
40代からの体質改善！麹菌の知られざ
るパワーと活用法 

 
 
最近、健康や美容に効果的と話題の麹菌をご存じですか？ 
 
発酵の力で栄養価を高め、腸内環境を整えるだけでなく、美肌や疲労回復にも役立つとされてい

ます。 
 
本記事では、麹菌の驚くべき効果や麹食品を詳しくご紹介します。 

麹菌の知られざる魅力を詳しく解説し、健康や美容への効果をわかりやすくお伝えします。毎日

の食卓に麹食品を取り入れて、美味しく楽しく健康的な体を手に入れましょう！ 
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<h2>麹菌とは？  

 

麹菌とはカビの一種で、日本などの湿度が高い国で主に利用されます。 

日本で使用される麹菌は「ニホンコウジカビ（Aspergillus oryzae）」と呼ばれ、日本の温暖多湿な
気候に適応して大切に育てられています。 

非常に安全性が高く、古来より日本の食文化に深く貢献してきたことから、2006年には「国菌」に
も指定されています。 



麹を作るために欠かせない麹菌には、どのようなはたらきや効果があるのでしょうか。以下で詳

しくお伝えします。 

<h2>麹菌のはたらき 

 

麹菌には、でんぷんをブドウ糖に分解する「アミラーゼ」、たんぱく質をアミノ酸に分解する「プロテ

アーゼ」、脂質を分解する「リパーゼ」など、発酵の過程で多くの酵素を作り出す能力があります。 

麹を使用することで、肉や魚などの素材を柔らかくし、食品の旨味を引き出すだけでなく、保存性

を向上させたり、栄養価を高めたりするはたらきも期待できます。 

参考：「発酵食品 - 農林水産省」 

 

<h3>麹菌に含まれる栄養素 

麹菌は発酵の過程で豊富なビタミンB群を生成します。 

ビタミンB群は、疲労回復や美肌の維持に効果があり、毎日の活力を高める栄養素が豊富に含
まれています。 

また、麹食品には酵素が生み出すミネラルや食物繊維も多く含まれています。 

美容や健康に嬉しい効果をもたらします。 

毎日、積極的に麹食品を取り入れて、美容と健康をサポートしましょう。 

 

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/traditional-foods/files/user/pdf/japanese_hakko_part1.pdf


<h3>麹菌が活躍する食品 

 

麹食品は、日本の伝統的な食文化を支える重要な食品です。 

味噌や醤油、酢、みりんなどの調味料には麹菌が含まれており、風味を深める役割を果たしてい

ます。 

また、日本酒や甘酒などの酒類にも麹菌が使われており、発酵を通じて栄養価や旨味が引き出

されています。これらの麹食品は、健康や美容にも良い影響を与えることで知られています。　 

 



<h2>麹菌を取り入れるメリットとは？ 

 

日常生活に麹を取り入れることで、麹自体や麹を使った発酵食品に含まれる豊富な栄養成分を

効率よく摂取できるといったメリットがあります。 

免疫力向上や疲労回復、美肌効果が期待されています。 
 
また、腸内環境を整えるはたらきもあるため、消化吸収を助け、便秘解消にも繋がります。 
 
以下で、詳しく効果について解説します。 

<h3>健康に嬉しい効果 

健康に嬉しい効果としては、「免疫力の向上」「消化促進」「肥満防止」の3つが挙げられます。 

「免疫力の向上」については、酵素のはたらきによってオリゴ糖が作られることで、腸内の善玉菌

が増加し、腸内環境が整います。 

腸内環境が改善されることで免疫力が高まり、さまざまな病気の予防に繋がります。 

特に、免疫力がアップすることで感染症のリスクを抑える効果が期待できます。 

麹菌には糖質や脂質を分解するはたらきがあり、便秘の予防やコレステロール値の抑制が期待

されます。 

結果、「消化促進」と「肥満防止」にも効果が見られるのです。 

<h3>美容効果も抜群 

麹菌を取り入れることで、美肌を維持する効果が期待できます。 



特に、「美白作用」と「肌荒れ防止機能」が注目されています。 

麹には、シミやそばかすの原因となる「メラニン」を減少させるはたらきがあり、そのため美白効

果が期待されています。 

また、肌の保水力を高める効果もあり、乾燥を防ぐことで肌荒れを予防し、ニキビの発生を抑える

効果があるとされています。 

<h3>麹菌が体にいい理由 

麹菌が体に良い理由は、長期にわたる研究により安全性が証明され、栄養価も非常に高く、健

康維持に役立つ菌として信頼されていることも理由の一つと言えます。 

麹菌を毎日の食卓に摂り入れることで健康や美容に嬉しい効果を実感でき、長期的に続けること

でより高い効果が期待できるでしょう。 

<h2>麹菌を取り入れる注意点とは？ 

 
麹菌を食生活に摂り入れることで、体にいいさまざまな効果を感じられますが、摂り過ぎには注

意が必要です。　 
 
摂取量に注意し、バランスのとれた食事をしなければ意味がありません。 
 
保存方法も決まっており、誤った方法で保存すると発酵が進み、品質が落ちてしまいます。 
 
以下で、詳しく注意点についてご説明します。 

<h3>塩分とカロリーが意外と高め 

実際、食品の中には脂質が多く、カロリーが高いものもあります。 



また、味噌や醤油などは塩分が豊富なため、摂取量を調整しないと、逆に糖尿病などのリスクが

高まる可能性もあります。 

体に良いからといって過剰に摂取することは避け、バランスの取れた食事を心がけることが大切

です。 

正しく麹を取り入れ、健康的な生活を楽しみましょう。 

<h3>保存方法と取り扱いのポイント 

麹の保存方法としては、かならず冷蔵庫か冷暗所で保存するのがポイントです。 

高温多湿の場所での保管は絶対にやめましょう。 
 
湿度が多い場所では発酵が進んでしまい、旨みや風味が変わっていってしまいますので、気を

つけましょう。 
 

<h2>毎日取り入れたい麹食品 

 
麹菌は調味料や飲料から摂り入れることができます。 
 
調味料の中でも、日本の伝統的な食品に多く使用されている「味噌」や「醤油」「酢」「みりん」のほ

かに、「塩麹」や「甘酒」などがあります。 
 

<h3>味噌 

「味噌」は、日々の食卓に馴染み深い調味料です。 



体内で必須アミノ酸を含む大豆たんぱく質が分解されるため、栄養価が高く、シンプルな味わい

で手軽に取り入れやすいのが特徴です。 

朝ご飯にみそ汁を一杯摂り入れるだけで、手軽に健康効果を期待できるでしょう。　 

<h3>醤油 

「醤油」は、麹菌のはたらきによる発酵によって作られる調味料です。 

原材料は大豆、食塩、小麦ですが、その製造過程で最も重要な役割を果たすのが麹菌です。 

麹菌は、醤油作りの主役と言っても過言ではありません。 

麹菌のはたらきによって、大豆のたんぱく質がアミノ酸に分解されます。 

結果、血液がサラサラになり、生活習慣病の予防にもつながるとされています。 

<h3>塩麹 

「塩麹」は、米麹に塩と水を加えて発酵させた調味料です。 

シンプルさと作りやすさ、手軽に摂取できる点から、近年非常に人気を集めています。 

主な使い方としては、肉や魚を漬け込んでから焼く方法が一般的です。 

塩麹のはたらきにより、たんぱく質が旨みに変わり、素材が柔らかくしっとりとした味わいになりま

す。 

また、焼き物だけでなく、揚げ物や炒め物などにも活用できるため、まさに万能調味料と言えるで

しょう。 

<h3>甘酒 
「甘酒」はよくお正月に神社などで見受けられます。 
 
寒い冬でも芯から温まることのできる飲み物です。 
 
甘酒の成分は20%以上がブドウ糖からなっており、自然と甘さを感じることができます。 
 
ブドウ糖以外にも、ビタミンB群やアミノ酸など豊富な栄養素が含まれ、病院の点滴の成分と似て
いることから、「飲む点滴」と呼ばれています。 
 



<h2>麹菌の力で、健康と美しさを手に入れよう！ 

 

麹菌は、日本の伝統的な食文化を支える重要な存在です。 

麹菌の主なはたらきは、食品の旨味を引き出し、栄養価を高めることにあります。 

また、麹菌を使用した味噌や醤油、塩麹、甘酒といった食品は、健康維持や美容にも役立つ万

能アイテムとして知られています。 

麹菌を上手に摂取していけば、腸内環境の改善や免疫力の向上、疲労回復、美肌効果など、健

康と美容に幅広い効果をもたらします。 

 自然の力で、健康と美しさを手に入れませんか？ 

毎日の食卓に麹をプラスし、健康的な生活を目指してみてください！ 
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