
営業時間 ☆お気軽にお越しください☆
月・火・木・金 9：00～19：00／水 9：00～17：00／土 9：00～12：30

72



ゆずりは健康コラム ～ 発酵食品のパワー ～ 

発酵食品とは、微生物によって食品中のたんぱく質やでんぷん
などの栄養素が分解され、うまみ成分であるアミノ酸やアル
コール、乳酸などが生成されたものです。
例：味噌、納豆、醤油、酢、チーズ、ヨーグルト、
ビール、日本酒など

『人にとって良い物質が作られ、味や栄養価が高くなる』とい
うすごい！発酵食品の優れた効果を紹介します。
【発酵食品の3つの効果】
・食品のうまみを引き出し、栄養価を上げる
・食品の保存性を高める
・腸内環境を整える
【より効果的に摂取するための注意点】
・微生物の多くは40度以上の加熱で死滅するため、なるべく生
の状態で食べましょう

・発酵食品には塩分やうまみの強いものが多く、過剰摂取は塩
分の摂り過ぎにつながるため、食べ過ぎに注意しましょう

調味料に味噌や醤油、酢を利用するなど、毎日の食生活に上手
に発酵食品を取り入れましょう！！

360錠入(30日分）1,980円(税込）
600錠入(50日分）3,080円(税込）
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