
体に良い食べ物カード
情報源：この差って
2018年　４月　１７日

食材

甘酒 ①米麹

②酒粕

栄養素

①炭水化物

天然抗酸化成分

②タンパク質

成分

①ブドウ糖

＆ｴﾙｺﾞﾁｵﾈﾝ

②砂糖＆ｱﾙｺｰﾙ

＆ﾚｼﾞｽﾀﾝﾄﾌﾟﾛﾃｲﾝ

効能

米麹甘酒

①疲労回復

①肌荒れ対策

酒粕甘酒

②ダイエット

②睡眠改善

摂り方

①米麹・・・飲む点滴

・甘酒＋ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ（ﾘｺﾋﾟﾝ）

②酒粕

・甘酒＋きな粉 （食物繊維）

血糖値上昇を抑える

・甘酒＋豆乳（大豆ｲｿﾌﾗﾎﾞﾝ）

作用

①脳にすぐ効く（ｴﾙｺﾞﾁｵﾈﾝ）

①肌の老化抑制

①紫外線対策

②油排出能力高い

②ｱﾃﾞﾉｼﾝの作用を強める

（寝る１時間前ｺｯﾌﾟ１杯で寝付）


