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ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
の
す
す
め
（

17

） 

待
っ
て
あ
げ
る 

「
早
く
」
と
急
か
す
の
は
逆
効
果 

「
焦
り
は
禁
物
！
」
と
言
い
ま
す
が
、
く
ず
ぐ
ず
し
て
い

る
人
が
い
る
と
、
つ
い
「
早
く
！
」
と
言
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。「
早
く
！
」
と
い
う
の
は
苛
立
ち
の
表
現
で
、

言
わ
れ
た
人
に
「
わ
か
っ
て
い
る
わ
よ
！
」
と
反
感
を
買
い

や
す
く
、
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。 

私
も
小
さ
い
頃
に
親
か
ら
「
早
く
勉
強
し
な
さ
い
！
」
と

か
、「
早
く
お
風
呂
に
入
り
な
さ
い
！
」、「
早
く
寝
な
さ
い
！
」

と
よ
く
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
素
直
に
行
動
で
き
ず
、
か
え
っ

て
グ
ズ
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。 

一
生
懸
命
や
っ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
で
き
な
い
と
い
う

状
況
は
誰
し
も
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
は
ず
で
す
。
そ
ん
な

時
、
で
き
な
い
自
分
が
情
け
な
く
な
っ
た
り
、
ダ
メ
に
思
え

て
し
ま
っ
た
り
、
落
ち
込
ん
だ
り
し
た
こ
と
は
な
い
で
す
か
。

そ
こ
へ
「
早
く
！
」
と
い
う
ダ
メ
押
し
の
言
葉
が
や
っ
て
く

る
と
、
感
情
が
逆
撫
で
さ
れ
怒
り
が
爆
発
な
ん
て
こ
と
に
な

り
が
ち
で
す
。
と
こ
ろ
が
、「
待
っ
て
て
あ
げ
る
よ
！
」
と
言

わ
れ
る
と
ホ
ッ
と
し
て
焦
り
が
な
く
な
り
、
余
裕
や
安
心
感

が
生
ま
れ
ま
す
。
待
ち
合
わ
せ
に
遅
れ
て
も
、
相
手
が
怒
ら

ず
に
待
っ
て
い
て
く
れ
た
ら
嬉
し
く
な
り
ま
す
ね
。 

 待
つ
こ
と
は
愛
の
表
現 

 

「
待
つ
」
と
は
「
マ
」
＝
受
容
性
（
母
性
）
と
「
ツ
」
＝

集
ま
る
と
い
う
言
葉
か
ら
で
き
て
い
て
、
「
受
容
性
が
集
う

（
母
性
が
集
ま
る
）」
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。 

あ
る
が
ま
ま
に
受
け
入
れ
る
受
容
性
や
イ
ノ
チ
を
育
む
母
性 

      

を
統
合
意
識
と
い
い
、
意
識
が
統
合
側
に
あ
る
と
き
に
生
命

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
充
電
さ
れ
ま
す
。 

受
け
入
れ
て
も
ら
う
と
い
う
こ
と
は
、
認
め
て
も
ら
う
こ

と
で
も
あ
り
、
人
間
は
誰
し
も
認
め
て
も
ら
え
る
と
嬉
し
い

も
の
で
す
。
愛
と
は
無
条
件
で
受
け
入
れ
、
認
め
る
行
為
と

言
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
待
つ
こ
と
は
愛
の
表
現
な
の
で

す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
今
の
時
代
を
見
て
い
る
と
「
待
っ
た
な
し
」

と
い
う
状
況
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
税
務
申
告
や
納
税
、
ロ

ー
ン
の
月
々
の
支
払
い
な
ど
、
遅
延
す
る
と
大
変
で
す
。
始

業
や
就
業
時
間
に
遅
れ
る
と
遅
刻
扱
い
で
、
成
績
や
評
価
に

影
響
し
ま
す
。
予
約
し
て
い
た
列
車
や
飛
行
機
に
遅
れ
る
と

一
大
事
で
す
。 

 

適
度
な
「
間
」
が
よ
い
人
間
関
係
を
作
る 

そ
ん
な
時
間
に
追
わ
れ
る
生
活
を
し
て
い
る
と
余
裕
や
ゆ

と
り
が
な
く
な
っ
て
、
次
第
に
息
苦
し
さ
を
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
間
に
合
わ
な
か
っ
た
人
は
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
し

た
と
み
な
さ
れ
て
社
会
的
な
信
用
を
失
い
、
精
神
的
に
追
い

詰
め
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

間
髪
入
れ
ず
と
い
う
の
は
経
済
効
率
か
ら
見
る
と
よ
い
の

で
し
ょ
う
が
、
人
間
と
し
て
見
た
時
は
別
で
す
。 

「
間
」
と
い
う
の
は
何
も
な
い
こ
と
で
は
な
く
、
そ
こ
に

イ
ノ
チ
を
活
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
さ
れ
て
い

る
瞬
間
で
、
そ
の
間
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
ら
れ
な
い
状
態
を

「
間
抜
け
」
と
い
い
ま
す
。
間
の
別
名
を
余
裕
と
か
ゆ
と
り

と
か
、
余
韻
と
言
い
換
え
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

剣
道
や
柔
道
で
は
「
間
合
い
」
を
計
り
ま
す
が
、
武
道
や

ス
ポ
ー
ツ
の
世
界
で
も
適
度
な
距
離
感
が
必
要
で
す
。
こ
の

適
度
な
間
が
心
地
よ
い
人
間
関
係
を
つ
く
り
、
場
を
整
え
て

く
れ
る
の
で
す
。 

 早
熟
よ
り
も
大
器
晩
成 

食
品
で
も
、
味
噌
や
醤
油
、
漬
物
な
ど
の
発
酵
食
品
は
、

仕
込
ん
で
か
ら
す
ぐ
に
食
べ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
味
噌

は
１
年
、
醤
油
は
２
年
、
た
く
あ
ん
は
数
カ
月
し
な
い
と
美

味
し
く
な
り
ま
せ
ん
。
長
期
熟
成
し
た
も
の
ほ
ど
、
良
い
風

味
が
醸
し
だ
さ
れ
ま
す
。
高
級
な
ワ
イ
ン
も
年
代
も
の
が
多

い
で
す
。
美
味
し
い
も
の
を
作
る
た
め
に
も
待
つ
こ
と
が
大

切
な
の
で
す
。 

子
育
て
も
同
じ
で
、
早
く
成
長
す
る
こ
と
は
良
い
こ
と
だ
、

早
く
学
習
能
力
を
上
げ
、
早
く
よ
い
学
校
に
入
り
、
早
く
一

流
企
業
に
就
職
し
、
早
く
出
世
す
る
こ
と
が
社
会
的
な
価
値

基
準
に
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
早
く
成
長
し
た
動
物
は

早
く
老
化
し
、
早
く
死
ん
で
い
き
ま
す
。 

昔
か
ら
「
大
器
晩
成
」
と
言
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
ゆ

っ
く
り
成
長
す
る
方
が
よ
り
大
物
に
な
れ
る
と
い
う
こ
と
を

日
本
人
は
わ
か
っ
て
い
た
の
で
す
。 

子
育
て
に
お
い
て
も
他
の
子
供
と
比
較
せ
ず
、
そ
の
子
の

ペ
ー
ス
に
任
せ
る
こ
と
で
す
。
焦
ら
な
い
こ
と
で
す
。
そ
の

子
が
で
き
る
ま
で
「
待
つ
」
こ
と
が
本
当
の
愛
情
で
す
。 

 焦
ら
ず
た
ゆ
ま
ず
自
分
ら
し
い
花
を
咲
か
せ
よ
う 

年
々
、
環
境
汚
染
が
ひ
ど
く
な
り
、
そ
れ
が
食
べ
物
や
水
、

空
気
に
ま
で
影
響
し
て
き
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
気
候
変
動
や

天
変
地
異
も
増
え
、
私
た
ち
が
今
後
生
き
ぬ
く
た
め
に
は
、

こ
の
環
境
の
変
化
に
い
か
に
適
応
で
き
る
か
が
カ
ギ
を
握
っ

て
い
ま
す
適
応
で
き
な
い
生
物
は
絶
滅
し
て
い
く
こ
と
に
な

り
ま
す
が
、
ア
ワ
力
と
い
う
生
命
勘
を
高
め
る
こ
と
で
、
過

酷
な
環
境
に
適
応
で
き
る
サ
バ
イ
バ
ル
能
力
を
身
に
つ
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
も
、
ア
ワ
性
を
高
め
人

間
本
来
の
能
力
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。 
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ムスビの会ホームページ 

夏は暑さで食欲が落ちやすく、食事も麺類といったのど越しのよいものに偏りがちで、ビタミンや

ミネラル、タンパク質不足に陥りやすくなります。雑穀はビタミンやミネラル、食物繊維が豊富

で、良質なタンパク質も含まれているので、白米に混ぜることで手軽に栄養を補給できます。暑く

て台所に長時間立ちたくない時も、雑穀ご飯と野菜たっぷりのお味噌汁で栄養補給はバッチリ！ 

梅干しを入れて握ったおにぎりは、外出時の携帯食におすすめです。 

 

夏の栄養不足解消に雑穀 

ビタミン・ミネラル・食物繊維を手軽に摂取！ 

十六穀ごはんの素 
16 種類の国内産雑穀をバランスよくブレンド。 

白米や玄米に混ぜることで不足しがちな 

ビタミンやミネラルを手軽に摂取できます。 

プチプチとした食感や雑穀の美味しさも 

お楽しみいただけます。 

 

原材料：押麦（国産大麦）、発芽玄米、青

玄米、黒米、もちきび、もち玄

米、もち麦、大豆、赤米、もち

あわ、小豆、はとむぎ、たかき

び、アマランサス、ひえ、とう

もろこし 
 
内容量：20ｇ×30 袋（600ｇ）  
 
販売価格：1,944 円（税込）  

陰陽調和のバランスの組み合わせ 

穀物の陰陽で見ると、あわやひえ、たかきび、アマラ

ンサスといった粒が小さな雑穀（少し陽性）や、玄

米、赤米、もち玄米、青玄米、黒米、発芽玄米といっ

た米（中庸）、押麦、もち麦、はと麦、小豆、大豆、と

うもろこし（少し陰性）を陰陽調和のバランスが取れ

るようブレンドしています。 

珪素の補給 

麦類や玄米、きびやとうもろこしといったイネ科の植

物には珪素が豊富に含まれています。珪素は骨や毛

髪、血管、皮膚に多く含まれ、コラーゲンの定着や若

返り物質のコンドロイチン、エラスチン、ヒアルロン

酸を構成する大事な成分です。酸化から身体を守る還

元力や、公害物質の解毒の働きが期待できます。 

食物繊維の補給で腸内環境を整える 

雑穀の表皮部分には、セルロールを中心とした食物繊

維が豊富に含まれており、小腸で腸壁の汚れ（プラー

ク）を洗い流す洗浄剤として働き、大腸で善玉菌のエ

サになることで、便秘を予防し、腸内環境を整え、腸

管免疫力を高めてくれます。 

ビタミン B１が糖質に火をつける 

精白された白米や小麦粉、白砂糖にはビタミン B１が

ほとんど含まれていないため、糖質に火がつかず、不

完全燃焼を引き起こし、糖代謝が悪くなります。雑穀

にはビタミン B１が多く含まれるので、燃えない糖質

に火をつけて完全燃焼を助けてくれます。糖質が気に

なる方におすすめです。 

豊富な亜鉛が皮膚を強化する 

雑穀の表皮に多く含まれる亜鉛は、皮膚の再生や修

復を助けてくれます。皮膚の新陳代謝がよくなる

と、皮膚にツヤが出てきます。肌荒れが気になる方

におすすめです。 

おいしい炊き方 
①米２~３合に本品１袋（20ｇ）を加え、30 分吸水させ、通常通り炊いてください。 

（水加減は炊飯器や鍋の指示通りで OK!） 

②ご飯が炊けたら長めに蒸らし、混ぜてお召し上がりください。 

・水加減はお好みで調整してください。 

・本品の水洗いは必要ありませんが、気になる方は目の小さいザルに入れ、 

軽く洗ってください。 

・本品を多く入れて炊いても美味しくお召し上がりいただけます。 


