
2026 年 7 月号 

教えて！栄養士さん 専門が教えるうんちく 

『米麹甘酒』 

 

今年の夏は例年より気温がかなり高くなりそうですね。 

夏バテや熱中症にならないように色々な対策を取ると思います。 

甘酒はお正月のイメージが強いですが、飲む点滴と呼ばれ夏バテ対策にも最適です。 

お子様から高齢の方まで、飲みやすい米麹甘酒を紹介します。 

 

 

 

 

 

米麹甘酒とは・・・ 

 

材料は、「お米と麹とお水」 

酒粕甘酒は、砂糖を加えて甘くしますが、 

米麹甘酒は砂糖を加えなくても甘みがあります。 

 

なぜ砂糖を加えなくても甘いかというと・・・ 

加熱したお米に米麹を加えて発酵させることで、 

麹菌がお米の でんぷん を ブドウ糖 に分解します。 

なので、砂糖を使わなくても自然な甘みを感じられます。 

Q1.おすすめの温度は？ 

A. 暑いこの時期には、冷やして飲むのがおすすめです。 

あたたかくして飲むときは、60 度位が良いでしょう。 

60 度を超えると酵素が失活してしまうので、 

注意して下さい。 

Q2.いつ・どのくらい飲むのがおすすめ？ 

 A.一日「100㎖から 150 ㎖」が目安です。 

  飲むタイミングで期待できる効果が違います。 

朝飲むとエネルギー補給になり、夜に飲むと疲れを癒す 

サポートをしてくれます。 

目的に合わせて飲むタイミングを選んでみて下さい！ 

Q3.毎日飲んでもいい？沢山飲んでも平気？ 

A. 毎日飲んでも大丈夫ですが、糖質を多く含むため、 

飲みすぎには注意しましょう！ 

    

 
甘酒 Q＆A 

 ～甘酒に関するよくある質問～ 

 

甘 酒 

参考文献： 【医師監修】米麹 の甘酒の嬉しい効果とは？ 栄養や飲み方のポイント をわかりやすく 解説 

ｍacaroni  甘酒の効果効能とは｜ 米麹甘酒・酒粕甘酒 の違いや効果的な飲み方も解説 

 

 

米麹甘酒に含まれる栄養素と効果 

不調時の栄養補給！ 

体の修復や免疫をサポートするアミノ酸や 

エネルギー源となるブドウ糖、 

代謝を助けて免疫を支えるビタミン B群など 

がバランス良く含まれています。 

麹菌には、栄養吸収をサポートする働きがあ

り、疲れている時の栄養補給にもなります。 

 

腸内環境の改善・免疫力アップ！ 

オリゴ糖などが含まれている為、 

腸内環境を整える働きが期待されています。 

また、免疫細胞の働きを強化してくれる 

「アミノ酸」や代謝を助けて免疫を強化して 

くれる「ビタミン B群」が含まれている為、 

免疫力アップの効果が期待できます。 

 

美肌効果！ 

エルゴチオネインという抗酸化作用に優れた 

成分が含まれています。 

体内の酸化を抑え、肌の老化を防ぐことで 

美肌作りなどに役立ちます。 


