
饂

、瞼

確

こ
う
――‐じ
甘
一酒
で
血
糖
値
が
降
一下
し

長
一年
悩
ま
さ
れ
た
頭
痛
が
消
失
■

患
者
の
便
秘
も
続‐
々
改
善

I響
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※こうじ甘酒の基本の作り方は60,に あります。 ※筆者紹介は199)に あります〔
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■
ケ
■
許
■
島
劉
一簿

玄
米
の
甘
酒
な
ら
豊
富
な

栄
養
を
素
早
く
吸
収
で
き
る

私
は
、
沖
縄
市
内
の
産
婦
人
科
医

院
の
院
長
を
務
め
て
い
ま
す
。
当
院

で
は
、
母
子
の
健
康
増
進
の
た
め
、

食
事
療
法
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

人
院
患
者
さ
ん
と
ス
タ
ッ
フ
の
食
事

に
は
、
食
品
添
加
物
を
い
つ
さ
い
使

わ
ず
、
み
そ
や
納
豆
、
梅
干
し
な
ど

を
す
べ
て
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
厨
房
で

手
作
―，
し
て
い
ま
す

・　）ヽ
「′・‐　ン、　
「ｒ［一　・ノ（一二　́へ　，‐・ノ∴Ｈ一，■．一
〓．”̈
一々

つ
っ
４
サ
刃
■
い
、　
ヽ
コ
一一科争
キ
・力
ヽ
ア
ニ
´
、

す
　
き

つ
か
け
は
、
食
事
指
導
に
力

を
入
れ
て
い
る
、
葉
子
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長
の
内
山
葉
子
先
生
に
依
頼
し
た

講
演
で
し
た
。
「
砂
糖
や
小
麦
、
乳

製
品
は
お
な
か
の
カ
ビ
を
増
や
す
」

「
人
工
油
脂
は
体
に
多
大
な
害
を
及

ぼ
す

一
な
ど
、
日
か
ら
う
ろ
こ
の
お

話
を
聞
き
、
食
事
し
だ
い
で
不
調
が

一Ｆ
Ｌ
ｆ
ろ
十
〕，三
社
■
，
多力
る
こ
レ
一キ
鳳
佃

成
心―
し二
午
力
一
ヽ
下

こ
れ
ま
で
に
も
、
食
品
添
加
物
を

使
わ
な
い
よ

つヽ
、
厨
房
に
は
指
示
し

て
い
ま
し
た
が
、
砂
糖
を
置
か
な
い

ほ
か
、
小
麦
や
乳
製
品
も
使
わ
な
い

よ
う
、
徹
底
し
ま
し
た
。

砂
糖
に
か
わ
る
甘
み
と
し
て
当
院

が
使
用
し
て
い
る
の
が
、
米

」ヽゝ
つ
じ

で
作
る
玄
米
甘
酒
で
す

（作
り
方
は

左
図
参
照
）。
酵
素
が
た

つ
ぷ
り
と

含
ま
れ
て
、
ビ
タ
ミ
ン
や
乳
一曜
菌
も

麦
富
な
玄
米
甘
洒
な
ら
、
入
院
患
者

さ
ん
の
食
事
に
も
最
適
だ
と
考
え
ま

し
た
。

●
　
一
一　
一
．　
一
一
・　
一　
一
一
一
一
一
一
一
一
一
一
一一
一
一
一
一
一
一
一
一
一
一一
一一
一
一
・

こ
う
じ
玄
米
甘
酒
の
魅
力
は
、
玄

米
を
普
通
に
炊
い
た
物
よ
り
も
食
べ

ゃ
す
く
、
よ
り
手
軽
に
、
現
代
人
に

不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
が
と
れ

る
こ
と
で
す
。
玄
米
は
消
化
さ
れ
に

く
い
の
で
、
し

つ
か
り
と
噛
ま
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
甘
酒
の
よ
う

に
発
酵
さ
れ
た
状
態
で
あ
れ
ば
、
消

化

・
吸
収
も
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

実
際
、

」ヽゝ
つ
じ
玄
米
甘
酒
を
と
る

よ
う
に
な
っ
て
、
便
通
が
よ
く
な

っ

た
患
者
さ
ん
は
多
く
い
ま
す
。
妊
娠

中
は
、
一赤
ち
や
ん
の
た
め

一
と
い

う
意
識
が
高
ま

つ
て
い
る
の
で
、
多

く
の
患
者
さ
ん
は
、
私
が
紹
介
す
る

食
事
療
法
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て

島袋 史先生
ゆいクリニック院長。日本産

婦人科学会専門医、日本超音波

医学会専門医、日本ホメオパ

シー医学会認定医。1995年、
琉球大学医学部卒業。浦添総合

病院産婦人科勤務 を経て、

2011年より現職。産婦人科医
として多くの女性の出産・育児

を支援するほか、女性と子供の

健康サポートのため、さまざま

な診療を行っている。また、小

麦や砂糖、食品添加物などを

いつさい使わない食事をクリ

ニック内で提供するなど、食事

療法の重要性も説いている。



こうじ甘酒 医師の血糖値が降下!シミ、シワ、自髪が消えた!肌、髪ツヤツヤ!アトピーも大改善 !

く
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
な
か
に
は
発
酵
食
品
で

お
な
か
が
張
り
や
す
く
な
る
人
も
い

て
、
そ
の
場
合
は
無
理
し
て
と
ら
な

い
よ
う
、
指
導
し
て
い
ま
す
。

危
険
だ
っ
た
血
糖
値
が

正
常
域
に
下
が
り
ひ
と
安
心

私
も
、
２
年
半
前
か
ら
、
い」ゝ
つ
じ

玄
米
甘
酒
を
と

っ
て
い
ま
す
。

ち
ょ
つヽ
ど
そ
の
こ
ろ
、
私
は
た
ま

た
ま
受
け
た
血
液
検
査
で
、
耐
糖
能

異
常
と
知
り
ま
し
た
。
耐
糖
能
と

は
、
血
液
中
の
血
糖
値
が
高
く
な

っ

た
と
き
に
、
正
常
値
に
ま
で
下
げ
る

能
力
の
こ
と
で
す
。
ふ
だ
ん
、
私
の

血
糖
値
は
低
い
ほ
う
な
の
で
、
ま
さ

か
糖
の
代
謝
が
悪
い
な
ん
て
、
夢
に

も
思
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

当
時
、
７５
ｇ
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験

（空
腹
時
に
７５
ｇ
の
ブ
ド
ウ
糖
液
を
飲

み
、
血
糖
値
や
血
中
イ
ン
ス
リ
ン
濃
度

を
調
べ
る
検
査
）
を
試
し
た
と
こ

ろ
、
食
後
１
時
間
値
で
は
、
な
ん
と

２
３
０
曜
／
配
ま
で
上
昇
し
て
い
た

の
で
す
。

こ
の
試
験
で
は
、
２
時
間
値
が
２

０
０
曜
／
配
以
上
だ
と
、
糖
尿
病
と

診
断
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
以
下
で
も
、

１
時
間
値
が
１
８
０
曜
／
醐
以
上
だ

と
糖
尿
病
に
悪
化
す
る
可
能
性
が
高

ま
る
と
さ
れ
て
い
る
の
で
、
こ
の
数

値
は
危
険
で
す
。

確
か
に
、
当
時
の
私
は
、
自
分

ヘ

の
ご
褒
美
と
し
て
、
お
菓
子
な
ど
の

甘
い
物
を
毎
日
食
べ
て
い
ま
し
た
。

甘
い
物
を
と
ら
な
い
と
イ
ラ
イ
ラ
す

る
な
ど
、
れ

つ
き
と
し
た
砂
糖
中
毒

で
し
た
。

そ
こ
で
、
私
は
砂
糖
断
ち
を
決
意

し
、
甘
い
物
の
か
わ
り
に
玄
米
甘
酒

を
と
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
す
。
自

然
な
甘
み
が
あ
る
た
め
、
十
分
お
い

し
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
今
で
は
、
お
菓
子
を
欲

す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
ま

し
た
。
先
日
、
約
２
年
ぶ
り
に
７５
ｇ

ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
を
行

っ
た
と
こ

ろ
、
１
時
間
値
は
１
４
０
曜
／
配
ま

で
低
下
し
た
の
で
、
ひ
と
安
心
で
す
。

ま
た
、
長
年
悩
ま
さ
れ
て
い
た
頭

痛
も
消
え
ま
し
た
。
常
備
し
て
い
た

痛
み
止
め
の
薬
も
、
今
で
は
飲
ん
で

い
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
疲
れ
に
く
く

な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
な
く
な
っ
た
の

も
、
大
き
な
変
化
で
す
。

当
時
、
夫
か
ら
、
「
ト
イ
レ
後
の

便
臭
が
強
い
」
と
、
腸
内
環
境
の
悪

さ
を
指
摘
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
あ

ま
り
気
に
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
日
ご
ろ
か
ら
の
運
動
不

足
に
加
え
て
、
砂
糖
や
小
麦
を
と
り

過
ぎ
て
い
た
た
め
、
や
は
り
、
腸
内

環
境
が
よ
く
な
か
っ
た
の
だ
と
思
い

ま
す
。

「自
分
は
健
康
だ
」
と
思
っ
て
い
ま

し
た
が
、
今
思
え
ば
、
実
は
不
健
康

で
し
た
。
い」ヽ
つ
じ
玄
米
甘
酒
は
、
私

の
不
調
を
気
づ
か
せ
て
く
れ
た
食
品

の
一
つ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

私
た
ち
の
体
は
、
食
べ
物
で
つ
く

ら
れ
ま
す
。
な
る
べ
く
手
作
り
の
物

を
と

っ
て
、
毒
素
を
体
内
に
入
れ
な

い
努
力
を
す
る
―
―
そ
う
し
た
意
識

の
も
と
、
こ
りヽ
じ
玄
米
甘
酒
を
試
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

0玄米を水に24時間つ
けて、発芽させる。小

さくとがつた芽が出

ていたらOK!

臨瀕輻 こうじ玄米甘酒の作り方
鼈吻炒隆原作りやすい分量)

・玄米…2合 ・乾燥 (もしくは生)米こうじ…200g
※市販の発芽玄米は酵素が減つてしまうので避ける。

魃
②①の水を取り替え、炊飯器で玄
米ご飯の約2倍の水量で玄米お

かゆを炊く。炊き上がり、60度

以下になるまで冷ましたら米こ

うじを加え、混ぜ合わせる。

0炊飯器のふたを開けた
ままふきんをかけ、保

温モードで約 8日寺間保

温したら完成。
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