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小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
の
効
用 

 

食
養
料
理
の
定
番
・小
豆
か
ぼ
ち
ゃ 

小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
食

養
料
理
の
定
番
で
す
が
、
ど
の
よ
う
な
効
用
が
あ
る
か
見
て

み
ま
し
ょ
う
。 

小
豆
と
言
え
ば
、
あ
ん
こ
や
お
赤
飯
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
方
が

多
い
と
思
い
ま
す
。
小
豆
は
、
他
の
豆
に
比
べ
脂
肪
や
タ
ン

パ
ク
質
が
少
な
く
、
で
ん
ぷ
ん
質
を
多
く
含
み
、
色
が
赤
く

て
小
粒
で
あ
る
こ
と
か
ら
豆
の
中
で
い
ち
ば
ん
陽
性
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
昔
か
ら
旧
暦
の
一
日
（
新
月
）
と
十
五
日
（
満

月
頃
）
に
小
豆
ご
は
ん
を
食
べ
る
風
習
が
あ
り
ま
し
た
。
ま

た
、
旧
暦
の
一
月
十
五
日
は
小
正
月
（
女
正
月
）
と
い
わ
れ
、

年
末
年
始
、家
事
労
働
で
忙
し
か
っ
た
女
性
が
骨
休
め
を
し
、

小
豆
を
お
粥
や
煮
物
で
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
漢
方
医
学
で
言
う
赤
小
豆
（
セ
キ
シ
ョ
ウ
ズ
）
と
呼
ば

れ
る
小
豆
の
薬
効
を
体
験
的
に
知
っ
て
い
た
か
ら
で
し
ょ
う
。 

 小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
の
効
用 

小
豆
は
腎
臓
と
形
が
似
て
い
る
こ
と
か
ら
、
腎
機
能
を
高

め
、
腎
臓
病
の
改
善
に
有
効
と
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
腎
臓

の
働
き
は
体
内
の
老
廃
物
を
尿
と
し
て
出
す
こ
と
で
す
が
、

小
豆
に
は
「
解
毒
排
膿
」
と
い
う
働
き
が
あ
る
の
で
、
中
耳

炎
や
蓄
膿
症
、
卵
巣
膿
腫
、
Ｍ
Ｒ
Ｓ
Ａ
（
メ
チ
シ
リ
ン
耐
性

黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
）
と
い
っ
た
化
膿
に
よ
っ
て
悪
化
す
る
症

状
に
用
い
る
と
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
尿
の
出
を
よ
く
し
て

む
く
み
を
取
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

 

他
に
も
、
小
豆
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
か
ん
き
つ
類
や
緑
茶
に
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
が
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
た
め
、
摂
り
過
ぎ
る
と

体
が
冷 

     

え
ま
す
。
一
方
、
小
豆
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
で
ん
ぷ
ん
で
ガ
ー

ド
さ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
（
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
）
な
の
で
、
熱

や
酸
化
に
強
く
、
体
を
温
め
、
胃
酸
に
よ
っ
て
百
％
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
に
合
成
さ
れ
る
優
れ
物
で
す
。
腎
臓
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
で

活
発
に
働
き
ま
す
が
、
冷
え
に
弱
い
臓
器
な
の
で
、
小
豆
や

レ
ン
コ
ン
、
大
根
、
海
藻
、
三
年
番
茶
等
の
身
体
を
冷
や
さ

な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

こ
の
小
豆
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
炊
き
合
わ
せ
る
と
、
相
乗
効
果

で
さ
ら
な
る
薬
効
が
生
ま
れ
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
か
ぼ
ち
ゃ

に
多
く
含
ま
れ
る
カ
ロ
チ
ン
は
、
血
管
内
に
付
着
し
、
動
脈

硬
化
を
引
き
起
こ
す
悪
玉
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
洗
い
流
し

て
く
れ
ま
す
。
加
え
て
、
小
豆
に
含
ま
れ
る
サ
ポ
ニ
ン
や
レ

シ
チ
ン
に
も
体
内
に
滞
っ
た
油
脂
を
洗
い
流
す
洗
浄
力
が
あ

る
の
で
、
小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
は
、
最
高
の
血
管
の
掃
除
屋
さ
ん

と
言
え
ま
す
。
ま
た
、
か
ぼ
ち
ゃ
に
多
く
含
ま
れ
る
亜
鉛
に

は
、
タ
ン
パ
ク
質
を
合
成
し
、
傷
ん
だ
細
胞
の
再
生
や
修
復

を
す
る
働
き
が
あ
り
、
か
ぼ
ち
ゃ
の
黄
色
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
（
抗
酸
化
色
素
）
で
、
血
管
や
細
胞
の
サ
ビ
取
り
を
し
て
、

若
々
し
い
状
態
に
保
っ
て
く
れ
ま
す
。 

 

小
豆
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
亜
鉛
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
原
料
と

な
り
、
血
管
内
に
滞
っ
た
血
糖
を
速
や
か
に
処
理
し
て
く
れ

ま
す
。
昔
か
ら
、
小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
が
糖
尿
病
の
特
効
薬
と
し

て
用
い
ら
れ
て
き
た
の
は
、
血
糖
値
を
正
常
化
し
、
血
管
を

丈
夫
に
す
る
こ
と
で
、
毛
細
血
管
の
目
詰
ま
り
や
破
裂
か
ら

来
る
合
併
症
を
予
防
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。 

 

さ
ら
に
、
小
豆
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
活
性
化

し
、
硬
く
も
ろ
く
な
っ
た
血
管
や
細
胞
を
弾
力
性
の
あ
る

若
々
し
い
状
態
に
戻
し
て
く
れ
ま
す
。
高
血
圧
は
血
管
が
硬

く
な
り
、
血
液
を
送
り
だ
す
ポ
ン
プ
作
用
が
機
能
し
な
く
な

り
、
そ
れ
を
補
う
た
め
心
臓
が
圧
力
を
強
め
る
こ
と
で
起
こ

り
ま
す
が
、
小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
を
摂
る
こ
と
で
、
血
管
に
弾
力

性
が
戻
り
、
高
血
圧
を
予
防
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
高
血

圧
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル
は
、
ト
イ
レ
で
気
張
っ
た
と
き
に
起
き

や
す
い
の
で
、
対
策
と
し
て
、
お
通
じ
を
良
く
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
は
食
物
繊
維
も
多
い
の
で
、
腸

壁
を
刺
激
し
、
便
通
を
良
く
し
て
く
れ
る
と
い
う
点
で
も
優

れ
て
い
ま
す
。 

 

膠
原
病
は
皮
膚
や
臓
器
な
ど
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
萎
縮
す
る

病
気
で
す
が
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
活
性
化
で
き
る
小
豆
か
ぼ
ち

ゃ
は
、
そ
の
予
防
薬
と
し
て
も
お
す
す
め
で
す
。
小
豆
と
か

ぼ
ち
ゃ
が
合
わ
さ
る
と
、
血
管
を
浄
化
し
て
丈
夫
に
す
る
働

き
が
、
通
常
免
疫
の
何
倍
に
も
跳
ね
上
が
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

 

女
性
に
は
、
本
来
、
新
月
に
排
卵
し
、
満
月
に
受
精
す
る

と
い
う
生
理
の
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
を
管
理
し
て
い
る
の
が
腎
臓
の
経
絡
な
の
で
、
新
月

と
満
月
の
周
期
に
小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
る
こ
と
で
、
婦
人

科
系
の
ト
ラ
ブ
ル
が
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
は
、
生
理
不
順
や
不
妊
症
、
更
年
期
障
害
と

い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
で
お
悩
み
の
方
に
は
ピ
ッ
タ
リ
の
改
善
食

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
小
豆
に
は
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
と
い
う
女

性
ホ
ル
モ
ン
と
似
た
働
き
の
あ
る
成
分
（
植
物
性
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
）
も
含
ま
れ
て
い
て
、
亜
鉛
な
ど
の
微
量
ミ
ネ
ラ
ル
や

ビ
タ
ミ
ン
と
の
相
乗
作
用
で
、
内
分
泌
の
働
き
を
強
化
し
て

く
れ
ま
す
。 

 

小
豆
か
ぼ
ち
ゃ
の
作
り
方 

 

作
り
方
は
、
洗
っ
た
小
豆
一
五
〇
グ
ラ
ム
に
昆
布
十
セ
ン

チ
角
を
刻
ん
で
鍋
に
入
れ
、
三
カ
ッ
プ
の
水
で
煮
て
い
き
ま

す
。
差
し
水
を
し
な
が
ら
小
豆
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
と
こ
ろ

で
、一
五
〇
グ
ラ
ム
の
一
口
大
に
切
っ
た
か
ぼ
ち
ゃ
を
入
れ
、

塩
を
ふ
り
ま
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
が
柔
ら
か
く
煮
え
た
ら
で
き
あ

が
り
で
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
の
な
い
時
は
、
さ
つ
ま
い
も
や
栗
、

昆
布
で
代
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
糖
尿
病
の
方
は
、
ね

ぎ
の
白
い
ひ
げ
根
を
少
し
加
え
る
と
効
果
的
で
す
。
ぜ
ひ
、

食
薬
と
し
て
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。 
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風邪＆感染症対策！  
  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リンパ流れをスムーズにし免疫力 UP! 

浅炒り玄米スープの素 300ｇ 2,160 円（税込） 

年が明け、まだまだ寒さが厳しく、乾燥しがちなこの時期は風邪やインフルエンザなどの感染

症が猛威をふるいます。これらの感染症を予防するには、日頃から免疫力を高めておくことが

大切です。体温が 1℃下がると免疫力は 30％～40％低下すると言われていいます。コンニャ

ク湿布や生姜湿布、湯たんぽ温熱で身体の外から、梅醤番茶や葛湯、玄米スープでお腹の中か

ら身体を温め、寒い季節を元気に乗り切りましょう！ 

 

風邪をひいたときこそプチ断食！ 

プチ断食で胃腸を休めることで 

体内酵素が体の修復に働きます。 

また腸内環境が整うことで 

免疫力がＵＰします。 
 

 

梅酢の殺菌力で感染症予防！ 
梅酢に含まれるクエン酸と塩分は殺菌作用があ

ると言われています。外から帰ったら、薄めた梅

酢でうがいして菌を体内に入れない様にしまし

ょう。 

 

 

体を温め、玄米の排泄力でデトックス！ 

玄米ミクロン 100ｇ 1,296 円（税込） 

消化吸収力抜群！食欲が落ちた時の回復食に 

玄米クリームの素 150ｇ 1,296 円（税込） 

長時間の焙煎により極陽化した玄米のデンプン質が活性炭のような働きをし、 

化学物質や油脂類、タンパク質類といった陰性な成分を吸着し、リンパ管の大

掃除をしてくれます。リンパ管が浄化され血液がきれいになることで、冷えや

痛みなどのさまざまな不快症状を緩和することができます。季節の変わり目の

体調を崩しがちなときにおすすめです。 

 

長時間焙煎した玄米を粉末化しました。焙煎玄米の陽性なエネルギーを補うこ

とでお腹をあたためます。便通を促す食物繊維が豊富なので、食べ過ぎて便秘

気味のときのときの飲み物としてもおすすめです。苦味が少なく、幅広い年代

の方にもお召し上がりいただけます。豆乳で割ってラテ風にしてたり、他にも

お菓子やパンに混ぜたりと幅広くお使いいただけます。 

消化吸収がよいので、風邪などの病気で食欲がないときや病み上がりの方の回

復食としておすすめです。お湯を注ぐだけで玄米の栄養が手軽に摂取でき、腸

内環境が改善します。添加物を一切使用していないので赤ちゃんの離乳食やプ

チ断食の際の栄養補給にもお使いいただけます。さらに米粉としてシチューや

お好み焼き、お菓子など幅広い料理にお使いいただけます。 

免疫力を高める栄養素 
 
食物繊維 腸には免疫細胞がいちばん多く存在しています。 

腸内環境の改善が免疫力ＵＰのカギ！ 

亜鉛   免疫細胞や酵素の働きをサポート！ 

ビタミンＡ 粘膜を病原菌から守ります！ 

ビタミンＢ群 バランスよくとることで免疫力を高める！ 

ビタミンＣ 免疫力ＵＰ！ 

ビタミンＥ 抗酸化作用で活性酸素から細胞を守ります！ 
 

免疫力を高める生活法 

体を温める 

適度な運動と良質な睡眠 

ストレスと上手に付き合う 

規則正しい生活 

タバコ、飲酒を控える 


