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健
康
食「
黒
ニ
ン
ニ
ク
」を 

ご
存
じ
で
す
か
？

　

ニ
ン
ニ
ク
は
、
古
く
か
ら
民
間
薬

と
し
て
幅
広
く
活
用
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
紀
元
前
３
０
０
０
年
ご
ろ
の
エ

ジ
プ
ト
で
は
、
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
建
造
時

に
、
労
働
者
た
ち
の
ス
タ
ミ
ナ
補
給

の
た
め
に
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
さ
せ
て

い
た
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
は
「
黒
ニ
ン

ニ
ク
」
と
い
う
も
の
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
黒
ニ
ン
ニ
ク
と
は
、
普

通
の
白
い
ニ
ン
ニ
ク
を
蒸
し
て
、
黒

く
変
化
さ
せ
た
も
の
で
す
。

　

私
が
黒
ニ
ン
ニ
ク
に
興
味
を
持
っ

た
の
は
、
三
重
県
志し

摩ま

地
方
の
海あ

女ま

さ
ん
た
ち
が
、
昔
か
ら
黒
ニ
ン
ニ
ク

を
自
分
た
ち
で
作
っ
て
食
べ
て
い
た

と
い
う
話
を
聞
い
た
の
が
き
っ
か
け

で
し
た
。
冷
た
い
冬

の
海
に
潜
っ
て
も
カ

ゼ
を
ひ
か
ず
、
元
気

な
海
女
さ
ん
た
ち
の

パ
ワ
ー
の
源
と
な
っ

て
い
た
わ
け
で
す
。

　

そ
の
話
を
知
っ
た

私
は
、
本
格
的
に
研
究
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。
当
時
、「
黒
ニ
ン
ニ
ク

を
食
べ
る
と
元
気
に
な
る
ら
し
い
」

と
し
か
言
わ
れ
て
い
な
か
っ
た
民
間

伝
承
を
、
科
学
的
に
解
明
し
よ
う
と

思
っ
た
の
で
す
。

　

ニ
ン
ニ
ク
は
、
何
日
も
か
け
て
蒸

し
続
け
る
と
、
熟
成
が
進
ん
で
徐
々

に
黒
く
変
化
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の

変
化
が
健
康
に
い
い
と
い
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
実
験
に
先
立
ち
、
私
た
ち

は
、
こ
の
黒こ
く
化か

に
よ
っ
て
ニ
ン
ニ
ク

の
抗
酸
化
力
が
増
す
の
だ
ろ
う
、
と

仮
説
を
立
て
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
実
験
を
重
ね
て
い
く

と
、
ニ
ン
ニ
ク
は
黒
く
な
れ
ば
な
る

ほ
ど
抗こ
う

酸さ
ん

化か

力り
よ
くが
増
す
こ
と
が
判

明
し
た
の
で
す
。ち
な
み
に
、抗
酸
化

力
が
最
大
に
な
る
ま
で
の
蒸
し
期

間
は
、私
た
ち
の
実
験
で
は
11
日
間

で
し
た
。そ
れ
以
上
に
黒
く
な
っ
て

も
、抗
酸
化
力
は
変
わ
り
ま
せ
ん
が
、

最
大
値
に
な
っ
た
と
き
に
は
、
生
の

ニ
ン
ニ
ク
に
比
べ
て
抗
酸
化
力
が
１

０
０
倍
以
上
に
上
が
っ
た
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
私
た
ち
は
、
黒
ニ
ン

ニ
ク
の
ほ
か
に
、
代
表
的
な
食
品

４
０
０
種
類
の
抗
酸
化
力
も
測
っ

て
み
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
コ
ー
ヒ

ー
、
緑
茶
、
キ
ウ
イ
・
フ
ル
ー
ツ
と

い
っ
た
抗
酸
化
力
が
高
い
食
品
と
比

べ
て
も
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
は
勝
る
と
も

劣
ら
な
い
抗
酸
化
力
を
持
っ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

ガ
ン
を
は
じ
め
、
多
く
の
病
気
の

発
症
に
は
活か
つ

性せ
い

酸さ
ん

素そ

（
老
化
の
原
因

物
質
）
が
絡か
ら
ん
で
い
る
ケ
ー
ス
が
大

半
で
す
。
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
抗

酸
化
力
の
高
い
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ

る
こ
と
は
、
病
気
を
予
防
し
、
健
康

長
寿
の
た
め
に
大
い
に
役
立
つ
こ
と

は
明
ら
か
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る

と
、
新し
ん

陳ち
ん

代た
い

謝し
や
が
活
発
に
な
り
、
全

身
の
末ま
つ

端た
ん

神し
ん

経け
い

を
拡
張
さ
せ
て
血

行
が
よ
く
な
る
働
き
が
期
待
で
き
ま

す
。
そ
の
た
め
、
冷
え
症
の
人
が
食

べ
る
と
、ポ
カ
ポ
カ
と
体
が
温
ま
り
、

眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

冷
え
症
は
、
神
経
痛
や
肩
こ
り
、

肥
満
、
肌
荒
れ
、
生
理
不
順
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
冷
え
症
は
ま
さ
に
「
万
病

の
も
と
」
な
の
で
す
。

　

し
か
し
、
冷
え
症
は
医
学
的
に
は

病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
治
療

法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
ご
ろ
の
食
生

活
や
生
活
習
慣
で
改
善
す
べ
き
問
題

で
す
の
で
、
毎
日
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食

べ
る
こ
と
は
有
効
な
方
法
だ
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

に
お
い
も
気
に
な
ら
ず 

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る

　

さ
て
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
は
、
さ
ま
ざ

ま
な
効
能
が
あ
る
と
は
い
え
、
自
分

で
作
る
に
は
手
間
と
時
間
が
か
か
り

過
ぎ
ま
す
。
炊
飯
器
の
保
温
機
能
を

使
っ
て
も
、
20
日
く
ら
い
は
熟
成
さ

せ
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

製
品
化
さ
れ
て
い
る
黒
ニ
ン
ニ
ク
を

利
用
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

　

市
販
さ
れ
て
い
る
黒
ニ
ン
ニ
ク
で

お
勧
め
な
の
は
、
ニ
ン
ニ
ク
の
名
産

地
で
あ
る
青
森
県
産
の
も
の
で
す
。

な
か
で
も
、
水
分
量
や
大
き
さ
、
味

　京都大学大学院博士課程修了。
農学博士。現在、三重大学名誉教
授・三重大学特任教授。日本ビタミ
ン学会理事。日本栄養食糧学会参
与。各種研究論文総数 200 報以上。
著書 24 冊。現在の主要研究テーマ
は、食と健康・文化と癒し・健康増進・
疾病予防・健康長寿・美の保持など
に関する応用的な研究。

三
重
大
学
名
誉
教
授
・
三
重
大
学
特
任
教
授
・
農
学
博
士  

田た

口ぐ
ち  

寛ひ
ろ
し

と
も
に
優
れ
た
「
福ふ
く
地ち

ホ
ワ
イ
ト
六ろ
つ

片ぺ
ん

種し
ゆ

」
と
い
う
品
種
の
み
を
使
用
し

て
い
る
も
の
が
、
新
し
い
健
康
食
と

し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
黒
ニ
ン
ニ
ク
は
、
熟
成
方
法

に
も
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
熟
成
す
る
前
に
、
ニ
ン
ニ

ク
を
玄げ
ん

米ま
い

発は
つ

酵こ
う

液え
き
に
し
ば
ら
く
浸
し

て
お
き
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

有
用
成
分
が
増
加
し
、
抗
酸
化
力
が

さ
ら
に
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
蒸
し
て
熟
成
を
さ
せ
た

後
は
、
大
き
さ
を
選
別
し
て
ト
レ
イ

に
分
け
て
乾
燥
室
で
乾
燥
さ
せ
ま

す
。
さ
ら
に
、
１
玉
ご
と
に
計
量
し

て
乾
燥
具
合
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
ベ
ス

ト
な
質
の
黒
ニ
ン
ニ
ク
に
仕
上
げ
ま

す
。

　

出
来
上
が
っ
た
黒
ニ
ン
ニ
ク
は
一

見
、
普
通
の
ニ
ン
ニ
ク
で
す
が
、
ひ

と
皮
む
く
と
中
身
は
真
っ
黒
で
、
そ

の
ま
ま
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
し
て
、
驚
く
の
は
、
口
に
入
れ
る

と
甘
味
が
あ
り
、
プ
ル
ー
ン
の
よ
う

な
フ
ル
ー
テ
ィ
ー
な
味
わ
い
で
、
と

て
も
お
い
し
い
の
で
す
。

１つの釜で１〜1.5トンのニンニクを
蒸すことができる

が

「
黒
ニ
ン
ニ
ク
」

冷
え
症
を
改
善
し
て
病
気
予
防
・

肥
満
解
消
に
役
立
つ
と
大
評
判
！

ひと皮むくと中は真っ黒！

蒸す前に玄米発酵液に浸すことで
有用成分が増加する

田口  寛

食べやすく、
おいしい

ニンニクがあった！

青森県産のニンニクを使用
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こ
の
黒
ニ
ン
ニ
ク
の
最
大
の
特
長

と
な
っ
て
い
る
の
が
、
ニ
ン
ニ
ク
特

有
の
刺
激
臭
が
大
幅
に
抑
え
ら
れ
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

生
の
ニ
ン
ニ
ク
は
、
ア
リ
シ
ン
と

い
う
成
分
が
豊
富
で
、
強
烈
な
口
臭

を
生
む
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
作
る
過
程

で
長
期
熟
成
さ
せ
る
と
、
ア
リ
シ
ン

は
「
Ｓ
¦

ア
リ
ル
シ
ス
テ
イ
ン
」
に

分
解
さ
れ
、
独
特
な
ニ
ン
ニ
ク
臭
が

ほ
と
ん
ど
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

口
臭
測
定
器
に
よ
る
実
験
で
は
、

黒
ニ
ン
ニ
ク
は
生
ニ
ン
ニ
ク
と
比
べ

て
、
食
後
の
口
臭
が
８
分
の
１
以
下

に
抑
え
ら
れ
る
と
い
う
結
果
が
得
ら

れ
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、「
に
お
い

が
気
に
な
る
」
と
ニ
ン
ニ
ク
を
敬
遠

し
て
い
た
人
も
、
朝
か
ら
安
心
し
て

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

万
病
の
も
と「
冷
え
症
」を 

撃
退
し
て
病
気
を
防
ご
う

　

熟
成
に
よ
っ
て
、
に
お
い
は
な
く

な
っ
て
も
、
ニ
ン
ニ
ク
の
健
康
成
分

は
損
な
わ
れ
る
こ
と
な
く
、
む
し
ろ

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
黒
ニ
ン
ニ

ク
独
自
の
成
分
で
あ
る
Ｓ
¦

ア
リ
ル

シ
ス
テ
イ
ン
は
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種

で
、
血
行
促
進
に
働
く
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
血
の
巡
り
が
よ
く
な
れ
ば
、

体
が
ポ
カ
ポ
カ
と
温
ま
る
は
ず
で
す
。

　

実
際
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
で
体
が
温
ま

る
か
ど
う
か
を
検
証
し
た
実
験
が
あ

る
の
で
、
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

男
性
７
名
、
女
性
２
名
に
室
温
20

℃
、
湿
度
40
％
の
部
屋
に
集
ま
っ
て

も
ら
い
、
30
分
間
安
静
に
し
た
後
、

１
０
０
㎖
の
蒸
留
水
と
と
も
に
、
黒

ニ
ン
ニ
ク
10
片
を
よ
く
か
ん
で
食
べ

て
も
ら
い
ま
し
た
。
０
分
、
15
分
、

30
分
、
45
分
、
60
分
後
に
両
手
の
ひ

ら
、
両
手
の
甲
に
つ
い
て
サ
ー
モ
グ

ラ
フ
ィ
ー
（
熱
分
布
画
像
）
を
用
い

て
表
面
温
度
を
測
定
し
た
と
こ
ろ
、

45
分
後
に
は
平
均
４・
５
℃
の
上
昇

が
確
認
で
き
た
の
で
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
、
黒
ニ
ン
ニ
ク

は
、
冷
え
症
の
改
善
に
優
れ
た
効
果

を
発
揮
す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

熟
成
し
た
黒
ニ
ン
ニ
ク
は
、
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
や
ア
ル
ギ
ニ
ン
、
ア
ミ

ノ
酸
の
含
有
量
が
飛
躍
的
に
増
え
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
活
性
酸

素
を
除
去
し
、
免め
ん

疫え
き

力り
よ
く（
病
気
に

対
す
る
抵
抗
力
）
を
高
め
る
効
果
も

大
い
に
期
待
で
き
ま
す
。

　

私
も
10
年
以
上
、
黒
ニ
ン
ニ
ク

を
毎
晩
２
、３
片
食
べ
て
い
ま
す
が
、

そ
の
お
か
げ
か
、
カ
ゼ
を
ひ
か
な
い

し
、
病
気
に
も
な
り
ま
せ
ん
。

　

黒
ニ
ン
ニ
ク
は
副
作
用
の
心
配
も

な
い
の
で
、
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
ま

す
。
毎
日
数
片
を
目
安
に
召
し
上

が
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、「
冷
え

症
」
に
悩
ま
さ
れ
が
ち
な
冬
を
元
気

に
乗
り
切
り
、
さ
ら
な
る
健
康
増
進

に
役
立
て
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

私
は
20
代
の
こ
ろ
か
ら
、
ひ
ど
い

冷
え
症
で
し
た
。
真
冬
に
な
る
と
手

足
が
痛
い
く
ら
い
に
冷
た
く
な
り
、

と
て
も
熟
睡
な
ど
で
き
ま
せ
ん
。
手

袋
と
靴
下
を
つ
け
た
ま
ま
寝
た
り
、

ヒ
ー
タ
ー
を
つ
け
た
り
し
て
も
、
冷

え
は
治
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
ん
な
私
は
、
昨
年
の
秋
ご
ろ
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
「
黒
ニ
ン
ニ

ク
」
が
冷
え
に
い
い
こ
と
を
知
り
、

注
文
し
ま
し
た
。
以
前
か
ら
ニ
ン
ニ

ク
を
食
べ
る
と
体
が
温
ま
る
感
じ
は

し
て
い
ま
し
た
が
、
人
と
会
話
を
す

る
こ
と
の
多
い
仕
事
な
の
で
、
敬
遠

し
て
い
た
の
で
す
。
で
も
、
届
い
た

黒
ニ
ン
ニ
ク
は
ほ
ぼ
無
臭
。
し
か

も
、
食
べ
て
み
る
と
甘
く
て
、
果
物

み
た
い
に
お
い
し
い
の
で
す
。
し
か

も
、
料
理
を
し
な
く
て
も
そ
の
ま
ま

食
べ
ら
れ
る
の
で
、
忙
し
い
仕
事
や

家
事
の
合
間
で
も
取
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

昨
年
の
冬
は
寒
さ
が
厳
し
か
っ
た

の
で
す
が
、
就
寝
前
に
黒
ニ
ン
ニ
ク

を
食
べ
る
と
、
冷
え
を
感
じ
る
こ
と

な
く
、
ふ
と
ん
の
中
が
い
つ
も
ポ
カ

ポ
カ
と
し
て
い
ま
し
た
。
毎
日
熟
睡

で
き
る
お
か
げ
か
、
肌
も
ツ
ヤ
ツ
ヤ

に
な
り
、
朝
の
お
通
じ
も
ス
ッ
キ
リ

と
出
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日

お
や
つ
感
覚
で
お
い
し
く
食
べ
る
だ

け
で
、
悩
み
の
症
状
が
改
善
し
、
こ

ん
な
に
い
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

私
は
イ
チ
ゴ
農
園
を
経
営
し
て
い

ま
す
。
イ
チ
ゴ
は
冬
か
ら
春
に
か
け

て
収
穫
し
ま
す
が
、
夏
に
は
翌
年
の

準
備
を
す
る
た
め
、
年
中
無
休
で
手

入
れ
を
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
近
年
、
私
は
ス
タ
ミ
ナ
の

低
下
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。
日
々
の

重
労
働
の
疲
れ
と
前
日
の
お
酒
が
翌

朝
ま
で
残
る
よ
う
に
な
り
、
早
朝
、

ふ
と
ん
か
ら
出
る
の
が
つ
ら
く
な
り

ま
し
た
。「
自
分
も
年
だ
な
」
と
寂

し
く
思
い
、
仕
事
に
行
く
の
が
苦
痛

に
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　

そ
ん
な
折
、
知
人
か
ら
勧
め
ら
れ

た
の
が
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
」
で
す
。
ニ

ン
ニ
ク
は
ス
タ
ミ
ナ
が
つ
き
そ
う
で

す
が
、
に
お
い
が
き
つ
い
の
で
敬
遠

し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
黒
ニ
ン

ニ
ク
は
ほ
ぼ
無
臭
な
の
で
、
毎
朝
１

片
食
べ
る
よ
う
に
し
た
の
で
す
。

　

１
ヵ
月
ほ
ど
し
て
感
じ
た
の
は
、

目
覚
め
が
よ
く
な
っ
た
と
い
う
こ
と

で
す
。
以
前
は
朝
、
な
か
な
か
起
き

上
が
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
パ
ッ
と

起
き
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

畑
で
体
を
動
か
し
て
も
バ
テ
な
く
な

り
、
今
年
の
酷
暑
も
元
気
に
乗
り
切

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
で
は
、
私
に
と
っ
て
黒
ニ
ン
ニ

ク
は
、
大
事
な
ス
タ
ミ
ナ
源
に
な
っ

て
い
ま
す
。
今
後
も
こ
れ
を
頼
り
に

畑
仕
事
を
続
け
る
つ
も
り
で
す
。

48
歳  

田た

村む
ら

恵め
ぐ

美み

51
歳  
岡お

か  
敏と

し

明あ
き

黒ニンニクと生ニンニクの食後の口臭変化を調べてみ
ると、食事直後の口臭に明らかな違いが見られた。

食後の口臭の変化
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黒ニンニク摂取後の表面温度の変化（両手のひら・甲）
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出典元：（株）三健総合研究所
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黒ニンニクを食べたB

生ニンニクを食べたC

生ニンニクを食べたD

表
面
温
度（
℃
）

時間の経過手のひら
手の甲

A
B

C

D
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C
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「イチゴ栽培にも精が出ます」と岡さん

「寒い冬もこれがあれば大丈夫」と田村さん

20
代
か
ら
の
冷
え
症
が
改
善
し
毎
晩
熟
睡

肌
の
調
子
も
便
通
も
す
べ
て
よ
く
な
っ
た

朝
の
目
覚
め
も
寝
起
き
も
が
ぜ
ん
よ
く
な
り

夏
場
の
畑
仕
事
も
バ
テ
ず
に
乗
り
切
れ
る


