て
開
発
さ
れ
た
の
が
、

お
い
し
く
て
安
全
な
ナ
ッ
ツ
と
ド
ラ
イ
フ
ル

ー
ツ
を
提
供
し
て
い
る
デ
ル
タ
イ
ン
タ
ー
ナ

シ
ョ
ナ
ル
の「
一
週
間
分
の
ロ
カ
ボ
ナ
ッ
ツ
」

で
あ
る
。

一
日
当
た
り
、
ク
ル
ミ
15
ｇ
、
ヘ
ー
ゼ
ル

ナ
ッ
ツ
７
·５
ｇ
、
ア
ー
モ
ン
ド
７
·５
ｇ
の

割
合
で
、食
物
繊
維
、
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
、鉄
、

亜
鉛
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
た
っ
ぷ
り
と
含
む
。

健
康
の
た
め
の
ロ
カ
ボ
な
ナ
ッ
ツ
の
黄
金
比

率
と
言
っ
て
い
い
も
の
な
の
だ
。

デルタインターナショナルの「一週間分のロカボナ
ッツ」は、一日に食べたい、クルミ15ｇ、ヘーゼルナッ
ツ7.5ｇ、アーモンド7.5ｇ入りが７袋。塩や油を使わ
ずに香ばしくローストしてあるので、素材の旨みが生
きているのも特徴だ。一日分に含まれる糖質量は1.7
ｇだから、食後の血糖値を上げる心配もない。

30g×7袋入り

一袋
の
糖
質
１
･７ｇ
。ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
に

「一週
間
分
の
ロ
カ
ボ
ナッ
ツ
」を
！

ク
ル
ミ
に
多
い
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
、ヘ
ー
ゼ
ル
ナ
ッ
ツ
に
多
い
オ
メ
ガ
９
の
オ
レ
イ
ン
酸
と
い
う

良
質
な
脂
質
に
は
積
極
的
な
健
康
増
進
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

こ
れ
に
、ア
ー
モ
ン
ド
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
と
ヘ
ー
ゼ
ル
ナ
ッ
ツ
の
鉄
と
カ
リ
ウ
ム
が
加
わ
れ
ば
、

ま
さ
に
鬼
に
金
棒
。健
康
の
た
め
に
毎
日
、ロ
カ
ボ
ナ
ッ
ツ
を
食
べ
ま
し
ょ
う！

文
／
牧
原
耕
一

ク
ル
ミ
、ア
ー
モ
ン
ド
、ヘ
ー
ゼ
ル
ナッ
ツ
の
黄
金
比
率
。毎
日
一
袋
30ｇ
食
べ
て
健
康
に
！

●お問い合わせ／株式会社デルタインターナショナル

N Eng1 J Med 2013, 368, 1279-1290をもとに作成
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ク
ル
ミ
を
食
べ
る
と

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
下
す
る

も
と
も
と
ナ
ッ
ツ
は
、
栄
養
価
が
高
く
、

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
等
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

に
優
れ
て
お
り
、
糖
質
も
少
な
い
こ
と
が
よ

く
知
ら
れ
て
い
る
。
近
年
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
や
亜
鉛
を
多
く
含
む
ア
ー
モ
ン
ド
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
い
い
と
評

判
を
呼
び
、
人
気
を
博
し
て
い
る
。
ま
た
、

ヘ
ー
ゼ
ル
ナ
ッ
ツ
の
成
分
に
は
鉄
や
カ
リ
ウ

ロ
カ
ボ
ラ
イ
フ
に
お
け
る
ナ
ッ
ツ
の
素
晴

ら
し
さ
を
、
本
誌
の
監
修
者
で
あ
る
山
田
悟

先
生
に
教
わ
っ
て
き
た
。

「
ナ
ッ
ツ
は
糖
質
が
少
な
い
食
品
で
す
。
さ

ら
に
、
左
下
の
グ
ラ
フ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
な
ど
を
含
む
ナ
ッ
ツ
を
一

日
に
30
ｇ
食
べ
な
が
ら
地
中
海
食
を
食
べ
た

グ
ル
ー
プ
と
、
オ
レ
イ
ン
酸
に
代
表
さ
れ
る

オ
メ
ガ
９
で
あ
る
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
一
週

間
に
１
ℓ
使
う
よ
う
に
指
導
を
受
け
た
グ
ル

ー
プ
と
、
逆
に
こ
れ
ら
の
油
を
す
べ
て
控
え

る
よ
う
に
指
導
を
受
け
た
グ
ル
ー
プ
の
動
脈

硬
化
症
の
発
症
率
を
比
較
し
た
も
の
で
す
。

５
年
間
食
べ
続
け
た
結
果
は
、
ナ
ッ
ツ
や

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
た
く
さ
ん
食
べ
た
グ
ル

ー
プ
の
ほ
う
が
、
発
症
率
が
30
％
低
い
と
い

う
も
の
で
し
た
。
世
界
で
最
も
権
威
の
あ
る

医
学
雑
誌
『
ニ
ュ
ー
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
・
ジ
ャ

ー
ナ
ル
・
オ
ブ
・
メ
デ
ィ
シ
ン
』
に
、
２
０

１
３
年
に
掲
載
さ
れ
た
、
ス
ペ
イ
ン
が
国
を

あ
げ
て
行
な
っ
た
無
作
為
比
較
試
験
に
よ
る

結
果
で
す
。
こ
れ
ら
に
よ
り
、
ナ
ッ
ツ
な
ど

の
植
物
性
の
油
は
積
極
的
に
摂
っ
た
ほ
う
が

い
い
、
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
」

ム
が
多
い
。
さ
ら
に
、

「
ク
ル
ミ
の
摂
取
に
よ
っ
て
、
悪
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
低
下
す
る
。
血
管
内
皮
が
改
善

す
る
な
ど
の
研
究
結
果
も
出
て
い
ま
す
」
と

山
田
先
生
。

ク
ル
ミ
に
多
く
含
ま
れ
る
オ
メ
ガ
３
脂
肪

酸
は
、
血
液
中
の
脂
質
濃
度
を
下
げ
る
働
き

が
あ
り
、
生
活
習
慣
病
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、

美
肌
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
と
し
て

注
目
さ
れ
て
い
る
の
で
あ
る
。


