
発酵食品特集

わが社・わが街
テクノレント  編

創業者・市村清物語
“好きだったもの” 編　その1  「大相撲」

CSR & CSVだより
「市村自然塾  九州」 の活動

“チョコレート” や “ナタ・デ・ココ” も発酵食品？！

知らずに食べている発酵食品のおいしさの秘密や

驚きのパワーに迫ります。

知れば知るほどスゴイ !!
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発 酵 食 品

発酵食品は私たちの食生活になくてはならないものになっています。
特に日本は「発酵王国」といわれるほど発酵食品の豊富な国。古くから発酵食品を食生活に

取り込んできました。長寿大国日本のパワーの源と言っても過言ではありません。
そこで、今回は発酵食品の仕組みやおいしさの秘密、おどろきのパワーを探っていきます。
意外に知られていない情報もありますので、お楽しみに。

⑫
ビール
主な原料は
麦芽とホップ

①
しょうゆ
主な原料は
大豆と塩

⑨ 梅干し
梅と塩を漬け込むとで
きる。酸っぱさが特徴

⑥ こんにゃく
こんにゃく芋からつく
られる、弾力ある食品

⑩ ゼリー
果汁などを固めたもの。
ぷるんぷるんとした弾力
がある

③ かつお節
かつおの身を乾燥。
世界で最も硬い食品とも
いわれる

⑪ チョコレート
原料はカカオ豆。ポリ
フェノールを多く含む

② 豆腐
みそや納豆と同じく
大豆からつくる

⑧ メンマ
原料はタケノコ。こし
のある歯応えが特徴

⑤ ワイン
主な原料はブドウ。
起源は 1万年以上
前ともいわれる

⑦ ナタ・デ・ココ
原料はココナツの汁。
しこしことした独特の
歯応えがある

早速ですが、クイズです。
この中で、発酵食品でないものは

どれでしょう？
答えは 4ページ下

④ 紅茶
原料は緑茶と同じ茶葉

⑬パン
主原料は小麦粉。世界
中で食べられている

発
酵
食
品
は

ど
れ
？

ク
イ
ズ
で
す
！

発
酵
食
品
で
な
い
の
は

ど
れ
？
？

？

？ ？

特
   集

知れば知るほどスゴイ!!



人
間
に
と
っ
て
〝
有
益
〞
か
、〝
有
害
〞
か
、
そ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
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発
酵
っ
て
何
？

腐
っ
た
煮
豆
と
発
酵
し
た
煮
豆
の
違
い

煮
た
大
豆
を
器
に
入
れ
た
ま
ま
数
日
放
っ
て

お
く
と
、
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
。

だ
ん
だ
ん
嫌
な
に
お
い
が
し
て
き
て
、
色
や

味
が
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
変
化
を
「
腐
敗
」
と
い
い
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
煮
た
大
豆
を
わ
ら
に
包
ん
で

数
日
お
く
と
、
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
。
　

ま
ず
、に
お
い
や
味
が
違
い
ま
す
。そ
れ
か
ら
、

煮
豆
は
糸
を
引
か
な
い
け
れ
ど
、
変
化
し
た
豆
は

糸
を
引
き
ま
す
。

こ
の
場
合
も
、
も
と
の
煮
豆
が
変
化
し
た
の
で
す
が
、

腐
っ
た
の
で
は
な
く
「
納
豆
」
が
で
き
た
の
で
す
。

こ
の
変
化
を
「
発
酵
」
と
い
い
ま
す
。

実
は
、発
酵
も
腐
敗
も
微
生
物
の
活
動
に
よ
る
現
象
で
、そ
の
プ
ロ
セ
ス
は
同
じ
で
す
。

け
れ
ど
も
、微
生
物
の
種
類
や
分
解
す
る
物
質
に
よ
っ
て
、生
ま
れ
る
も
の
の
性
質
が

異
な
り
ま
す
。

牛
乳
を
空
気
に
さ
ら
し
て
放
置
し
て
お
き
、そ
こ
に
腐
敗
菌
が
入
る
と
、腐
っ
て
悪
臭

を
放
ち
、
人
が
飲
め
ば
下
痢
や
嘔
吐
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、牛
乳
に
腐
敗
菌
で
は
な
く
乳
酸
菌
が
入
っ
て
く
る
と
、数
日
間
で
ぶ
よ
ぶ

よ
と
し
た
半
固
形
物
に
な
り
ま
す
。こ
れ
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
原
型
で
、お
い
し
く
て
体
に

よ
い
も
の
で
す
。

人
間
に
と
っ
て
有
益
な
も
の
に
な
れ
ば

「
発
酵
」
と
い
わ
れ
、

有
益
で
な
い
、
あ
る
い
は
有
害
で
あ
れ
ば

「
腐
敗
」
と
い
わ
れ
ま
す
。

発
酵
食
品
を
生
む
微
生
物
た
ち

発
酵
食
品
を
生
む
代
表
的
な
微
生
物
は
５
種
類
。

複
数
の
微
生
物
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
て
い
る
食
品
も
あ
り
ま
す
。

有害な微生物とは
○腐敗微生物
食べ物などを腐らせる

○病原菌
病気を引き起こす
結核菌、コレラ菌など

クイズの答え 発酵食品でないのは次の４つです。
②豆腐：大豆から絞った豆乳を「にがり」という塩分で固めたもの。発酵過程はない。  ⑥こんにゃく：こんにゃく芋の成分を石灰で固めてつくる。
⑨梅干し：梅を塩で漬け込んでつくる。酸っぱさは梅に由来する酸味。赤い色は赤じその葉によるもの。  ⑩ゼリー：ゼリーを固めているのはゼ
ラチンや寒天の働き。ゼラチンはたんぱく質、寒天は海藻のぬめり成分が温度によって溶けたり固まったりする性質を利用している。

糖
を
分
解
し
て
栄
養
源
と
し
、
増
殖
し
な
が
ら
乳
酸
を
つ
く
る
細
菌
。

乳
酸
を
つ
く
る
過
程
を
「
乳
酸
発
酵
」
と
い
う
。

チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
漬
け
物
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
、
メ
ン
マ
な
ど

米
や
大
豆
な
ど
の
穀
物
を
加
熱
し
た
と
き
に
繁
殖
す
る
糸
状
菌
（
カ
ビ
）

の
一
種
。発
酵
の
過
程
で
糖
分
や
ア
ミ
ノ
酸
を
つ
く
り
出
し
、食
品
に
甘

味
と
う
ま
味
を
プ
ラ
ス
す
る
。

日
本
酒
、
焼
酎
、
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
、
か
つ
お
節
、
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
な
ど

稲
わ
ら
に
生
息
す
る
細
菌
で
、
蒸
し
た
大
豆
に
付
け
て
発
酵
さ
せ
る
と

納
豆
が
で
き
る
。発
酵
の
過
程
で
大
豆
の
成
分
が
分
解
さ
れ
て
、ビ
タ
ミ

ン
類
や
ア
ミ
ノ
酸
が
非
常
に
増
え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。

納
豆

ア
ル
コ
ー
ル
を
酢
酸
に
変
え
る
菌
の
総
称
。
酢
は
酒
が
酢
酸
発
酵
し
た

も
の
で
、日
本
酒
か
ら
米
酢
、ワ
イ
ン
か
ら
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
と
い
う
よ

う
に
、
酒
の
数
だ
け
酢
の
種
類
が
あ
る
。

ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
、
リ
ン
ゴ
酢
、
黒
酢
、
米
酢
、
ナ
タ
・
デ
・
コ
コ
  な
ど

糖
を
分
解
し
て
二
酸
化
炭
素
と
ア
ル
コ
ー
ル
を
生
成
す
る
菌
。
植
物
の

表
面
や
空
気
中
、
土
壌
な
ど
、
自
然
界
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に
生
息
。
各

種
ア
ル
コ
ー
ル
の
醸
造
に
利
用
さ
れ
る
。

パ
ン
、
ビ
ー
ル
、
ワ
イ
ン
、
日
本
酒
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
  な
ど

乳酸菌酢酸菌 納豆菌酵母菌 麹
こうじ

菌
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伝
統
的
な
発
酵
食
品

奈
良
・
平
安
時
代
の
日
本
人
は
既
に
麹
菌
を
用
い
た
発
酵
技
術
を
身
に
つ
け
て
い
ま
し
た
。

日
本
酒
を
は
じ
め
、
酢
、
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
な
ど
が
つ
く
ら
れ
、
広
ま
っ
て
い
っ
た
の
で
す
。

米
麹
を
利
用
し
て
発
酵
食
品
を
製
造
す
る
文
化
は
、
米
作
り
を
す
る
ア
ジ
ア
各
国
が
盛
ん

で
、米
が
採
れ
な
い
欧
米
で
は
発
達
し
ま
せ
ん
で
し
た
。特
に
日
本
で
は
米
麹
を
利
用
し
た
食

品
づ
く
り
が
目
覚
ま
し
く
発
展
し
、
数
多
く
の
発
酵
食
品
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

そ
の
土
地
の
風
土
や
食
文
化
に
深
く
根
差
し
て
い
ま
す
。

約
６
千
年
前
、
中
央
ア
ジ
ア
の
遊
牧
民
が
ヤ
ギ
や
羊
の
乳
を
放
置
し
て
お
く
と
、
酸
味
を
帯
び
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
の
よ
う
な
も
の
に
な
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。
乳
酸
菌
は
草
や
動
物
の
乳
房
、
空
気
中
に
も
生
息
。
湿
度

の
低
い
ア
ジ
ア
の
草
原
地
帯
は
、カ
ビ
や
腐
敗
菌
も
少
な
い
た
め
、ス
ム
ー
ズ
に
発
酵
し
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

発
酵
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
解
明
さ
れ
た
の
は
17
世
紀
に
入
っ
て
か
ら
の
こ
と
で
す
か
ら
、
昔
の
人
々
は
発
酵
を

お
い
し
く
な
る
魔
法
と
思
っ
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

麹
菌
を
利
用
し
た
発
酵
食
品
が
充
実

人
類
史
上
最
初
の
発
酵
食
品
は
発
酵
乳

日
本

世
界

今話題の「コンブチャ」って何？

「コンブチャ」（別名：紅茶キノコ）がアメリカで大流行し、日本でもリバ
イバルしているとか。紅茶キノコといってもきのこの一種ではなく、紅茶に
砂糖と酢酸菌や酵母菌を加えて発酵させた“発酵飲料”。

ダイエット、デトックス効果、新陳代謝アップ、免疫力の向上など
美容や健康に抜群の効果を発揮?!

興味のある方は試してみてはいかが？

ただし、効果の科学的根拠はまだ立証されていないので、自己責任でどうぞ！

北海道
めふん
サケやマスの腎臓の
塩辛。

秋田県
ハタハタずし
なれずしの一つ。ハタ
ハタを野菜などと一
緒に漬け込み、発酵さ
せてつくる。

滋賀県
ふなずし
日本を代表する伝統
的ななれずし。琵琶湖
産のフナを使用。

愛知県
守口漬
守口大根を酒粕に何
度も漬け込んで、熟成
発酵させたもの。

茨城県
納豆
大豆を納豆菌で細菌
発酵させたもの。

宮城県
仙台みそ
米麹と大豆でつくら
れる辛口の赤みそ。

高知県
酒盗
魚の内臓を原料とし
た塩辛。

イタリア
アンチョビ
カタクチイワシなどの小魚
を塩漬けして熟成させる。

インド
ナン
インド料理を代表す
る発酵パン。

インドネシア
テンペ
納豆と同じ大豆を原
料とした発酵食品。

フィリピン
ナタ・デ・ココ
砂糖などを加えたココ
ナツの果汁に酢酸菌を
混ぜて発酵させる。

メキシコ
テキーラ
リュウゼツラン（写真）
を発酵させてつくる蒸
留酒の一種。

ジャマイカ
ラム
サトウキビ（写
真）の廃糖蜜を
発酵・蒸留し、
熟成させた酒。

中国
メンマ
麻竹というタケノコを
乳酸発酵させたもの。

スウェーデン
シュールストレミング
ニシンの塩漬けを乳酸発
酵させたもの。世界一臭
い食品といわれる。

沖縄県
豆腐よう
島豆腐を麹と泡盛で
長期間発酵・熟成さ
せたもの。

福岡県
高菜漬
九州産の高菜を 4 カ
月ほど乳酸発酵させ
たもの。



体
内
に
た
ま
っ
た

老
廃
物
を
排
出
す
る

乳
酸
菌
は
腸
内
環
境
を
整
え
、
老
廃
物
の
排
出
を

促
し
て
く
れ
ま
す
。
便
は
老
廃
物
の
塊
。
便
秘
体
質

の
人
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
キ
ム
チ
な
ど
で
改
善
を
。

ま
た
、
体
内
の
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
で
は
老
廃
物
を

流
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
大
豆
に
含
ま
れ
る
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
に
は
、
血
液
中
の
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
減
ら
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。

が
ん
の
リ
ス
ク
を
下
げ

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

抗
酸
化
作
用
、整
腸
作
用
の
あ
る
発
酵
食
品
は
、が
ん
や
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

大
豆
に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
、
女
性
の
乳
が
ん
の

リ
ス
ク
を
下
げ
る
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

１
．
健
康
と
美
容
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

腸
内
環
境
を
整
え

免
疫
力
を
高
め
る

人
間
の
腸
に
は
お
よ
そ
１
０
０

兆
個
も
の
菌
が
存
在
し
、善
玉
菌
、

悪
玉
菌
、
日
和
見
菌
が
日
々
勢
力

争
い
を
し
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
や
納
豆
菌
は
善
玉
菌
を

助
け
、悪
玉
菌
の
働
き
を
抑
制
。腸

内
環
境
を
整
え
て
、
免
疫
力
を
高

め
、
丈
夫
な
体
づ
く
り
を
サ
ポ
ー

ト
し
ま
す
。

代
謝
を
上
げ

太
り
に
く
い
体
を
つ
く
る

加
齢
と
と
も
に
痩
せ
に
く
く
な
る
の
は
、
食
べ

た
も
の
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
代
謝
の
動
き
が

鈍
く
な
る
た
め
。
発
酵
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
な
ど
に
は
、
代
謝
を
増
進
さ
せ
る
作

用
が
あ
り
ま
す
。

お
す
す
め
は
酢
。
血
行
を
促
進
し
て
代
謝
を
高

め
た
り
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た
り
、カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
た
り
し
ま
す
。
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発
酵
食
品
の
４
つ
の
魅
力

酢
世界最古の発酵調味料。疲
労回復、高血圧の予防など
に効果が認められている。
特に熟成期間が長い黒酢
は、ビタミン、ミネラルな
どを豊富に含み、血糖値の
上昇を抑える。

キムチ
豊富な乳酸菌や食物繊維
の働きにより、腸内の善
玉菌を増やし、悪玉菌の
増殖を抑える。多様な食
材に含まれる成分を効率
良く吸収でき、発汗作用
や脂肪燃焼にも効果があ
るとされる。

納豆
抜群の栄養バ
ランスを誇る。
納豆特有の酵
素、ナットウ
キナーゼは血
液循環を促す働きがあり、生活習
慣病の予防、アルツハイマー病の
予防にも効果がある。

しょうゆ
胃液の分泌を
活発にして食
欲を高め、消
化を助ける働
きと、大腸菌
などを死滅さ
せる強い殺菌力がある。また、含有
のGABA がアルツハイマー病の予
防に効果があるとされる。

漬け物
多くの漬け物に共通するの
は乳酸菌や食物繊維が豊富
なこと。腸内環境を整え、
過酸化脂質などの排出を促
し、脂肪の分解を助けるこ
とでコレステロール値や血
圧を下げるなど、生活習慣
病の予防につながる。

チーズ
カルシウム、ビタミン、ミ
ネラル、たんぱく質、脂肪
など、人間の体にとって不
可欠な栄養素をほとんど含
有する完全栄養食品。特に
カルシウム量が多く、骨粗
しょう症の予防に大きな効
果がある。

効
果
的
な
食
品
と
し
て

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
漬
け
物
、
納
豆
  な
ど

効
果
的
な
食
品
と
し
て

酢
、
キ
ム
チ
、
納
豆
 、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど

効
果
的
な
食
品
と
し
て

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
キ
ム
チ
、
み
そ
、
マ
ッ
コ
リ
な
ど

効
果
的
な
食
品
と
し
て

納
豆
、
し
ょ
う
ゆ
、
酒
粕
　
み
そ
、
ワ
イ
ン
  な
ど

ヨーグルト
乳酸菌を豊富に含み、善玉
菌を増やす整腸作用、便秘
や下痢の予防・解消、免疫
力アップ、代謝の活性化に
よる美肌効果など。花粉症
やアトピー性皮膚炎など
のアレルギーの予防・緩
和、がん細胞の増殖の抑制
などにも効果がある。

みそ
赤みそに多く含まれる
メラノイジンとペプチ
ドは、抗酸化力が強く、
代謝を上げる働きがあ
る。
白みそには GABA が豊
富に含まれていて、神経
を鎮めて体をリラック
スさせる効果がある。

微
生
物
の
力
に
よ
っ
て
、保
存
力
が
高
ま
り
、お
い
し
さ
や
栄
養
価
も
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
。

納豆のタレ 先入れ、後入れ、

おいしいのはどっち？

豆の表面に付着しているアミノ酸がう
ま味の素。かき混ぜることによって納豆全
体に行き渡るので、そこにタレを入れると
タレのうま味が豆の中に浸透していく。

だから、先にかき混ぜてから
タレを入れた方が　何倍もおいしいよ！

by  食文化研究所長 永山久夫氏



２
．
深
い
味
わ
い
と
風
味
を
生
む

微
生
物
が
、食
材
と
な
る
原
料
に
付
着
す
る
と
、酵
素
で
分
解
し
な
が
ら
で
ん
ぷ
ん
質
を
甘
み
成
分
で

あ
る
糖
分
に
、た
ん
ぱ
く
質
を
う
ま
味
成
分
で
あ
る
ア
ミ
ノ
酸
に
変
え
て
い
き
ま
す
。こ
れ
が
発
酵
食
品

が
持
つ
、ま
ろ
や
か
で
深
い
味
わ
い
や
風
味
に
な
り
ま
す
。う
ま
味
は
塩
分
の
取
り
過
ぎ
防
止
に
も
効
果

的
で
す
。

３
．
食
品
の
保
存
性
を
高
め
る

微
生
物
の
世
界
で
は
、あ
る
環
境
の
中
に
一
定
数
以
上
の
微
生
物
が
い
れ
ば
、ほ
か
の
微
生
物
は
繁
殖

で
き
ま
せ
ん
。
発
酵
を
行
う
微
生
物
が
多
け
れ
ば
、
腐
敗
菌
を
寄
せ
付
け
ず
、
保
存
が
可
能
に
な
る
の
で

す
。
ま
た
、
発
酵
に
よ
っ
て
生
ま
れ
る
乳
酸
や
酢
酸
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
そ
れ
自
体
に
殺
菌
効
果
が
あ
る

た
め
、
さ
ら
に
雑
菌
が
増
殖
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

４
．
生
き
た
命
を
体
の
中
に
入
れ
る

納
豆
に
は
１
グ
ラ
ム
当
た
り
10
億
個
の
納
豆
菌
、
漬
け
物
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
１
グ
ラ
ム
当
た
り
約

１
億
個
の
乳
酸
菌
が
生
息
し
て
い
ま
す
。

発
酵
食
品
を
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
他
の
食
品
と
違
い
何
億
個
も
の
生
き
た
命

を
そ
の
ま
ま
体
の
中
に
取
り
込
ん
で
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
こ
に
は
お
い
し
さ
や
栄
養
だ
け
で
は

な
い
、
プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
の
パ
ワ
ー
が
あ
り
、
食
べ
る
ほ
ど
に
生
き
る
力
が
湧
い
て
く
る
の
で
す
。

知
れ
ば
知
る
ほ
ど
ス
ゴ
イ
！
 発
酵
食
品
。

20
年
、
30
年
後
も
、
病
気
知
ら
ず
で
元
気
に
年
を

重
ね
て
い
け
る
よ
う
、
発
酵
食
品
を
日
々
の
食
事
に

う
ま
く
取
り
入
れ
て
、
健
康
長
寿
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

〝
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
〞
も
夢
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

抗
酸
化
作
用
で

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

体
内
に
活
性
酸
素
が
増
え
る
こ
と
に
よ
り
体
が

さ
び
る
、
つ
ま
り
老
化
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
が
、

発
酵
食
品
に
は
優
れ
た
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま

す
。抗

酸
化
物
質
で
あ
る
カ
ロ
テ
ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
、
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
な
ど
は
発
酵
さ
せ
る
こ
と

に
よ
り
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
。
体
の
さ
び
を
撃
退
し
ま

す
。ま
た
、発
酵
の
過
程
で
つ
く
ら
れ
る
ア
ミ
ノ
酸

や
酵
素
が
新
し
い
細
胞
の
生
成
を
促
す
こ
と
で
、

美
肌
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

イ
ラ
イ
ラ
を
抑
え

ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ

抗
ス
ト
レ
ス
作
用
が
あ
る
と
し
て
注
目
さ
れ
る

の
が
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ（
ギ
ャ
バ
）と
い
う
天
然
ア
ミ
ノ
酸

の
一
種
。脳
の
興
奮
を
鎮
め
て
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

を
も
た
ら
す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

体
が
疲
れ
て
い
る
と
ス
ト
レ
ス
も
た
ま
り
や
す

く
な
る
も
の
で
す
が
、お
す
す
め
は
甘
酒
。毎
日
飲

む
習
慣
を
つ
け
る
と
、
疲
れ
に
く
い
体
に
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
サ
イ
ト
　
発
酵
食
・
ｃ
ｏ
ｍ

赤ワイン
ポリフェノールが細胞
の生成や活性化を助
け、アルツハイマー病
の予防・改善にも効果
がある。また、長寿遺伝
子を活性化させる働き
があることも発見され
た。

チョコレート
原料のカカオに含まれ
る豊富なポリフェノー
ルに、動脈硬化の予防
やがん発生抑制効果な
どの優れた抗酸化作用
がある。カルシウム、マ
グネシウム、鉄分など
のミネラルや食物繊維
も豊富。

かつお節
うま味成分のイノシン
酸には、全身の細胞を
活性化させて新陳代謝
を促す効果があり、ア
ンチエイジングをサポ
ートする。また、豊富な
ペプチドが疲労回復や
血圧降下、高血圧予防
に効果的。

塩麹
麹に水と塩を加えて発酵
させたもので、魔法の万能
調味料と呼ばれる。発酵の
過程で生み出されるビタ
ミン類が高い疲労回復効
果をもたらす。また、GABA
には、神経を鎮めてストレ
スを軽減する作用がある。

酒粕・甘酒
麹に含まれるレジスタントプ
ロテインという消化されにく
いたんぱく質が、腸内で脂肪
を吸着し、体外へと排出して
くれるため、悪玉コレステロ
ールの低下を促す。また、ブド
ウ糖、ビタミン類、必須アミノ
酸などの栄養成分が豊富で、
飲む点滴と呼ばれている。

効
果
的
な
食
品
と
し
て

み
そ
、
納
豆
、
テ
ン
ペ
、
酒
粕
・
甘
酒
、

酢
、
塩
麹
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
  な
ど

効
果
的
な
食
品
と
し
て

赤
ワ
イ
ン
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
み
そ
、

か
つ
お
節
、
テ
ン
ペ
 、
マ
ッ
コ
リ
  な
ど




