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ス
プ
ー
ン
1
杯
の
玄
米
に
、
少
量

の
豆
乳
を
加
え
て
、
室
温
に
置
く

だ
け
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
で
き
る
！

名
づ
け
て
「
豆
乳
グ
ル
グ
ル
ヨ
ー

グ
ル
ト
」（
略
し
て
「
T
G
G
ヨ
ー

グ
ル
ト
」）。
本
誌
6
月
号
で
特
集

し
て
大
反
響
の
特
集
第
2
弾
を
お

届
け
し
ま
す
。
T
G
G
ヨ
ー
グ
ル

ト
を
作
っ
て
い
る
人
の
う
ち
、
4

人
に
3
人
は
料
理
に
も
活
用
し
て

い
ま
す
。
そ
の
人
気
レ
シ
ピ
を
厳

選
し
て
紹
介
。
さ
ら
に
、「
43
㎏
や

せ
た
」
な
ど
驚
き
の
体
験
者
の
声

を
。
最
後
は
、
T
G
G
ヨ
ー
グ
ル

ト
命
名
者
と
同
好
会
管
理
人
が
、

T
G
G
ヨ
ー
グ
ル
ト
裏
話
ト
ー
ク

を
繰
り
広
げ
ま
す
。「
T
G
G
っ

て
な
に
？
」
と
い
う
人
も
、
一
か

ら
始
め
ら
れ
る
作
り
方
も
紹
介
。

ぜ
ひ
、
ご
自
身
の
手
で
お
作
り
に

な
っ
て
、
T
G
G
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

手
作
り
簡
単
！

最
強
の〝
腸
美
人
食
〞

で

豆
乳
グ
ル
グ
ル

ヨ
ー
グ
ル
ト

43
㎏
や
せ
た
、
色
白
美
肌
に
、

バ
ス
ト
に
張
り
も
！

T

G

G
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1
Part

TGGヨーグルトTT

発
酵
生
活
研
究
家
・

 「
Ｔ
Ｇ
Ｇ
豆
乳
ヨ
ー
グ
ル
ト
同
好
会
」管
理
人　

栗
生
隆
子

東京大学名誉教授　光岡知足

くりゅう　たかこ
自然素材の暮らし、家庭でできる発酵生活を
実践したところ、長年の腸の病気を自然治癒
力で完治。その経験から目に見えない菌が健
康にも環境にもたいせつな役割をしていると知
り、菌の世界から発酵への理解を深める。命
のリレーをして細胞が続いていくように「繋いで
いく発酵」がテーマ。『フェイスブック』「TGG
豆乳 ヨ ーグ ルト 同好会 」（http：//www.
facebook . com/g roups/7 2 1 3 3 4 4 4 1 2 1 
2364/）管理人。ブログ「ようこそ！発酵Cafeへ」
（http：//ameblo.jp/cafe-baum/）でも情報
を発信。

※ 1：豆乳グルグルヨーグルト：命名者のさとう
みつろうさんや同好会のメンバーは、略して
「TGGヨーグルト」と呼んでいます。以下、タ
イトル以外の文中では「TGGヨーグルト」と表
記します。

　

私
は
、
15
歳
の
と
き
に
過
敏
性
腸
症
候

群
を
発
症
し
て
、
病
院
で
も
原
因
が
わ
か

ら
ず
、
二
十
年
近
く
も
の
間
、
さ
ま
ざ
ま

な
療
法
を
試
し
て
き
ま
し
た
が
、
病
気
を

治
す
こ
と
は
で
き
ず
に
い
ま
し
た
。

　

食
事
に
も
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
し
て
、腸
を
元
気
に
し
よ
う
と
、

発
酵
食
品
を
積
極
的
に
食
生
活
に
取
り
入

れ
て
き
ま
し
た
。
そ
ん
な
な
か
、
2
年
前

に
出
会
っ
た
の
が
、「
豆
乳
グ
ル
グ
ル
ヨ
ー

グ
ル
ト
」（
※
1

）
で
す
。

　

こ
れ
は
、
作
家
の
さ
と
う
み
つ
ろ
う
さ

ん
（
※
2

）
が
、
ご
自
身
の
ブ
ロ
グ
『
笑

え
る
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
』
で
紹
介
さ
れ
て

い
た
も
の
で
、
豆
乳
と
玄
米
だ
け
で
自
分

で
手
作
り
す
る
と
い
う
も
の
で
し
た
。
市

販
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
受
け
付
け
な
く
な
っ

て
い
た
私
は
「
こ
れ
な
ら
だ
い
じ
ょ
う
ぶ

か
も
し
れ
な
い
」
と
感
じ
て
、
思
い
切
っ

て
試
し
て
み
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。

　

す
る
と
、
お
な
か
を
壊
す
ど
こ
ろ
か
、

ど
ん
ど
ん
調
子
が
よ
く
な
っ
て
い
く
の
で

す
。
私
は
も
う
2
年
以
上
、毎
日
、Ｔ
Ｇ
Ｇ

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
続
け
て
い
ま
す
が
、

気
づ
い
た
ら
腹
痛
や
下
痢
が
起
こ
ら
な
く

な
っ
て
い
て
、
あ
れ
だ
け
苦
し
ん
だ
過
敏

性
腸
症
候
群
が
い
つ
の
間
に
か
よ
く
な
っ

て
い
ま
し
た
。

　

以
前
に
比
べ
て
疲
れ
に
く
く
な
り
、
睡

眠
時
間
が
短
く
て
も
元
気
で
い
ら
れ
る
と

い
う
う
れ
し
い
変
化
ま
で
あ
り
ま
し
た
。

　

私
に
と
っ
て
、
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
は

自
分
で
作
る
こ
と
が
で
き
る
「
マ
イ
サ
プ

リ
メ
ン
ト
」。
楽
し
く
て
、
簡
単
で
、
経
済

的
で
、
お
い
し
く
て
、
健
康
を
促
進
し
て

く
れ
る
と
い
う
、
万
能
な
〝
腸
美
人
食
〞

な
の
で
す
。

　

私
は
、縁
あ
っ
て
、『
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
』

の
「
Ｔ
Ｇ
Ｇ
豆
乳
ヨ
ー
グ
ル
ト
同
好
会
」

管
理
人
を
務
め
て
い
ま
す
。
メ
ン
バ
ー
は

ど
ん
ど
ん
増
え
て
、
今
で
は
4
0
0
0
人

以
上
に
。
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
失
敗
し

な
い
作
り
方
、
料
理
へ
の
応
用
レ
シ
ピ
な

ど
、数
々
の
投
稿
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
初
め

て
作
る
人
で
も
失
敗
し
な
い
作
り
方
を
紹

介
し
た
う
え
で
、
毎
日
の
料
理
に
役
立
つ

人
気
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

大
人
気
！
豆
乳
と
玄
米
で
す
ぐ
作
れ
る

 「
豆
乳
グ
ル
グ
ル
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
は

万
能
な
腸
美
人
食
！

私
自
身
の
過
敏
性
腸
症
候
群
も

食
べ
続
け
た
ら
よ
く
な
っ
た

1
Part

乳酸菌は生菌でも死菌でも
たくさん摂ると免疫機能が
活性化される

みつおか　ともたり
農学博士。理化学研究所主任研究員、東京大
学教授、日本獣医畜産大学（現日本獣医生命
科学大学）教授を経て、現職に至る。腸内細菌
叢の系統的研究で、1988年に日本学士院賞、
2007年、国際酪農連盟・メチニコフ賞を受賞す
るなど、腸内細菌研究の世界的権威。

東京食品技術研究所に、TGGヨーグルトに含まれる
菌の数を検査してもらいました。結果は、大腸菌群、
黄色ブドウ球菌、サルモネラなどの有害菌は陰性（検
出されず）。腸内の善玉菌となる乳酸菌は1gあたり19

億個と、非常に多く含まれていました。

TGGヨーグルトには1gに
19億個もの乳酸菌が含まれている

『ゆほびか』編集部さんが、手作りの豆乳ヨーグルト
「TGGヨーグルト」を、検査機関で調べてもらいました
（右上の「試験検査成績書」参照）。
　加工乳などの食中毒検査の項目である「大腸菌
群」「黄色ブドウ球菌」「サルモネラ」はもちろん陰性
（検出されず）で、この状態であれば、食中毒を起こ
す危険はないと判断できそうです。
　乳酸菌数は1g当たり19億個。これは乳酸菌がと
ても元気に分裂していて、ほかの菌が入ってきたとし
ても繁殖できない状態とも言えます。
　市販のヨーグルトの乳酸菌数は、食品衛生法に
基づく厚生省令「乳及び乳製品の成分規格等に関
する省令」により、1g当たり1000万個以上でなけれ
ばなりません。そして、実際は、1g当たり数億個入っ
ていると思われます。ですから、TGGヨーグルトの乳
酸菌数は、市販のヨーグルトと比較しても遜色のな
いものと考えられます。
　ここでは、「なぜ、乳酸菌をたくさんとると、体にい
いのか」をお話しします。

　乳酸菌をたくさん摂ることによる健康効果には、次
のものが挙げられます。
①乳酸菌が生菌であっても死菌であっても、その菌
体成分が腸管免疫を刺激し、腸内フローラを改善
②下痢の改善と予防
③感染防御作用（日

ひ

和
より

見
み

感染症の防御も含む）
④炎症性腸疾患（潰

かい

瘍
よう

性
せい

大腸炎、クローン病）の改

善作用
⑤免疫活性作用（アレルギー疾患の緩和も含む）
⑥発ガン抑制作用
　なかでも、私が注目しているのは、⑤の免疫活性
作用です。
　腸は、消化管であると同時に、病気から体を守る
免疫の要にあたる器官であることが、近年の研究で
明らかになっています。乳酸菌をたくさん摂ると、生
菌だけでなくその菌体成分と代謝産物が、腸の免疫
システムを刺激します。この刺激により、免疫機能が
活性化され、カゼをひきにくくなるなど、感染症の予
防に貢献するのです。
　それだけでなく、ガン細胞を攻撃するナチュラルキ
ラー細胞（NK細胞）も活性化されます。
　さらに、免疫細胞であるマクロファージや樹状細
胞が刺激されることで、サイトカインが分泌され、アレ
ルギーを抑える細胞が活性化するのです。
　そのためには、生菌・死菌に関係なく一定以上の
乳酸菌数を摂取する必要があります。無糖・無脂肪
のプレーンヨーグルトの場合、1日 200㎖以上摂るこ
とが１つの目安になります。私は朝食時、350㎖の無
脂肪ヨーグルトに、ブルーベリーなどの果物やきな粉、
ビタミンC 粉末などを加えていただくことが、この 40

年来の習慣になっています。
　腸内環境改善の基本は、食生活全体で考えるこ
とです。食事内容を見直したうえで、今の自分の体
調や体質に合ったヨーグルトを取り入れるとよいでしょ
う。手軽に作れて、乳酸菌数が市販のヨーグルトに
勝るとも劣らないTGGヨーグルトも、その選択肢の１
つになると思います。

食中毒を起こす危険はないと判断できそう

1日200㎖以上のヨーグルトをとる

豆乳グルグル
ヨーグルトとは

※ 2：さとうみつろうさんと栗生隆子さんの対談記事を36～ 39ページに掲載しています。
そちらもご覧ください。

8「豆乳グルグルヨーグルト」で43㎏やせた、色白美肌に、バストに張りも！9 2015年8月号



3
Part

TGGヨーグルトTT
3
Part

夏の活用レシピ

夏にぴったり！ 豆乳グルグル 　ヨーグルト絶品レシピ
そのまま食べるのももちろんおいしいけれど、料理へも幅広く応用できるのも
TGGヨーグルトの魅力です。「TGG豆乳ヨーグルト同好会」の皆さんから伺った
お勧めコメントつきでご紹介します。

まずはシンプルに！ TGGヨーグルトが持つ深いうまみを実感

豆乳グルグルヨーグルトのマヨネーズ＆ソース

卵も油も入れずにコクのある味
豆乳マヨネーズ

【 材料 】 2人分
TGGヨーグルト 1/2カップ
レモン汁 1/4個分   
塩    小さじ1/2
コショウ 少々

【 作り方 】 ❶ボウルに材料をすべて入れ、
よく混ぜ合わせる。

ノンオイルだから
フライもあっさり食べやすい

タルタルソース

【 材料 】 2人分
豆乳マヨネーズ 1/2カップ
卵 1個

【 作り方 】
❶卵を固ゆでにし、殻をむいてみじん切りにする。
❷①と豆乳マヨネーズを混ぜ合わせる。

やわらかな酸味がジャガイモと好相性
ポテトサラダ

混ぜるだけで簡単！　

【 作り方 】

❶ジャガイモは皮をむいて一口
大に切り、ゆでる。ゆであがった
ら湯を切り、粉吹きイモにする。
❷キュウリを薄く輪切りにする。
❸ 豆乳マヨネーズにオリーブオ
イルを加えて混ぜ合わせ、①、②
を和える。

❶ TGGヨーグルトにⒶを加え、混ぜ
合わせる。

❷ 好みの野菜をスティック状に食べ
やすく切る。生で食べられる野菜はそ
のまま、アスパラガス、ブロッコリー、
スナップエンドウなどはさっとゆでる。
❸②を皿に盛り、①をつけていただく。

【 材料 】 2人分
豆乳マヨネーズ 大さじ4

ジャガイモ 3個
キュウリ 1/2本
オリーブオイル 大さじ1

ポテトサラダに使うと、モッタリ感
がなく、ジャガイモのおいしさが引
き立つ感じがします。（S・Yさん）

同好会会員の推薦

みそとの相性抜群！ディップに
して、スティック野菜をいただ
くと、マイルドな塩加減で野
菜の甘みが感じられます。
（S・Hさん）

同好会会員の推薦

【 材料 】 2人分
TGGヨーグルト 大さじ4

 白みそ 大さじ2

 オリーブオイル 大さじ1

 塩 小さじ1/2
 コショウ 少々

好みの野菜（パプリカ、ニンジン、ブ
ロッコリー、スナップエンドウ、ラ
ディッシュ、アスパラガス、セロリ、
プチトマトなど）

Ⓐ

【 作り方 】

ニンニクやアンチョビを入れなくてもうまみたっぷり
バーニャカウダ風ディップ

発酵生活研究家・ 「ＴＧＧ豆乳ヨーグルト同好会」管理人　栗生隆子
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4
Part アンケートで判明！

効果＆食べ方

豆乳グルグルヨーグルトの
仰天効果＆おいしい食べ方
『フェイスブック』上で「TGG豆乳ヨーグルト同好会」の皆さんにアンケートをお願いしたところ、
100名のかたからご回答をいただきました（平成27年4月16～22日実施）。
TGGヨーグルトの魅力をよく知る同好会のかたたちが体験した健康効果とお勧めの食べ方をご紹介します。

QQ

Q

6カ月以上続けているかたが半数以上。 2

年以上のベテランさんが 12％もいらっしゃい
ました。作り続けたくなる魅力がTGGヨー
グルトにはあるようです。

　アンケート結果を、TGGヨーグルトの摂取期間
別に詳しく見ると、「整腸効果」は、摂取して1カ
月以内の人でも16名中 13名と、比較的すぐに効
果が現れています。
　一方、「免疫力向上」は、1カ月以内では16名
中 0名ですが、摂取期間が延びるにしたがって効
果を実感する人が増え、1年以上の人では32名
中 19名に。「美肌」「髪の悩みの解消」「アレル
ギー症状の改善」も同じ傾向があります。
　腸内環境が整うことで、その効果が体全体に
好影響を及ぼして、時間とともに具体的な症状の
改善を実感する傾向があるようです。
　乳酸菌や酵母などの善玉菌は腸にとどまれない
ため、習慣的に食べ続けることがたいせつです。

日本薬科大学学長　丁
てい

 宗
むね

鐡
てつ

約8割の人が整腸効果を実感！ その他には、疲
れにくくなった、やけどや切り傷の治りが早いな
ど。おいしいから家庭円満との声も！
＊健康効果について寄せられた声の一部を
28ページで紹介！

TGGヨーグルト
作成歴は？

どのような体調の変化や
健康効果を感じましたか？

ダイエットでは
何㎏やせましたか？

（複数回答）

整腸効果

美肌

ダイエット

髪の悩みの解消

特になし

免疫力向上

アレルギー
症状の改善

婦人科系
症状の改善

血圧・
血糖値の改善

その他

79％

46％

31％

13％

5％

6％

30％

8％

3％

10％

「TGG豆乳ヨーグルト同好会」
100人アンケートで判明！

13％ダイエット

1～ 3㎏　
38％

まだ作ったことがない
2％

2年以上
12％

1カ月以内
16％

1～ 3カ月　
14％

3～ 6カ月　
15％

3～ 5㎏　
38％

5～10㎏　
15％

10㎏以上　
 8%

おいしくて、朝起きぬ
けや夜おなかが空いた
ときに食べていたら、
自然に体重が落ちて
いました。少量でも満
腹感があり、おなかに
もたれません。（H・Tさ
ん　3～ 5㎏減）

Doctor's Advice

1～ 2年
20％

6カ月～1年
21％

てい　むねてつ
日本薬科大学学長。百済診療所院長。日本東洋医学
会漢方専門医・指導医。医学博士。
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驚きの体験記

　

4
年
前
ま
で
の
私
は
、
1
7
5
㎝
の
身

長
に
対
し
体
重
が
1

0

5
㎏
も
あ
り
ま

し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
、
糖
質
制
限

に
加
え
「
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
を
朝
昼

晩
の
食
事
時
に
1
0
0
ｇ
ず
つ
食
べ
る
と

い
う
食
事
を
実
践
し
ま
し
た
。

　

お
通
じ
は
も
と
も

と
悪
く
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
Ｔ
Ｇ
Ｇ

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ

だ
し
て
か
ら
、
宿
便

の
よ
う
な
黒
い
便
が

出
て
ど
ん
ど
ん
体
重

が
落
ち
て
い
き
ま
し

た
。
な
ん
と
半
年
で

体
重
が
43
㎏
も
減
っ
て
62
㎏
に
！　

服

は
全
部
買
い
替
え
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
す
が
に
減
り
す
ぎ
な
の
で
、
今
は
少

し
戻
し
て
75
㎏
を
キ
ー
プ
し
て
い
ま
す

が
、
体
が
軽
く
な
っ
て
楽
に
な
り
、
体
調

も
す
こ
ぶ
る
快
調
で
す
。

　

ま
た
、
私
は
18
歳
か
ら
毎
年
、
目
が
か

ゆ
い
、
鼻
水
、
く
し
ゃ
み
と
い
っ
た
花
粉

症
の
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
薬

は
も
ち
ろ
ん
、
注
射
や
鼻び

腔く
う

粘
膜
を
焼
く

レ
ー
ザ
ー
手
術
な
ど
も
試
し
ま
し
た
が
、

治
り
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
が
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ

だ
し
て
数
カ
月
後
の
春
、「
あ
れ
、
今
年
は

花
粉
症
の
症
状
が
い
っ
さ
い
出
て
い
な

い
」
と
気
づ
い
た
の
で
す
。
20
年
以
上
も

の
間
、
な
に
を
し
て
も
効
果
が
な
か
っ
た

花
粉
症
を
解
消
し
て
く
れ
た
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー

グ
ル
ト
に
驚
い
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
私
は
幼
い
頃
か
ら
卵
に
対
す

る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
り
ま
し
た
。

Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
お
か
げ
で
腸
内
環

境
が
整
っ
て
自
己
免
疫
力
が
高
ま
っ
た
の

な
ら
、
ほ
か
の
ア
レ
ル
ギ
ー
も
改
善
し
て

い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
、
実
験
的
な

気
分
で
生
卵
を
食
べ
て
み
る
こ
と
に
。

　

40
年
ぶ
り
に
卵
か
け
ご
飯
を
食
べ
ま
し

た
が
、
ま
っ
た
く
ア
レ
ル
ギ
ー
の
症
状
が

出
ず
、
自
分
の
体
質
が
変
わ
っ
た
こ
と
を

実
感
し
ま
し
た
。

　

今
で
は
す
っ
か
り
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト

を
食
べ
る
こ
と
は
生
活
の
一
部
で
す
。

　

私
は
沖
縄
在
住
な
の
で
、
玄
米
の
代
わ

り
に
ハ
イ
ビ
ス
カ
ス
や
ブ
ー
ゲ
ン
ビ
リ
ア

な
ど
の
花
を
豆
乳
に
合
わ
せ
て
発
酵
さ

せ
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
か
け
て
食
べ

る
沖
縄
な
ら
で
は
の
〝
ご
当
地
Ｔ
Ｇ
Ｇ
〞

も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
。
こ
れ
か
ら
も
Ｔ

Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
続
け
、
健
康
を

維
持
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ど
ん
ど
ん
体
重
が
落
ち
て

体
調
も
す
こ
ぶ
る
快
調

体
質
改
善
で
き
40
年
ぶ
り
に

卵
か
け
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
た

体重大幅ダウンで
服は全部買い替えに

豆乳ヨーグルトは、発酵過程で種々のビタミ
ンが産生されることで、ビタミン等の必要な
栄養素がまんべんなく含まれます。同時にタ
ンパク質もしっかり取れるので、食事の一部
を豆乳ヨーグルトに置き替える食事制限をし
ても、体に負担がかかりにくく、ダイエットに
最適の食品だと言えるでしょう。

日本薬科大学学長　丁 宗鐡

必要な栄養がしっかり摂れるから
健康的にダイエットできる

宿
便
の
よ
う
な
黒
い
便
が
出
て

楽
々
43
㎏
や
せ
た
！

花
粉
症
も
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
も
解
消

体
験
記
❶

岩
崎
年
雄
さ
ん　

43

歳　

環
境
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト　

沖
縄
県

体

30「豆乳グルグルヨーグルト」で43㎏やせた、色白美肌に、バストに張りも！



さとう　みつろう　　
大学卒業後、エネルギー系の大企業に入
社し、現代社会が抱える矛盾点に気づき思
い悩む。2011年、「社会を変えるためには
一人ひとりの意識の革新が必要だ」と痛感
し、ブログ「笑えるスピリチュアル（http：//
ameblo.jp/mitsulow/）」を立ち上げる。
昨年、初の著書『神さまとのおしゃべり』（ワ
ニブックス）を発刊。18万部突破のベストセ
ラーとなる。

栗
生
隆
子
（
以
下
、栗
生
）　

今
回
は
裏
話

ト
ー
ク
と
い
う
こ
と
で
、
ま
ず
は
み
つ
ろ

う
さ
ん
と
私
が
出
会
っ
た
き
っ
か
け
か
ら

お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
と
う
み
つ
ろ
う
（
以
下
、
み
つ
ろ
う
）

た
っ
こ
さ
ん
（
栗
生
さ
ん
）
は
も
と
も
と

僕
の
ブ
ロ
グ「
笑
え
る
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
」

を
読
ん
で
く
れ
て
い
た
ん
だ
よ
ね
？

栗
生　

Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
話
が
出
て

く
る
前
か
ら
読
ん
で
ま
し
た
。
そ
の
後
、

み
つ
ろ
う
さ
ん
が
ブ
ロ
グ
で
、
2
0
1
3

年
の
12
月
に
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
試
食

会
を
し
よ
う
と
呼
び
か
け
て
、
私
が
幹
事

を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
試
食

会
の
前
々
日
に
ブ
ロ
グ
の
読
者
が
集
っ
て

忘
年
会
が
行
わ
れ
た
ん
だ
け
ど
、
70
名
以

上
の
人
が
参
加
し
て
、
ほ
と
ん
ど
が
初
対

面
。
し
か
も
、
み
つ
ろ
う
さ
ん
が
誰
か
は

明
か
さ
れ
な
い
と
い
う
前
提
で
。

み
つ
ろ
う　

僕
は
当
時
、
会
社
員
だ
っ
た

か
ら
、
ブ
ロ
グ
が
会
社
に
知
ら
れ
た
ら
困

る
し
、
も
う
そ
ろ
そ
ろ
ブ
ロ
グ
は
辞
め
よ

う
と
思
っ
て
た
ん
だ
。
だ
か
ら
忘
年
会
で

も
、
正
体
が
ば
れ
る
と
ま
ず
い
と
思
っ
て

い
て
、
男
性
の
参
加
者
に
は
「
私
が
さ
と

う
み
つ
ろ
う
で
す
」
と
主
張
す
る
よ
う
に

伝
え
て
お
い
た
ん
だ
よ
ね
。

栗
生　

す
る
と
、
あ
る
1
人
の
ニ
セ
み
つ

ろ
う
さ
ん
を
本
物
だ
と
思
い
込
む
か
た
が

続
出
し
て
し
ま
っ
て
…
…
。

み
つ
ろ
う　

そ
う
そ
う
。
そ
の
人
に
「
み

つ
ろ
う
さ
ん
の
ブ
ロ
グ
に
救
わ
れ
ま
し

た
」
と
か
感
謝
の
言
葉
を
述
べ
た
り
し
て

い
る
の
を
見
て
、
こ
れ
は
申
し
訳
な
い
な

と
思
い
始
め
た
ん
だ
。
感
謝
の
気
持
ち
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
だ
か
ら
受
け
止
め
な
い
と
い

け
な
い
の
に
、
そ
れ
が
で
き
な
い
の
は
よ

く
な
い
と
。
そ
れ
で
、
翌
々
日
の
試
食
会

の
と
き
に
、
自
分
か
ら
「
僕
が
本
物
の
さ

と
う
み
つ
ろ
う
で
す
」
と
カ
ミ
ン
グ
ア
ウ

ト
し
た
ん
だ
。

栗
生　

カ
ミ
ン
グ
ア
ウ
ト
の
と
き
は
、
衝

撃
で
5

〜
6

分
身
動
き
で
き
な
い
ほ
ど

だ
っ
た
。
カ
ジ
ュ
ア
ル
な
身
な
り
だ
っ
た

し
、「
こ
の
人
だ
け
は
絶
対
違
う
」
と
思
っ

て
い
た
の
で（
笑
）。

み
つ
ろ
う　

実
は
あ
の
忘
年
会
の
夜
に
、

新
橋
の
ホ
ー
ム
レ
ス
の
人
と
お
し
ゃ
べ
り

し
た
こ
と
が
、
僕
の
人
生
を
大
き
く
変
え

た
ん
だ
。
ホ
ー
ム
レ
ス
の
人
っ
て
、
固
定

観
念
を
持
っ
て
な
い
か
ら
、
話
を
す
る
と

す
ご
く
楽
し
い
。
彼
は
酔
っ
ぱ
ら
っ
た
サ

ラ
リ
ー
マ
ン
に
い
じ
め
ら
れ
た
り
す
る
の

に
、
自
分
よ
り
も
「
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
ほ

う
が
か
わ
い
そ
う
だ
」
と
言
う
ん
だ
よ
。

な
ぜ
な
ら
、
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
は
ど
ん
な
に

酔
っ
ぱ
ら
っ
て
疲
れ
て
い
て
も
、朝
に
な
っ

た
ら
ネ
ク
タ
イ
を
締
め
て
、
出
勤
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。
そ
れ
っ
て
マ
イ
ン
ド
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
状
態
で
か
わ
い

そ
う
だ
と
。
そ
れ
は
僕
も
同
じ
で
、酔
っ
ぱ

ら
っ
て「
会
社
を
辞
め
る
」
な
ん
て
言
っ
て

も
、翌
朝
に
は
「
い
や
、や
め
る
の
は
ブ
ロ

グ
の
ほ
う
だ
」と
な
っ
て
い
た
。
自
分
も
マ

イ
ン
ド
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
た
こ
と

に
気
づ
い
た
ん
だ
。
そ
れ
で
、ち
ゃ
ん
と
会

社
を
辞
め
る
決
心
が
つ
い
た
と
い
う
わ
け
。

栗
生　

ブ
ロ
グ
を
辞
め
る
つ
も
り
が
、
会

社
を
辞
め
る
こ
と
に
な
っ
て
、
カ
ミ
ン
グ

ア
ウ
ト
し
た
の
で
す
ね
。

み
つ
ろ
う　

Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
試
食

会
で
決
意
で
き
た
と
い
う
の
が
ま
た
よ

か
っ
た
。人
間
は
細
胞
の
集
合
体
で
、や
っ

ぱ
り
菌
に
導
か
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

な
っ
て
思
っ
た
。

栗
生　

Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
作
る
の
は

楽
し
い
し
、
お
い
し
い
し
、
体
に
も
い
い
。

け
れ
ど
、
い
ち
ば
ん
大
き
な
収
穫
は
、
私

た
ち
は
見
え
な
い
「
菌
」
に
助
け
ら
れ
て

い
る
ん
だ
と
気
づ
け
る
こ
と
じ
ゃ
な
い
か

な
。
私
は
過
敏
性
腸
症
候
群
と
い
う
病
気

を
治
す
た
め
に
い
ろ
ん
な
食
事
療
法
を

や
っ
て
き
た
け
れ
ど
、
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル

ト
を
食
べ
始
め
て
、
腸
が
安
定
す
る
の
が

わ
か
っ
た
の
。
私
の
よ
う
に
病
気
に
な
ら

な
い
と
菌
の
力
に
気
づ
か
な
い
人
も
い
る

け
れ
ど
、
み
つ
ろ
う
さ
ん
の
よ
う
に
健
康

で
も
、
菌
を
意
識
し
て
い
る
人
も
い
る
。

私たちは
見えない菌に
助けられている

T
G
G
ヨ
ー
グ
ル
ト
の

試
食
会
が
2
人
の
出
会
い

見
え
な
い「
菌
」の
力
に

気
づ
け
れ
ば
そ
れ
で
い
い

「
Ｔ
Ｇ
Ｇ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
試
食
会
で
、

こ
の
人
が 〝
さ
と
う
み
つ
ろ
う
〞
だ
な
ん
て

夢
に
も
思
わ
な
か
っ
た
」

栗
生
隆
子

「
あ
の
試
食
会
の
前
々
日
の
夜
、

ホ
ー
ム
レ
ス
の
人
と
会
話
し
て

カ
ミ
ン
グ
ア
ウ
ト
し
よ
う
と
決
め
た
」

さ
と
う
み
つ
ろ
う

栗
く

生
りゅう

隆
た か

子
こ

さん

さとうみつろうさん
「TGGヨーグルト」名付け親

「TGG豆乳ヨーグルト同好会」
管理人

栗生隆子さんプロフィールは8ページにあります

豆乳グルグルヨーグルト
裏話トーク
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栗生隆子対談
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