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甘酒×お酢で夏を乗り切ろう！

第 50 回 甘酒

　甘酒は９種類の必須アミノ酸全てを
含み、 たくさんの酵素、 ビタミン B1、
B2、 B6、 葉酸や食物繊維、 ブドウ糖
等も含んでいます。 江戸時代には庶
民の夏バテ防止に飲まれていました。
　そこに、 お酢を一緒に入れると一層
健康効果がありますよ。

　お酢には血糖値の上昇を緩やかにする作用があります。
血圧を抑制する効果や血液サラサラ効果もあるので、 健
康にいいドリンクなのです。 甘酒に加えることでお酢が
苦手な方でも飲みやすくなります。

● 作り方は簡単！

米麹の甘酒 150 ～ 200ml 程度に、 お酢小さじ

1 を加えて混ぜれば OK。 レモン汁でも美味しい

です。

＊甘酒の糖質が気に

なる方は分量の半分

を豆乳に置きかえて

お酢で割るのもおす

すめ。

豆乳もお酢を入れる

と少し分離して、 ラッ

シーやスムージーのよ

うな感じになるのでより濃厚な味を楽しむことが

できます。 その際は無調整豆乳がベスト。

お酢

　じっくりと時間をかけながら発酵し、 様々な恵みをも
たらしてくれる発酵食品は、 忙しい現代に生きる私た
ちにこそ大切にしたい、 先人たちの贈りものです。

　その先人からの生きる知恵である 「発酵食品」 を食生活に取り入
れ、健康で豊かな暮らしを楽しんでいただくため、『甘酒・みそ・酒粕・
お酢 ・醤油 ・ みりん』 全６テーマで動画配信講座をお届け！

どなたでも
視聴可能‼

中央公民館講座「発酵食品で健康ライフ」YouTube動画配信中！

　

お
風
呂
グ
ッ
ズ
の
企

画
・
販
売
や
、お
風
呂
文

化
を
広
め
る
活
動
を
行
う

バ
ス
リ
エ
株
式
会
社（
我

孫
子
市
）か
ら
、サ
ウ
ナ
グ

ッ
ズ
専
門
ブ
ラ
ン
ド「
37

（
サ
ウ
ナ
）」が
誕
生
！

　

第
一
弾
商
品
と
し
て
、

コ
ロ
ナ
禍
で
も
安
心
安
全

に
サ
ウ
ナ
が
楽
し
め
る

「
サ
ウ
ナ
専
用
マ
ス
ク
」

（
ポ
ー
チ
付
、フ
リ
ー
サ
イ

ズ
：
1
9
8
0
円
）の
販

売
が
開
始
さ
れ
た
。

　

最
大
の
特
長
は「
タ
オ
ル

基
準
」で
も「
マ
ス
ク
基
準
」で

も
な
い「
サ
ウ
ナ
基
準
」。

　

サ
ウ
ナ
で
使
う
こ
と
を
前

提
に
、紡
績
か
ら
縫
製
に
ま

で
こ
だ
わ
り
、機
能
性
を
追

求
。タ
オ
ル
の
名
産
地
で
あ

る
今
治
の
タ
オ
ル
職
人
に
よ

っ
て
一
枚
一
枚
丁
寧
に
仕
上
げ

る
こ
と
で
、柔
ら
か
な
肌
触

り
と
快
適
さ
も
実
現
。

　

プ
ロ
サ
ウ
ナ
ー
か
ら
初
心

者
ま
で
、サ
ウ
ナ
を
楽
し
む

す
べ
て
の
人
に
お
ス
ス
メ
で

き
る
と
い
う
マ
ス
ク
。「
濡
ら

し
て
使
え
る
」「
呼
吸
し
や
す

い
」「
洗
濯
で
き
る
」な
ど
、嬉

し
い
ポ
イ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い

だ
。

　
「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、サ

ウ
ナ
で
も
感
染
予
防
に
対
す

る
意
識
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

予
防
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す

が
、な
じ
み
の
人
に
会
っ
て
近

況
報
告
を
し
た
り
声
を
掛
け

合
っ
た
り
し
な
が
ら
サ
ウ
ナ

に
入
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ

と
は
人
生
を
豊
か
に
し
ま
す
。

安
心
安
全
な『
サ
ウ
ナ
専
用

マ
ス
ク
』を
着
用
し
て
、マ
ナ

ー
を
守
っ
て
楽
し
ん
で
頂
け

た
ら
」と
話
す
バ
ス
リ
エ
株
式

会
社
の
大
角
さ
ん
。

　

ド
ラ
イ
サ
ウ
ナ
、ス
チ
ー
ム

サ
ウ
ナ
、岩
盤
浴
で
も
使
え

る
こ
の
マ
ス
ク
は
バ
ス
リ
エ
の

W
e
b
サ
イ
ト
か
ら
購
入
す

る
こ
と
が
で
き
る
。

（
取
材
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）
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人
の
一
生
の
3
分
の
１
が

睡
眠
時
間
だ
と
言
わ
れ
る
。

貴
重
な
睡
眠
時
間
を
快
適
に

す
る
に
は
、寝
具
は
大
切
。今

回
、紹
介
す
る
ま
く
ら
株
式

会
社
は
、人
と
枕
の
出
会
い

を
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
ま
く

ら
メ
ー
カ
ー
だ
。

　

創
業
の
発
端
は
、河
元
智

行
社
長
が
自
分
の
枕
選
び
に

困
っ
た
経
験
か
ら
、ネ
ッ
ト
を

通
じ
て
枕
選
び
の
お
手
伝
い

を
し
よ
う
と
2
0
0
4
年
に

た
っ
た
ひ
と
り
で
会
社
を
立

ち
上
げ
た
。現
在
は
、役
員
、

社
員
、パ
ー
ト
を
含
め
30
人

が
働
く
。ネ
ッ
ト
販
売
、卸
売

り
が
メ
イ
ン
。東
急
ハ
ン
ズ
な

ど
の
大
手
シ
ョ
ッ
プ
、旅
館
や

整
形
外
科
、介
護
施
設
な
ど

取
引
先
も
幅
広
い
。

　

商
品
は
枕
の
他
、抱
き
枕
、

足
枕
、マ
ス
ク
、寝
具
な
ど
多

数
を
扱
っ
て
い
る
。お
薦
め
の

枕
は
、「
新
・
王
様
の
夢
枕
」。

同
業
他
社
と
の
コ
ラ
ボ
製
品

で
、売
上
累
計
1
0
0
万
個

を
超
え
る
人
気
商
品
。超
極

小
ビ
ー
ズ
の
素
材
で
柔
ら
か

く
枕
が
頭
の
形
に
合
わ
せ
て

く
れ
る
優
れ
物
だ
。

　

枕
の
素
材
は
、ビ
ー
ズ
、ウ

レ
タ
ン
、羽
毛
と
さ
ま
ざ
ま
あ

る
。ま
く
ら
株
式
会
社
で
は
、

柔
ら
か
い
の
に
頭
を
し
っ
か

り
支
え
て
く
れ
る
弾
力
性
に

優
れ
た
エ
ラ
ス
ト
マ
ー
パ
イ

プ
に
注
目
し
、こ
れ
を
使
用
し

た
枕
づ
く
り
に
力
を
入
れ
て

い
る
。ま
た
、最
新
の
業
務
用

ミ
シ
ン
を
導
入
し
、名
前
や
ロ

ゴ
の
刺
繍
入
れ
を
し
た
オ
リ

ジ
ナ
ル
も
人
気
。誕
生
日
、ク

リ
ス
マ
ス
、父
の
日
、母
の
日

な
ど
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て

も
喜
ば
れ
て
い
る
。

　

今
春
か
ら
ス
タ
ー
ト
さ
せ

た
新
し
い
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
・

サ
ー
ビ
ス
が
、A
I（
ピ
ロ
ボ
）

に
よ
る
枕
選
び
の
オ
ン
ラ
イ

ン
・
シ
ョ
ッ
プ（pillow.jp

）。41

の
質
問
に
答
え
て
オ
ー
ダ
ー

メ
イ
ド
の
レ
シ
ピ
を
作
成
。そ

れ
に
沿
っ
て
自
分
だ
け
の
パ

　

入
口
の
ド
ア
に
立
て
か
け

ら
れ
た
青
色
の
自
転
車
が
目

印
、今
年
4
月
末
、初
石

に
オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り

の「
C
Y
C
L
O
」（
シ
ク
ロ
）

は
、ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ド
ー
ナ
ツ

と
ス
ペ
シ
ャ
リ
テ
ィ
コ
ー
ヒ
ー

の
カ
フ
ェ
。

　

ま
る
で
ギ
ャ
ラ
リ
ー
の
よ

う
な
店
内
に
は
、素
材
の
美

味
し
さ
が
味
わ
え
る「
シ
ク
ロ

オ
リ
ジ
ナ
ル
」を
は
じ
め
、「
ク

ラ
ン
ベ
リ
ー
ク
リ
ー
ム
チ
ー

ズ
」や「
キ
ャ
ラ
メ
ル
ホ
イ
ッ

プ
」な
ど
、見
た
目
も
愛
ら
し

く
、優
し
い
味
わ
い
の
ド
ー
ナ

ツ
が
並
ぶ
。生
地
に
は
国
産

小
麦「
は
る
ゆ
た
か
」と
国
産

の
天
然
酵
母
を
使
用
し
、長

時
間
発
酵
さ
せ
る
こ
と
で
モ

チ
モ
チ
の
食
感
に
仕
上
げ
て

い
る
。卵
・
牛
乳
・
バ
タ
ー
等
の

乳
製
品
不
使
用
、植
物
性
の

素
材
の
み
で
つ
く
ら
れ
て
い

る
の
で
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る

人
も
安
心
。

　

コ
ー
ヒ
ー
は
、流
山
市
内

で
焙
煎
さ
れ
た
豆
を
使
用
。ハ

ン
ド
ド
リ
ッ
プ
か
マ
シ
ン
ド

リ
ッ
プ
か
ら
選
ぶ
こ
と
が
で

き
、カ
フ
ェ
イ
ン
レ
ス
に
変
更

す
る
こ
と
も
で
き
る
。

　

オ
ー
ナ
ー
は
福
田
博
さ
ん

（
33
）、千
絵
さ
ん（
33
）夫
妻
。

数
年
前
か
ら
自
転
車
に
ハ
マ

り
、今
で
は
旅
先
ま
で
自
転

車
を
運
ん
で
走
っ
た
り
、レ
ー

ス
に
出
場
し
た
り
す
る
ほ
ど
。

　

サ
イ
ク
リ
ス
ト
に
も
気
軽

に
立
ち
寄
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
と
、自
転
車
用
ア
ク
セ

サ
リ
ー
の
販
売
や
、簡
単
な

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
で
き
る
よ

う
に
工
具
を
常
備
。ト
イ
レ

に
は
汗
拭
き
シ
ー
ト
も
置
い

て
あ
る
。更
に
、自
転
車
を
使

っ
た
配
達
員
に
は
商
品
を
10

％
引
き
で
提
供
す
る
サ
ー
ビ

ス
も
！

　
「
江
戸
川
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ

ー
ド
を
使
っ
て
他
県
か
ら
来

て
下
さ
る
お
客
さ
ん
も
い
ま

す
。マ
マ
チ
ャ
リ
で
も
電
動
自

転
車
で
も
、様
々
な
自
転
車

ユ
ー
ザ
ー
を
応
援
し
つ
つ
、長

く
親
し
ま
れ
る
お
店
で
あ
り

た
い
」と
笑
顔
を
見
せ
る
福

田
さ
ん
。プ
ロ
テ
イ
ン
も
販
売

し
て
い
る
の
で
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
途
中
に
立
ち
寄
る
の
も

ア
リ
か
も
！

（
写
真
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）
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営
業
時
間
：
火
曜
〜
土
曜
日

11
時
〜
19
時

　

※
火
曜
日
は
焼
き
菓
子
と

ド
リ
ン
ク
の
み
の
提
供

駐
車
場
：
な
し（
近
隣
に
コ

イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ
あ
り
）

サ
ウ
ナ
や
岩
盤
浴
で
も
安
心
！

　

息
苦
し
さ
を
軽
減
し
た

 

　

専
用
マ
ス
ク
発
売

サ
ウ
ナ
や
岩
盤
浴
で
も
安
心
！

　

息
苦
し
さ
を
軽
減
し
た

 

　

専
用
マ
ス
ク
発
売

ホームページ

お問い合わせ↓

ホームページ

お問い合わせ↓

柏市

ひとつひとつ丁寧に作られる枕

ふわふ
わ
の　「

地
域
の
皆
さ
ん
に
優
し
い
お
店
に
し
た
い
」と

話
す
福
田
さ
ん
夫
妻

ー
ソ
ナ
ラ
イ
ズ
枕
を
選
ん
で

も
ら
う
シ
ス
テ
ム
だ
。コ
ロ
ナ

禍
で
需
要
も
上
々
だ
。

　

こ
れ
か
ら
暑
い
夏
に
向
け

て
、枕
も
多
く
の
汗
を
吸
収

す
る
。洗
え
る
枕
は
、ネ
ッ
ト

に
入
れ
て
洗
濯
機
で
洗
う
こ

と
も
で
き
る
が
、型
崩
れ
や

外
生
地
を
傷
め
な
い
手
洗
い

が
ベ
ス
ト
だ
。寝
苦
し
い
夜
で

も
清
潔
な
寝
心
地
の
良
い
枕

で
、快
適
な
睡
眠
を
確
保
し

た
い
。

（
取
材
・
文
＝
高
井
さ
つ
き
）

■
ま
く
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株
式
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なにつくってるの？

東葛
工場拝見⑩

快
適
な
睡
眠
を
届
け
た
い

ま
く
ら
株
式
会
社

37(

サ
ウ
ナ
）の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
入
り

伸縮性のある耳掛け部分。長時間使用しても耳が痛くなりにくい

流山市

ドーナツと   　　
スペシャリティコーヒー

サイクリストにも優しいカフェ

ドーナツと   　　
スペシャリティコーヒー

サイクリストにも優しいカフェ

ドーナツと   　　
スペシャリティコーヒー

サイクリストにも優しいカフェ

こだわりのドーナツは８種類ほど

ゆったり、広 と々した設計の店内

CYCLO
インスタグラム

オフィスには様々な枕が揃っている

我孫子市

２０２１年（令和３年）６月３０日（水）（４）第７２３号


