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「日本伝統あの発酵食で驚き コレステ減効果！」より







「
酒
か
す
」
は
、
日
本
酒
の
も
と
と
[

な
る
「
も
ろ
み
」
を
搾
っ
た
と
き
に

一

残
る
;
か
す
ク
o

で
も
、
た
ん
な

る

i

日
本
酒
の
副
産
物
だ
と
思
っ
た
ら
大

i

。

間
違
い
で
す

酒
か
す
は
、
い
わ
ゆ
る
悪
玉
の

L

~

D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
て

一

く
れ
た
り
、
お
通
じ
を
改
善
し
て
く

i

れ
る
パ
ワ
ー
を
秘
め
て
い
る
こ
と
が
一
砂

0
0
9
0
8
0
7
0

判
明
。

＂

峯
出
展
＂
清
定
酒
造
メ

ー

カ
ー

発
酵
技
研

さ
ら
に
、
ビ
タ
ミ
ン

B

群
や
ア
ミ

i

ノ
酸
な
ど
栄
養
や
う
ま
み
の
宝
庫
で

i

も
あ
っ
た
の
で
す
。
~

決
し
て
ぷ
”
す

ク
で
は
な
い
、
酒

~

か
す
の
魅
力
と
、
料
理
名
人
た
ち
の

i

技
に
学
び
、
お
い
し
く
い
た
だ
く
た

i

め
の
調
理
の
方
程
式
を
ご
紹
介
い
た

i

し
ま
す
。

再録
…•暮らしC')· ·(9·………… 
とっておき情報

i
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
の
研
究
に
よ
り
、

i

i
酒
か
す
に
含
ま
れ
る
成
分
に
、
さ
ま

~

i
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
あ
る
こ
と
が
証

i

一
明
さ
れ
ま
し
た

。

~
で
も
、
実
験
で
用
い
ら
れ
た
の
は

i

i
酒
か
す
の
成
分
を
抽
出
し
た
粉
末
。

[

□
酒
か
す
そ
の
も
の
を
食
べ
て
、
ど
れ

i

~
く
ら
い
の
効
果
が
あ
る
か
は
分
か
っ

i

i
て
い
ま
せ
ん
。

~
そ
こ
で
、

〈
ガ
ッ
テ
ン
〉
で
は
、

i

~

日
頃
酒
か
す
を
食
べ
て
い
な
い
と
い

i

~
う
男
女
1
2人
に
集
ま
っ
て
も
ら
っ
て

-

実
験
を
行
う
こ
と
に
。

全
員
に
1

日
~

L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

[あ
た
り

5
0弩
の
酒
か
す
を
水
で
溶
い

i

大
幅
に
下
げ
る
効
果
が
！

-

番
組
が
訪
れ
た
の
は
、
日
本

一
の
~
て
、
甘
酒
状
に
し
た
も
の
を
飲
ん
で

i

酒
ど
こ
ろ
と
し
て
知
ら
れ
る
兵
庫
県

~

も
ら
い
ま
し
た

。
~

の
と
あ
る
酒
蔵
。

こ
こ
に
は
最
新
の

i

こ
う
し
て
飲
み
続
け
る
こ
と

3
週

[

設
備
を
備
え
た
研
究
所
が
併
設
さ
れ

~

間
。

皆
さ
ん
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
~

反響が大きかった番組や
見逃してしまった番組の
暮らしに役立つ情報を
誌面でもう一度振り返ります。

゜

実験前 実験後

酒かすを食べ続けること 3 週間。 動脈硬化
の引き金になる LDL コレステロールの値が、
平均で8 .2も低下していました。

伝
統
の
発
酵
食
品

「
酒
か
す
」
に

秘
め
ら
れ
た

驚
き
の
健
康
効
果
！

あ
ま
り
手
に
さ
れ
る
こ
と
の
な
か
っ
た
食
材
で
す
が
…
…

じ
つ
は
、
栄
養
や
う
ま
み
が
た
っ
ぷ
り
！

さ
ら
に
、
驚
き
の
健
康
効
果
を
発
揮
す
る

「
酒
か
す
」
の
魅
力
を
徽
底
解
明
し
ま
す
。ク

し
て
み
た
と
こ
ろ
、
悪
玉
と
い
わ

i

れ
る
L
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値

i

が
1
2人
中
な
ん
と

1
1人
で
下
が
っ
て

i

い
た
こ
と
が
判
明
。

し
か
も
、
デ
ー

i

タ
を
よ
く
見
る
と
高
め
の
人
ほ
ど
、

i

し
っ
か
り
下
が
っ
て
い
た
こ
と
が
確

i

認
さ
れ
ま
し
た
。
"

一
般
的
に
、
L
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
~

ー
ル
の
値
が
1
2
0

ミ
リ
グラ
ム

／
デ
[

シ
リ
ッ
ト
ル
を
超
え
る
と
保
健
指
導
~

を
、
さ
ら
に

1
4
0

を
超
え
る
と
診

i

療
を
受
け
る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
さ

i

れ
ま
す
。
参
加
者
の
う
ち
、
実
験
前

i

1
4
2
.
5

と
い
う
高
い
値
だ
っ
た

i

人
は
、
実
験
終
了
時
に
は
正
常
値
に

i

近
い
1
2
4

ま
で
下
が
っ
た
ほ
か
、
~

多
く
の
人
で
大
幅
な
下
降
を
確
認

。
~

平
均
す
る
と
8
.
2

も
値
が
下
が
っ
~

で
は
、
酒
か
す
の
ど
の
よ
う
な
成

分
が
こ
う
し
た
健
康
パ
ワ
ー
を
も
た

油が浮いている左のビーカーに対し、レジスタン
トプロテインを加えた右のピーカーではラー油を
しっかりと捕らえています。

健
康
ハ
ワ
ー
の
源
は

レ
ジ
ス
タ
ン
ト
プ
ロ
テ
イ
ン

て
い
た
と
い
う
、
驚
く
べ
き
結
果
が

得
ら
れ
ま
し
た
。

（注
1

)
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（注 1) 3 週間、 毎日摂取したときのデータです。 また、体質によって、 まれに LDL コレステロール値が上がってしま ったり 、
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イラスト／井竿真理子

~

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
が
低
下
し
た

i

~

れ
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
油
と
混
ぜ
合

．

ら
し
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
れ
は
、
原
料
で
あ
る
お
米
に
含
ま

~

わ
せ
た
後
、
水
を
注
い
で
か
き
混
ぜ

[
の
は
ヽ
そ
の
た
め
で
す
o

さ
ら
に
ヽ

i

い
る
「
レ
ジ
ス
タ
ン
ト
プ
ロ
テ

~

て
み
る
と
、
セ
ル
ロ
ー
ス
は
油
と
分

~
便
に
含
ま
れ
る
脂
質
が
増
え
る
こ
と

~

れ
て

ィ
ン
」
と
い
う
物
質
で
す

。

日
本
語

-
離
し
ま
し
た
。

一
方
、
レ
ジ
ス
タ
ン
に
よ

っ

て
軟
ら
か
い
、
出
や
す
い
便

~

~

と
な
っ
て
お
通
じ
が
改
善
す
る
と
考

~

に
す
る
と
、
消
化
さ
れ
に
く
い
た
ん

~
ト
プ
ロ
テ
イ
ン
を
入
れ
た
ビ
ー
カ
ー

·~

え
ら
れ
ま
す
。

ば
く
質
と
い
う

意
味
が
あ
り
ま
す
。

~

で
は
油
を
し
つ
か
り
と
捕
ま
え
て
い

．

優
れ
た
健
康
効
果
は

~

そ
の
最
大
の
特
長
は
、
油
を
が
っ
ち

i
る
様
子
が
確
認
で
き
ま
し
た
。

酒
か
す
だ
か
ら
こ
そ

．

酒
か
す
を
食
べ
る
と
、
消
化
さ
れ

り
と
捕
ま
え
る
こ
と
で
す
。

い
レ
ジ
ス
タ
ン
ト
プ
ロ
テ
イ
ン

．

番
組
が
行
っ
た
実
験
で
は
、
ラ
ー

~

に
く

•

も
ち

ろ

ん
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ト
プ
ロ

ぃ

油
の
入
っ
た
2

つ
の
ビ
ー
カ
ー
を
用

[
は
そ
の
ま
ま
小
腸
へ
と
達
し
ま
す

o

・[
―
ア
イ
ン
は
酒
か
す
の
原
料
と
な
る
米

ぃ

ト
プ
ロ

~

こ
こ
で
、
食
品
の
脂
質
や
食
べ
た
油

~

意
。

一
方
に
は
レ
ジ
ス
タ

ン

テ
イ
ン
を
、
も
う

一
方
に
は
油
を
吸

i

を
が
っ
ち
り
と
捕
ま
え
て
、
そ
の
ま

．

に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

で
は
ど
う

~

着
す
る
と

言
わ
れ
て
い
る
食
物
繊
維

~

ま
消
化
吸
収
さ
れ
る
こ
と
な
く
体
の

．

し
て
、
酒
か
す
に
こ
れ
ほ
ど
の
健

康

i

の
代
表
と
し
て
、
セ
ル
ロ
ー
ス
を
入

・

外
へ
と
運
ん
で
く
れ
ま
す
。

L
D
L

[
パ
ワ
ー
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

一

[

じ
つ
は
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ト
プ
ロ
テ

i

し

イ
ン
が
そ
の
実
力
を
発

揮
で
き
た
の

i

i
は
、
酒
か
す
に
な

っ
た
か
ら
で
す
。

~

り

米
か
ら
日
本
酒
を
造
る
と
き
、
活

~

[
躍
す
る
の
が
こ
う
じ
と
酵
母
で
す
。

i

~

こ
れ
ら
は
、
米
に
含
ま
れ
る
で
ん
ぷ

[

-
ん
や
た
ん
ば
く
質
を
分
解
し
、
ア
ル

~

コ
ー
ル
や
う
ま
み
成
分
の
ア
ミ
ノ
酸

~

i
を
作
り
出
し
て
く
れ
ま
す

。

し
か
し
、

i

~
消
化
さ
れ
に
く
い
特
性
を
持
つ
レ
ジ

i

~

ス
タ
ン
ト
プ
ロ
テ
イ
ン
は
、
他
の
成

~

一
分
が
次
々
と
分
解
さ
れ
て
い
っ
て
も
、

~

~

い
つ
ま
で
も
酒
か
す
の
中
に
残
り
つ

ぃ

~
づ
け
ま
す
。

つ
ま
り
、
レ
ジ
ス
タ
ン

~

~
ト
プ
ロ
テ
イ
ン
を
む
き
出
し
に
す
る

~

~

こ
と
で
油
と
く
つ
つ
き
や
す
く
し
、

i

~
な
お
か
つ
凝
縮
し
た
も
の
が
酒
か
す

~

[
な
の
で
す

。

さ
ら
に
、
酒
か
す
に
は
酵
母
も
た

~

i
っ
ぷ
り
含
ま
れ
る
の
で
ビ
タ
ミ
ン
B
Z

i

術‘゜＼さ、• I 

砂：・ヤ
1)'"\ヽち必·

は
米
の
2
6倍
、
B
Gは
4
7倍
。

ま
た
、

う
ま
み
成
分
で
あ
る
ア
ミ
ノ
酸
は
5

8
3

倍
に
も
激
増
し
て
い
ま
す

。

酒
か
す
を
チ
ー
ズ
風
に

味
付
け
し
て
活
用

し
か
し
、
い
ざ
酒
か
す
を
食
べ
る

~

と
な
る
と
、
独
特
の
発
酵
臭
、
ア
ル

i

コ
ー
ル

臭
か
ら
敬
遠
す
る
人
も
多
い
~

も
の
で
す
。

そ
こ
で
、
番
組
で
は
千

i

葉
県
に
あ
る
酒
蔵
を
訪
問
し
、
酒
か
~

す
料
理
の
名
人
か
ら
調
理
の
方
程
式

[

を
聞
き
出
し
ま
し
た

。

~

そ
の
方
程
式
は
「
酒
か
す
＋
油
十

[

塩
1
1

チ
ー
ズ
」。

チ
ー
ズ
に
あ
っ
て

i

酒
か
す
に
な
い
も
の
を
足
す
こ
と
で
、

i

ま
っ
た
く
違
う
味
わ
い
に
す
る
と
い

~

う
作
戦
で
す
。

街
頭
で
、
こ
う
し
て

i

作
っ
た
酒
か
す
ク
ラ
ッ

カ
ー
を
試
食

~

し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
ほ
ぼ
全
員

i

が
「
チ
ー
ズ
の
味
が
す
る
」
と

答
え

~

ま
し
た
。

じ
つ
は
、
酒
か
す
と
チ
ー
ズ
は
同

i

じ
発
酵
食
品
な
の
で
香
り
成
分
に
共

i

通
の
物
が
多
く
あ
り
ま
す
。

そ
の
た

~

め
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
酒
か
す

[

を
ほ
か
の
発
酵
食
品
に
変
身
さ
せ
る

i

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
~

（注
2

)

「
酒
か
す
フ
ル
ー
ツ
ヨ
ー
ク
ル
ト
」

[
材
料]
4
人
分

酒
か
す
1
5
0

督
、
リ
ン
ゴ
ジ
ュ
ー

ス
2

0
0

ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
、
豆
乳
4
0

〇
ミ

リ
リ
ッ

ト
ル

、

砂
糖
大
さ
じ
3

、

バ
ナ
ナ
1

本
、

レ
モ
ン
汁
小
さ
じ
％

0
ミ
キ
サ
ー
に
材
料
を
全
て
入
れ
よ

く
混
ぜ
れ
ば
出
来
上
が
り
。

※
果
物
は
お
好
み
で
。

※
こ
の
レ
シ
ピ
は
酒
か
す
の
ア
ル
コ

ー
ル
を
と
ば
し
て
い
ま
せ
ん
。
未
成

年
者
や
ア
ル
コ
ー
ル
が
苦
手
な
方
は

ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

（
注2
)

「
酒
か
す
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
バ
ス
タ
」

[
材
料]
2

人
分

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
大
さ
じ
3

、

た
ま

ね
ぎ
（
薄
い
ス
ラ
イ
ス
）
1

個
、
米

粉
（
ま
た
は
小
麦
粉
）
大
さ
じ
ー
と

½
、

し
い
た
け
（
薄
い
ス
ラ
イ
ス
）

2

個
、
し
め
じ

5
0賃

豆
乳
4

0

0

 

ミ
リリ
ッ
ト
ル
、
酒
か
す

5
0咋
、
水
2

O
O

ミ
リリ
ッ
ト
ル

、

塩
小
さ
じ
2

強
、

パ
ス
タ
1
8
0

咋
、
万
能
ね
ぎ
（
小

口
切
り
）
適
量

①
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
、
た
ま
ね
ぎ

、

し
い
た
け
、

し
め
じ
を
入
れ
て
サ
ッ
と
炒
め
る

。

②
弱
火
に
し
て
、
米
粉
（
ま
た
は
小

麦
粉
）
を
入
れ
て
5

分
ほ
ど
炒
め
る
。

③
豆
乳
と
酒
か
す
を
入
れ
て
、
な
め

ら
か
に
な
る
ま
で
よ
く
か
き
混
ぜ
る

。

④
水
と
塩
を
入
れ
、
味
を
整
え
る
。

⑤
少
し
固
め
に
ゆ
で
た
パ
ス
タ
を

④

に
入
れ
て
軽
く
煮
あ
わ
せ
る
。

⑥
皿
に
盛
り

、

万
能
ね
ぎ
を
ち
ら
し

て
出
来
上
が
り
。

（注 2) このレシピでの酒かすは、 「板かす」の使用を前提としています。



酒かす豆知識

Q&A 

Q 酒かすにはどんな種類が
ありますか？

A 大きく分けると 2 種類あります。 冬期、新酒の時
期に出回るしぼりたての酒かすと、それを圧縮して空

気を抜き、夏まで熟成させた踏み込み粕（踏み粕、練

り粕）とよばれる酒かすです。 しぼりたての酒かすに

は、板状にしぼられた「板粕」と大吟醸や吟醸酒をし

ぼったあとに出るやわらかくてしっとりした「吟醸粕」

があります。

Q 上手な保存方法は？

A酒かすは空気にさらしておくと、カビが生えたり、
乾燥したりします。 また、暖かい部屋に放置すると熟

成が速く進み、色や味が変わったりします。 そこで、

ポリ袋に入れて空気を抜き、冷蔵庫など10℃以下の冷

暗所に保存します。 たくさん手に入った時は、冷凍保

存がおすすめです。 小分けにしてラップに包み、さら

にポリ袋などに入れて冷凍します。 冷凍中でも少しず

つ風味は落ちていくので、早めに使い切りましょう 。

Q 悶ば雷てすか？
A賞味期限の目安は製造から 3 か月ですが、上手に
保存すればもっと長くもちます。 一般的に冷蔵庫でも

1 年ほど保存が可能です。 しかし酒造メーカーにより

水分量やアルコール度数が異なっていますので、購入

された酒かすに表示されている賞味期限を守るように

しましょう 。 新鮮な風味を楽しむためにはなるべく早

めに食べるのがおすすめです。

編集•発行/NHKサービスセンター

「合いの手に水をさすのは酔い上手」
日本酒の合間に水をさすのは、正しい飲み方です。

といっても水で割るということではありません。

日本酒の横においしい水を用意して、ときとき飲んでください。

深酔いを防ぐ上に、日本酒をよりおいしく味わえます。

「お料理に日木涌たっぷり身体にっこり」
下ごしらえから仕上げまで、毎日の料理にふんだんに使えるのが、日本酒です 。

日本酒はいろいろな調味料と一体化して、素材本来の味を引き立てます。

たとえば煮魚の場合、日本酒を使えは少量の塩でもうま味がグンとアップ。

和食だけではなく中華や洋食などほかの料理にも

活用できるのがうれしいところです。

日本酒造組合中央会
http:/ /www.Japansake.or.Jp/sake/ 
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