
　お米に混ぜて炊くだけ

●食後の血糖値の上昇をおだやかにする。
●高めのLDLコレステロール(悪玉)をさげる。

●大麦β-グルカン豊富な「厳選大麦」もっちり麦を使用。
●もち性100％のもっちり麦使用だから、お米との相性も
　抜群。

もっちり麦

白米の22倍の
　　　食物繊維

食物繊維たっぷり

内容量

420g
（35g×12袋）

もっちり五穀
内容量

400g

機能性表示食品

健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。
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冬
は
、寒
さ
や
気
温
差
、運
動
不
足
な
ど
に
よ
り
、

腸
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
や
す
い
季
節
で
す
。ま
た
腸

内
環
境
が
乱
れ
て
い
る
と
免
疫
力
が
低
下
し
、感
染

症
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。今
回
は
、腸
の
働

き
を
よ
く
す
る
食
生
活
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

私
た
ち
の
腸
内
に
は
、1
0
0
0
種
類
に
も
お
よ

ぶ
様
々
な
細
菌
が
お
よ
そ
1
0
0
兆
個
も
生
息
し

て
い
ま
す
。こ
れ
ら
は
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
や
腸
内
細
菌

叢（
そ
う
）と
呼
ば
れ
ま
す
が
、体
に
良
い
影
響
を

及
ぼ
す「
善
玉
菌
」、悪
い
影
響
を
及
ぼ
す「
悪
玉

菌
」、そ
の
ど
ち
ら
で
も
な
い
菌（
一
般
に「
日
和
見

菌
」と
呼
ば
れ
ま
す
）の
3
種
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

腸
内
環
境
の
良
し
悪
し
は
、こ
の
3
種
の
バ
ラ
ン
ス

に
よ
っ
て
決
ま
り
ま
す
。つ
ま
り
、善
玉
菌
が
悪
玉

菌
よ
り
も
優
勢
と
な
り
、悪
玉
菌
が
腸
内
に
住
み

着
く
の
を
抑
え
ら
れ
て
い
る
状
態
が
、腸
内
環
境
が

整
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。反
対
に
、

生
活
習
慣
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
要
因
で
悪
玉
菌
が

腸
内
に
増
殖
し
、

善
玉
菌
よ
り
も

優
勢
に
な
っ
て
し

ま
う
と
、腸
内
が

不
健
康
な
状
態

と
な
り
、便
秘
や

下
痢
、消
化
不

良
と
い
っ
た
ト
ラ

ブ
ル
を
引
き
起
こ

す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
先
述
の
よ
う
に
、腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に
は
、

善
玉
菌
が
優
勢
と
な
る
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

こ
と
が
重
要
で
す
。腸
内
細
菌
は
、私
た
ち
が
食
べ
た

も
の
を
エ
サ
と
し
て
、様
々
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、私
た
ち
の
食
生
活
は
腸
内
環
境

に
そ
の
ま
ま
直
結
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

こ
こ
か
ら
は
、腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に
心
掛

け
た
い
生
活
習
慣
、主
に
食
事
に
つ
い
て
詳
し
く

見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、腸
内
環
境
が
悪
化
す
る
、つ
ま
り
悪
玉

菌
が
優
勢
に
な
り
や
す
い
食
事
と
は
ど
の
よ
う
な

も
の
で
し
ょ
う
か
。
悪
玉
菌
が
増
殖
し
や
す
い
食

事
の
特
徴
と
し
て
、①
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

り
す
ぎ
②
食
物
繊
維
の
不
足
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

本
来
、腸
内
細
菌
が
理
想

的
な
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い

れ
ば
、腸
内
は
酸
性
の
状

態
で
す
が
、ア
ル
カ
リ
性

に
傾
く
と
、悪
玉
菌
が
増

殖
し
や
す
い
状
態
に
な
り

ま
す
。脂
質
や
た
ん
ぱ
く

質
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、腸

内
が
ア
ル
カ
リ
性
に
傾
く

た
め
、悪
玉
菌
が
優
勢
と

な
り
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て

し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、

私
た
ち
が
食
べ
た
食
物
繊

維
は
、消
化
さ
れ
ず
に
腸
ま
で
届
き
、善
玉
菌
の
エ

サ
と
な
り
ま
す
。昨
今
の
日
本
人
の
食
事
に
お
い

て
は
、10
代
以
上
の
す
べ
て
の
世
代
で
食
物
繊
維

が
不
足
し
て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す
が
、慢
性
的
な

食
物
繊
維
の
不
足
は
、腸
内
環
境
の
乱
れ
に
つ
な

が
り
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、大
前
提
と
し
て「
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
」こ
と
が
、腸
の
健
康
の
た
め
に
も

重
要
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。で
は
具
体
的

に
、ど
の
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
た
ら
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
。

私
た
ち
の
体
を
構
成
す
る
3
大
栄
養
素
と
い
え

ば「
炭
水
化
物
」「
た
ん
ぱ
く
質
」「
脂
質
」で
す
が
、

こ
れ
ら
の
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
は
、炭
水
化
物
50
〜

60
％
、た
ん
ぱ
く
質
13
〜
20
％
、脂
質
20
〜
25
％
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
こ
と
を
意
識
し
て
、脂
質
・

た
ん
ぱ
く
質
を
極
端
に
多
く
摂
り
す
ぎ
な
い
こ
と
、

さ
ら
に
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

「
炭
水
化
物
」「
た
ん
ぱ
く
質
」「
脂
質
」の
理
想

的
な
バ
ラ
ン
ス
を
守
る
と
い
う
こ
と
を
お
伝
え
し
ま

し
た
が
、こ
こ
か
ら
は
よ
り
具
体
的
に
、腸
内
環
境

を
整
え
る
た
め
に
お
す
す
め
の
食
事
内
容
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。以
下
に
ポ
イ
ン
ト
を
あ
げ
ま
す

の
で
、取
り
入
れ
や
す
い
と
こ
ろ
か
ら
実
践
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

1
．主
食
の
一
部
を
も
ち
麦
や
ラ
イ
麦
パ
ン
に
換
え
る

食
物
繊
維
と
言
え
ば
野
菜
を
思
い
浮
か
べ
る
人

が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、炭
水
化
物
に
も
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。食
物
繊
維

は
炭
水
化
物
の
一
種
で
、米
や
パ
ン
と
い
っ
た
穀
物
に

も
含
ま
れ
る
栄
養
素
な
の
で
す
。穀
物
の
な
か
で

も
大
麦
・
も
ち
麦
・ラ
イ
麦
・オ
ー
ト
ミ
ー
ル
な
ど
は

善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
る
水
溶
性
食
物
繊
維
が
豊
富

な
の
で
、主
食
の
一
部
を
置
き
換
え
る
こ
と
で
も
手

軽
に
摂
取
で
き
ま
す
。

2
．豆
類
や
海
藻
類
を
意
識
的
に
食
べ
る

豆
類
や
海
藻
類
も
、

水
溶
性
食
物
繊
維
を

豊
富
に
含
み
ま
す
。納

豆
・
お
か
ら
・い
ん
げ
ん

豆・わ
か
め・
昆
布
な
ど

も
意
識
的
に
取
り
入

れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

特
に
大
豆
に
は
、整
腸

作
用
の
ほ
か
腸
内
の
善

玉
菌
を
増
や
す
は
た

ら
き
の
あ
る
オ
リ
ゴ
糖

が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

3
．発
酵
食
品
を
摂
る

発
酵
食
品
に
は
、善
玉
菌
そ
の
も
の
で
あ
る
乳
酸

菌・ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌・こ
う
じ
菌・納
豆
菌
な
ど
が
含
ま

れ
て
お
り
、腸
内
環
境
を
整
え
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。発
酵
食
品
の
主
な
も
の
に
は
、味
噌・ぬ
か

漬
け
・
納
豆
・ヨ
ー
グ
ル
ト・チ
ー
ズ・し
ょ
う
ゆ・み
り

ん
な
ど
が
あ
り
ま
す
。野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ
た

具
沢
山
の
味
噌
汁
な
ら
、食
物
繊
維
と
発
酵
食
品

を
同
時
に
摂
る
こ
と
が
で
き
て
お
す
す
め
で
す
。

4
．塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
す
る

塩
分
を
過
剰
に
摂
取
す
る
と
、腸
内
の
塩
分
濃

度
も
高
く
な
り
、そ
の
環
境
で
生
息
で
き
る
細
菌

が
増
殖
し
て
い
き
ま
す
。そ
の
結
果
、腸
内
細
菌
の

バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
で
、便
秘
や
下

痢
に
な
り
に
く
い・
免
疫
力

が
上
が
る
・
太
り
に
く
く
な

る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。体
調
を
崩

し
や
す
く
な
る
こ
の
季
節
、

食
事
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
腸
内
環
境
を
整
え
、

健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

腸内環境を整える食生活のススメ

「
腸
内
環
境
を
整
え
る
」っ
て

ど
う
い
う
こ
と
？

「
腸
内
環
境
を
整
え
る
」っ
て

ど
う
い
う
こ
と
？

腸
内
バ
ラ
ン
ス
＝
栄
養
バ
ラ
ン
ス
！

腸
内
バ
ラ
ン
ス
＝
栄
養
バ
ラ
ン
ス
！

腸
内
環
境
を
整
え
る
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

腸
内
環
境
を
整
え
る
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

□ 毎日排便がない
□ 便の形がバナナ状ではない
□ 口臭・体臭を感じることがある
□ アレルギーがある
□ 肌荒れが気になることがある
□ 胃腸の重さを感じる
□ なんとなく体がだるいと感じる
※当てはまる数が多いほど、腸内環境が
　悪化している可能性があります。

◎参考：あなたの腸内環境を
　　　 簡単チェック 　！

穀物類：大麦・もち麦・オートミール
野菜類：玉ねぎ・大根・ごぼう・にんじん・
　　　　おくら・にんにく・らっきょう
果物類：キウイフルーツ・プルーン・アボカド・
　　　　パパイヤ
豆　類：大豆・納豆・おから・いんげん豆
芋　類：さつまいも・里芋・こんにゃく
海藻類：わかめ・昆布

◎水溶性食物繊維が豊富な食べ物


