
お米に混ぜて炊くだけ
もっちり麦 もっちり五穀

機能性表示食品

白米の
倍の

食物繊維
22 食物繊維

たっぷり

●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。

内容量 420g
（35g×12袋） 内容量 400g

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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日
頃
か
ら
食
生
活
に
気
を
配
っ
て
い
る
つ
も
り
で

も
、お
腹
が
張
っ
て
い
る
気
が
す
る
…
常
に
便
秘
気

味
…
と
い
っ
た
悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。実
は
現
代

人
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
お
い
て
は
、食
物
繊
維
の
摂
取

量
が
推
奨
量
を
大
幅
に
下
回
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。今
回
は
、食
物
繊
維
の
重
要
性
と
摂
り
方

の
コ
ツ
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

食
物
繊
維
と
は
炭
水
化
物
の一
種
で
、「
ヒ
ト
の
消

化
酵
素
で
分
解
さ
れ
な
い
食
物
中
の
総
体
」と
定
義

さ
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
炭
水
化
物
は
、体
内
で
消
化

さ
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る「
糖
質
」と
、消
化
さ
れ

な
い
ま
ま
腸
に
届
い
て
便
通
を
助
け
る「
食
物
繊

維
」を
合
わ
せ
た
総
称
な
の
で
す
。

　

か
つ
て
は
、単
な
る
便
通
を
よ
く
す
る
成
分
と
い

う
認
識
が
さ
れ
て
い
た
食
物
繊
維
で
す
が
、

1
9
5
0
年
代
に
な
る
と
、糖
尿
病
や
心
疾
患
な
ど

の
予
防
や
治
療
に
食
物
繊
維
が
重
要
で
あ
る
と
い
う

研
究
結
果
が
イ
ギ
リ
ス
で
発
表
さ
れ
ま
し
た
。現
代

で
は
、食
物
繊
維
を
充
分
に
摂
取
す
る
こ
と
で
、以

下
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
働
き
に
よ
り
、動
脈
硬
化
症・大
腸
が
ん

な
ど
の
腸
疾
患・脂
質
異
常
症・糖
尿
病・肥
満
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
治
療
に
関
し
て
、食
物
繊
維

の
充
分
な
摂
取
が
重
要
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　　

例
え
ば
便
秘
を
解
消
し
た
い
か
ら
と
言
っ
て
も
、

や
み
く
も
に
食
物
繊
維
を
摂
取
し
て
も
満
足
な
効

果
が
得
ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。実
は
食
物
繊

維
に
は
、水
に
溶
け
る「
水
溶
性
食
物
繊
維
」と
、水

に
溶
け
な
い「
不
溶
性
食
物
繊
維
」の
二
種
類
が
あ

り
、摂
取
し
た
と
き
の
効
果
が
異
な
り
ま
す
。以
下

に
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◎
水
溶
性
食
物
繊
維

①
水
分
を
保
持
す
る
：
便
に
う
る
お
い
を
与
え
る
、

ゼ
リ
ー
状
に
す
る
、ド
ロ
ド
ロ
と
し
た
粘
度
を
与
え
る

②
小
腸
で
の
食
べ
物
の
消
化
吸
収
を
穏
や
か
に

す
る
：
血
糖
値
の
急
な
上
昇
を
抑
え
る（
糖
尿
病

予
防
効
果
）・コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
吸
収
を
調
整（
高
脂

血
症
予
防
効
果
）

③
腸
内
の
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
り
、腸
内
環
境
を
改

善
改
善
す
る

◎
不
溶
性
食
物
繊
維

①
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
の
活
発
化
：
便
が
大
腸
を
通

過
す
る
時
間
を
短
縮
さ
せ
る

②
水
分
を
含
ん
で
膨
ら
み
、便
の
か
さ
を
増
や
す
：

腸
管
を
刺
激
し
、排
便
を
ア
シ
ス
ト
す
る

③
ザ
ラ
ザ
ラ
と
し
た
食
感
の
た
め
咀
嚼
回
数
が
増

え
る
：
早
食
い
や
食
べ
過
ぎ
の
予
防

　

食
物
繊
維
も
バ
ラ
ン
ス
が
重
要
で
す
。水
溶
性
食

物
繊
維
ば
か
り
を
極
端
に
多
く
摂
る
と
、便
が
下

痢
っ
ぽ
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
ま

で
出
て
いっ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。反
対
に
不

溶
性
食
物
繊
維
ば
か
り
を
摂
っ
て
し
ま
う
と
、便
の

か
さ
は
増
え
て
も
排
便
が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
ず
、腸
内

に
ガ
ス
が
溜
ま
っ
て
お
腹
が

張
っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り

ま
す
。
便
秘
の
タ
イ
プ
に

よ
っ
て
、積
極
的
に
摂
る
べ
き

食
物
繊
維
の
種
類
が
異
な

る
こ
と
も
あ
る
た
め
、ひ
ど

い
便
秘
の
場
合
は
自
己
判

断
せ
ず
、消
化
器
内
科
を
受

診
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

日
本
人
に
お
け
る
食
物
繊
維
摂
取
量
は
減
少
傾

向
に
あ
り
、1
9
5
0
年
代
の
21
グ
ラ
ム
に
比
べ
、

1
9
7
0
年
代
頃
に
は
15
グ
ラ
ム
と
な
り
ま
し
た
。

理
由
と
し
て
、米
を
主
食
と
し
、魚
介
類
や
野
菜
の
煮
物
、

味
噌
汁
、漬
物
な
ど
で
構
成
さ
れ
る
和
食
文
化
か
ら
、

食
の
欧
米
化
に
よ
って
肉
や
乳
製
品
の
摂
取
量
が
増
え
、

米
の
摂
取
量
が
減
っ
た
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
定
め
る「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基

準
2
0
2
0
年
版
」に
よ
れ
ば
、食
物
繊
維
の
摂
取

量
目
安
は
成
人
男
性
で
21
グ
ラ
ム
以
上
、成
人
女
性

で
18
グ
ラ
ム
以
上
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。で
は
、無
理

な
く
食
物
繊
維
の
量
を
増
や
す
に
は
ど
う
し
た
ら
良

い
で
し
ょ
う
か
。以
下
に
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

（
１
）和
食
中
心
の
献
立
に
す
る

　

肉
類
が
メ
イ
ン
と
な
る
洋
食
の
メ
ニュー
は
、満
足
感

を
得
や
す
い
反
面
、食
物
繊
維
が
不
足
し
が
ち
で
す
。

和
食
の
献
立
を
心
掛
け
る
こ
と
で
、豆
類・根
菜
類・海

藻
類
を
無
理
な
く
摂
取
で
き
ま
す
。と
は
言
え
洋
食

が
メ
イ
ン
に
な
り
が
ち
と
い
う
方
も
悲
観
せ
ず
、野
菜

や
き
の
こ
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た
ス
ー
プ
を
取
り
入
れ
て

み
ま
し
ょ
う
。汁
物
の
重
要
性
は
後
ほ
ど
解
説
し
ま
す
。

（
２
）主
食（
米・パ
ン
）は
白
よ
り
も
茶
色
の
も
の
に

　

白
米
や
白
い
パ
ン
に
は
食
物
繊
維
が
ほ
と
ん
ど
含

ま
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、白
米
を
雑
穀
米・胚
芽
米・発
芽

米
に
。白
パ
ン
を
ラ
イ
麦
パ
ン・雑
穀
パ
ン・全
粒
粉
パ
ン

と
いっ
た
茶
色
い
主
食
に
代
え
る
こ
と
で
、手
軽
に
食

物
繊
維
量
が
増
や
せ
ま
す
。ま
た
、適
度
に
噛
み
応

え
が
あ
る
た
め
、少
な
い
量
で
も
満
腹
感
を
得
や
す

く
な
り
ま
す
。

（
３
）い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
植
物
性
食
品
を
食
べ
る

　

食
物
繊
維
は
、穀
物・い
も・豆・野
菜・海
藻・果
物

と
いっ
た
植
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。先

述
の
よ
う
に
水
溶
性
食
物
繊
維
と
不
溶
性
食
物
繊
維

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
、い
ろ

い
ろ
な
食
品
を
意
識
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　（
４
）生
よ
り
も
加
熱
す
る

　

野
菜
は
火
を
通
す
こ
と
で
か
さ
が
減
り
、よ
り
た

く
さ
ん
の
量
を
食
べ
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、食

物
繊
維
が
熱
に
よ
っ
て
変
性
す
る
こ
と
で
栄
養
素
を

体
に
取
り
込
み
や
す
く
な
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ

り
ま
す
。具
沢
山
の
味
噌
汁
や
ス
ー
プ
で
あ
れ
ば
、加

熱
に
よ
り
流
出
し
た
栄
養
素
も
無
駄
な
く
摂
取
で

き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　

食
生
活
を
一
気
に
変
え
る
こ
と
は
難
し
く
て
も
、

少
し
ず
つ
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
入
れ
、そ
れ
を
継

続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。た
だ
し
、便
秘
の
状

態
に
よ
っ
て
は
間
違
っ
た
食
物
繊
維
の
摂
り
方
を
す

る
こ
と
で
便
秘
が
悪
化
し
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り

ま
す
。長
年
ひ
ど
い
便
秘
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
は
、

医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ま
た
、腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に
は
適
度
な
運
動

も
不
可
欠
で
す
。

日
頃
の
運
動
不

足
を
自
覚
し
て
い

る
方
は
、食
生
活

を
見
直
し
つ
つ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
の
軽
い
運
動
も

取
り
入
れ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

食物繊維パワーを上手に取り入れて便秘改善！

食
物
繊
維
の
種
類
と
特
徴

食
物
繊
維
の
種
類
と
特
徴

咀
嚼
回
数
が
増
す

消
化
管
運
動
が
活
発
化
す
る

糖
質
や
脂
質
の
吸
収
を
緩
や
か
に
す
る

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
良
好
に
保
つ

腸
内
細
菌
に
よ
る
ビ
タ
ミ
ン
の
生
成
に
役
立
つ

腸
内
圧
お
よ
び
腹
圧
を
低
下
さ
せ
る

食
物
繊
維
の
充
分
な
摂
取
に
よ
る
健
康
効
果

食
物
繊
維
の
健
康
効
果

食
物
繊
維
の
健
康
効
果

食
物
繊
維
を
上
手
に
増
や
し
て
便
秘
解
消

食
物
繊
維
を
上
手
に
増
や
し
て
便
秘
解
消

果物
①アボカド（5.6グラム）
②レモン（4.9グラム）
③ラズベリー（4.7グラム）
④きんかん（4.6グラム）
⑤ブルーベリー（3.3グラム）

食物繊維が豊富な食べ物
（可食部100グラムあたりの食物繊維量）
野菜
①らっきょう（20.7グラム）
②エシャロット（11.4グラム）
③グリンピース（9.3グラム）
④しそ（7.3グラム）
⑤枝豆（7.3グラム）


