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健康と自然食研究会とは

【健康と自然食研究会とは】

　皆様の健康を考えるあまりできちゃったお友達倶楽部です。1977年創立。アトピーやら花粉症
やら、糖尿病が原因の様々な症状やら、癌だのその他諸々の生活習慣病が蔓延する時代です。科
学的な根拠を求めるよりも、実践しての安全・安心を追求をしてきました。

　創始者は幼少の頃から薬漬けの毎日で苦しんだ163こと笹倉一郎です。

　163についての詳細は『163奇跡の生還』をお読みください。

　現在は娘である笹倉千紗子が皆様からのご相談にお応えしています。

【研究テーマ】

水を極める 最高の水集めと世界最高水準を誇る水質改善装置の開発

空気を極める 本当に健康づくりに役立つ空気を作ります

入浴用水を極める 自宅で天然温泉を超える超温泉水を作る

健康は基本調味料から 本物の基本調味料選びが最高の健康法

脳力開発と不老長寿 五感を研ぎ澄まし、創作することが美容と健康に役立つ

超簡単無農薬栽培 プランター農法をお勧めしています

奇跡を呼ぶ不思議グッズ（鋳造銅器、陶器、ガラス器、桐家具、遠赤外線面状発熱体ほか）

パウダー健康法 （トルネード式微粉化装置による世界最高品質パウダーで健康に）

小水力発電装置＆超小型風力発電装置の開発と普及

　これらをテーマに、不老長寿と永遠の美容を求め、健康で長生きをするための環境づくりに取
り組んでいます。



【健康の秘訣】

　

　本当の健康法は、自己免疫力を高め、自然治癒力を向上させること。

　永遠の美容と不老長寿の秘訣は、心と身体を適切に鍛えること。

　コンビニ食やファミレス食を止め、トコトン手作りを楽しむこと。

　プランター栽培でも良いから、無農薬栽培で作物を育てること。

　常に新しいイベントにチャレンジし、脳と身体の活性化を図ること。

　まぁ、現代社会で生きるためには、やりたくてもできないことが多すぎます。だからと言って
諦めてはイケません。100％は実行できなくても、色々なイベントに関与していることが大切。面
倒くさがらずに色々なことにチャレンジしてみましょう。



本物の健康づくり

【本物の健康づくり】

　2010年8月22日（日）現在で創立以来33年を経た健康と自然食研究会です。創立当初は自身の
薬害に苦しむ163の闘病記録を、生活習慣病による様々な不定愁訴でお悩みの皆様にお届けするプ
ライベート新聞の発行をおこなっていました。

　各地で医療機関から見放された同類項の皆様からの反響があり、お互いに健康を取り戻す為の
情報交換をおこなっていました。

　結果、健康改善に成功した多くの皆様が頼ったのは、《水》と《塩》であることが判明しま
した。

　『老化は指先から』と言われますが、これは極端な表現です。正しくは『使用頻度の低い末梢
神経の劣化が老化現象となって現れる』ということ。

　五感をキチンと研ぎ澄ます訓練を怠ると、老化が進行します。老化防止の訓練を楽しみながら
できる方法を考えねばなりません。

　

　商業主義の世界では、たった一つの方法で、最高の健康が得られるようなコマーシャルが氾
濫し、バカ高い器具やサプリメントが蔓延しています。数十年に亘って、騙され続けた結果、健
康づくりそのものを諦めてしまう人も現れました。

　ところが一方では、驚くほどの健康改善に成功した人も多数いらっしゃいました。

　成功者の多くは、バカ高い器具もサプリメントも使っていませんでした。

　《水》と《塩》の秘密を解き明かした皆様が成功者だったのです。

　『自分で科学的な検証ができないから、高いものを選べば安心かな？』という安易な選択が、
様々な間違いの発端でした。

　本当に優れたものは、実は身近なところにある、《水》と《塩》だったのですが、あまりにも
膨大な広告宣伝に惑わされ、正しい答に辿り着くことが困難になってしまいました。

　露骨に答えを書くと、いずれかのメーカーや製品に対する誹謗中傷になり兼ねませんので、公
共スペースで詳細を記述することはできませんが、確実に優れた《水》と《塩》は存在します。



　そうした情報を提供し、それらを身近なものにしてあげるのが、健康と自然食研究会のサービ
スです。

　呉々もご注意を……単一メニューで健康を得ることは困難です。『健康と自然食研究会につ
いて』でご紹介したような、トータルメニューを万遍なく急がず慌てず実行することが、究極の
健康改善方法なのです。

　手取り足取り、本物の健康づくりの秘訣を伝授して差し上げます。

　私達と一緒に健康づくりにチャレンジしませんか？



栄養成分の基礎

■健康づくりの基礎知識……あなたはどうして生きてるの？

　変な質問かな？・・・事実を知らない人が多過ぎる・・・タンパク質・糖質・脂質は、人間が
機械的に動く為に必要なもの。所謂エネルギー源となるものを《三大栄養素》と呼んでいます。
これに体調を整える為に必要な成分である、ビタミン・ミネラルを加えると《五大栄養素》に
なり、更に繊維質を加えると《六大栄養素》になります。

　このように説明すると、『あれぇ？確か、炭水化物ってのも重要だと習ったと思うのだが
？……』と首を傾げる人がいます。Webサイトを調べていただくとわかるのですが、厚生労働省
と文部科学省では見解が異なるようですし、また栄養成分の表示に関する法律も、年代によって
コロコロ変動している為、いつ誰が書いた記事か？……次第で、様変わりしています。

　でも、健康について語る時に、避けて通れない部分なので、中学校時代に習ったことを、少し
だけおさらいしましょう。

☞1001_04〜1001_12へ

　ここまでの内容で、既にドロップアウトする人が多い。（70％）

　各項目に関するホンのさわりしか書いてないのに、しかも、生きる為に絶対に欠かせない重要
な元素達の話なのに……何故パスしたがるのか？……受験競争の弊害としか言い様がありません
。（試験に出ない内容だから？）

（つぶやき……健康で生きる為の基礎を完全マスターしていない人は、そもそも高等教育を受け
る資格を得られないことにしてしまえば良いのにね）

　コンビニ食、ファーストフード、スナック菓子、インスタント食品を貪り食って、天然の野菜
や果物やまともなお料理を毛嫌いする人が、社会の指導者になる。それが世の中がおかしくなる
諸悪の根源なのではないか？

　栄養の基礎ぐらいは真剣に学んでくださいね。



　読み終えたら、次に進んでください。



タンパク質の話

♡タンパク質の働き

　タンパク質（protain）の語源はギリシャ語のproteios（第1位のもの）。重要な栄養素。

　タンパク質は、皮膚、骨、筋肉、毛髪、血液などの構成成分で、人体に不可欠な栄養素。酵素
、ホルモン、神経伝達物質などもタンパク質からできています。

　人体は約10万種類のタンパク質からなっています。食べ物から摂ったタンパク質は、アミノ酸
に分解され、最終的にカラダの各部に適したタンパク質に作り変えられ、人体の様々な構成要素
になります。

　タンパク質は、20種類のアミノ酸からできています。その内の9種類は体内で合成できないので
、食品から摂る必要があります。この9種類のアミノ酸を必須アミノ酸と呼んでいます。

　良質のタンパク質とは、体内で合成されない必須アミノ酸をバランスよく含んでいるタンパク
質のこと。

　良質のタンパク質は、肉類、卵、魚介類、牛乳などの動物性タンパク質に多く含まれます。植
物性のタンパク質では、大豆のものが高く評価されてきました。タンパク質は、糖質や脂質のよ
うに余った分を蓄えておくことが出来ないので、毎日の食事でシッカリ摂取する必要があります
。

　まことに大雑把な説明ですが、とりあえずタンパク質について思い出しましたか？

☞1001_04に続く



糖質の話

♡糖質の働き

　糖質は、炭素・水素・酸素からなる化合物の総称。糖質は、体内に入ると、最小単位の単糖に
分解、小腸で吸収、肝臓でブドウ糖に変換され、血液により細胞に運ばれ、エネルギー源になり
ます。

　糖質は、摂取しすぎると体脂肪として貯蔵されます。不足すると、体内のタンパク質や体脂肪
を分解して、エネルギーにします。また、脳や神経系のエネルギー源でもあるので、不足すると
の頭の働きが鈍くなったり、バテやすくなります。

　糖質は、単糖類(ブドウ糖、果糖、ガラクトースなど)、少糖類(ショ糖、乳糖、麦芽糖など)、多
糖類(デンプン、グリコーゲンなど)の3種類に分けられます。

　物凄い短縮説明ですね。これだけの内容で、理解したつもりにならないでくださいね。知った
だけでは何の役にも立たないのですから。

☞1001_05に続く



脂質の話

♡脂質の働き

　脂質は、1gあたり９kcalと効率の良いエネルギー源としての働きがあります。脂質というと肥
満や動脈硬化などの原因になるというような悪いイメージがありますが、細胞膜や血液の構成成
分としての働きなどカラダには欠かせない栄養素でもあります。脂質は大切な栄養素でもある
ので、ダイエット中でも必要最小限の脂質は摂取することが必要です。

　脂質の主な構成成分は脂肪酸で、およそ40種類ぐらいあります。脂肪酸は、炭素、水素、酸素
から出来ていて、構造の違いによって二重結合を含まない飽和脂肪酸と、二重結合を含む不飽和
脂肪酸に分類されます。動物性の脂肪には、悪玉コレステロールを増やす飽和脂肪酸が多く、摂
取しすぎると生活習慣病などの原因になるので注意が必要です。植物性や魚類の脂肪には、悪玉
コレステロールを減らす作用のある不飽和脂肪酸が多く含まれるので、生活習慣病の予防の効果
期待されます。

　また、脂肪酸の中には体内で合成できない必須脂肪酸もあり、これらは食品から摂取する必要
があります。

　あまりにも極端に『脂肪＝悪者』説が広まった所為で、間違ったダイエットブームが進み、様
々な健康被害が報告されています。

　単純に美味しいからという理由で、太古の昔から動物性脂肪が愛用されてきました。伝統的な
製法で作られているのですが、作っている人達は科学的根拠も知識も持ち合わせていないことが
多く、植物性脂肪を製造販売する企業からの、宣伝文句に反論することもしませんでした。それ
が間違った脂肪悪者説の元になってしまったのかも知れません。

　いずれにしても、タンパク質、糖質、脂肪の三種類を、三大栄養素と呼んでいます。

☞1001_06へ続く



ビタミンの話

　1001_05までは三大栄養素と呼ばれている部分のお話でした。続く部分のビタミンとミネラル
を加えて、五大栄養素と呼ばれています。

♡ビタミンの働き

　ビタミンは、タンパク質や糖質、脂質の栄養素や酵素などの働きを円滑にする潤滑油の役割を
します。

　ビタミンは体内では合成されない栄養素なので、食事から摂取しなければなりません。また相
互に助け合い、効果を強化することも多いので、複数の食品をバランスよく摂ることが大切です
。ごく少量でからだの生理機能を正常に働かせ、代謝を円滑にします。

　生きていく上で欠かすことの出来ない栄養素で、欠乏すると特有の欠乏症があらわれます。ま
た取りすぎによる過剰症を起こします。

　ビタミンには水に溶けやすい水溶性ビタミンと、脂に溶けやすい脂溶性ビタミンがあります。

　水溶性ビタミンには、ビタミンB群(B1、B2、B6、B12、ナイアシン、パントテン酸、葉酸、ビ
オチン)とビタミンCなどがあります。

　水溶性ビタミンは、水に溶けやすく熱に弱い性質があるので、過剰な水洗いや長時間の加熱を
避けて調理することが必要です。また、使われなかった分は尿などにより排出されて、カラダに
蓄積することができないので、毎日の食事から必要量を摂取することが大切です。

　脂溶性ビタミンには、ビタミンA、D、E、Kなどがあります。脂溶性ビタミンは、油脂やアルコ
ールに溶けやすい性質があり、カラダに蓄積されるので、過剰に摂取すると過剰症を起こす心配
があります。

☞1001_07へ続く



ミネラルの話

♡ミネラルの働き

　ミネラルは無機質ともいい、人体の機能調節や維持に欠かすことが出来ない栄養素。

　ミネラルは、骨や血液の構成成分として、神経・筋肉が機能するため、酵素の働きをサポート
する、体液の浸透圧の調整などの生理作用に重要な役割を果たしています。

　ミネラルは人体に欠かすことの出来ない元素で、体内では生成することが出来ないので、食事
から摂取する必要があります。

　カルシウム、マグネシウム、カリウム、女性では鉄分が日本人には不足しがちなミネラルです
。

　カルシウムはビタミンDと、鉄はビタミンCやタンパク質と一緒に摂取することで吸収率をアッ
プすることができます。ナトリウムやリンは過剰に摂取する傾向にあるので注意が必要です。

　また、ミネラルは体内で有効に働く量と、害を及ぼす量との幅が狭いので、欠乏症や過剰症に
ならないためにも適量を摂取することが大切です。

☞1001_08へ続く



繊維質の話

♡食物繊維の働き

　食物繊維は、人の消化酵素で消化されない食品の成分で、以前は栄養にならない食べ物のカス
として、見向きもされませんでした。近年では有害物質の排泄や栄養の吸収、腸内環境を整える
などの働きがあることが明らかになり、便秘の解消、肥満や生活習慣病の予防などの効果が期待
される重要な栄養素として認められています。

　食物繊維は、水に溶けない不溶性食物繊維と水に溶ける水溶性食物繊維とに分けられます。

　不溶性食物繊維は、水分を吸収して膨らみ腸を刺激して、便秘の解消や肥満の予防などの効果
が期待されます。

　水溶性食物繊維は、腸内で水分と混ざりゼリー状になって有害物質を吸着して排泄したり、栄
養素の消化が妨げられ吸収に時間がかかり、血糖値がゆっくりと上昇します。

　これらの働きにより、動脈硬化や高血圧、糖尿病などの予防に効果があるとされています。



未知との遭遇

　さて、ここまでは常識。中学校時代に習うのかな？……おさらいしました。

　確かにこれら六大栄養素がなければ、人間は生きられません。学校ではここまで習うのですが
、人間が健康な状態で生きる為の大切なものが抜けているんです。・・・それは何か？

　皮膚常在菌と腸内細菌達。

　様々な微生物達が人体に棲んでいます。彼らは棲まわせてもらうお礼として、皮膚や消化器官
の内部を守ってくれています。彼らに異変が起きると、体調不良が発生します。

　皮膚表面に棲んでいるもの達は、皮膚から侵略しようとする外敵から人体を守っています。

　腸内細菌として棲んでいるもの達は、同様に防御する役割をするものもいますが、大半は人間
が口に入れた飲食物の中から、必要な栄養成分を体内に取り込む働きをしています。

　一種類の腸内細菌は一種類の栄養成分しか吸収できません。

　人間が生命維持活動を行うだけの為に必要な栄養成分と、特殊な才能を発揮する為に必要とす
る栄養成分があります。

　ある才能を発揮する為に必要な栄養成分を吸収できる体質の人だけが、発揮できるのです。

　特定の個人が、どの栄養素を吸収できるか？・・・これに個人差があるのです。



正体は

【正体は？】

　インターネット上にある、《酵母》と《酵素》に関する記述には間違いが多すぎる。『専門家
である』と自負しているであろう方々の説明にさえも、間違いが沢山ある。何故だろうか？

　その間違いとは？……一例を挙げるならば、『パン酵母とイーストは別のものである』とい
う説。一体どうしてそんな記述が氾濫したのか？……詳しく知りたい方は、Wikipediaの『酵母
』『酵素』『出芽酵母』のページをお読みください。（ 酵母 -
Wikipedia　http://ja.wikipedia.org/wiki/酵母）（ 酵素 - Wikipedia　http://ja.wikipedia.org/wiki/酵素
）（ 出芽酵母 - Wikipedia　http://ja.wikipedia.org/wiki/出芽酵母）まぁ、この三つのページが最も解
りやすくて、正確であると言われているのだが、記述者（情報提供者）が別の人であるようで、
発音などに若干差異が見られるが、気にしないように……？

　極端に簡単に説明すると、《酵母》は単細胞生物で、サイズは5〜10㎛程度。つまり生き物なの
です。

　《酵素》はタンパク質で出来ているもので、生物が飲食物を消化、吸収、輸送、代謝、排泄に
至るまでの全工程に関与しているものです。そのタンパク質は《アミノ酸》でできている。

　最近では学術的にも《蛋白質》は《タンパク質》と表記されるようになったので、ここでもカ
タカナにすることにしました。

　パンやビールや味噌の専門家のサイトにさえ、似たような間違い記事が溢れているので、ご注
意下さい。

　最近、ようやく研究が始まったばかりの分野なので、ハッキリ言って答はまだ出ていない。ど
のご意見も推測の域を出ない状態なのですが、まるで結論が出ているような記述が氾濫している
。

　皮膚常在菌とか腸内細菌と呼ばれているものの多くは《酵母》であり《酵母菌》と呼ぶことも
ある。この《酵母》と《酵素》の違いは何なんだろうか？……そこに更に《補酵素》や《複合
酵素》とか呼ばれるものまで登場したりして、ますます解らなくなってきた。《タンパク質》を
理解する為には《アミノ酸》について理解する必要があり、チョッと理解する為だけでも、かな
りの学術的理解能力が必要だ。

　分類法も学者によって様々で、名称も勝手に付けられているものが多い為、例えば『酵素の種
類は何種類あるんですか？』と問われても、どの学説によって答えるか？で、数値には大幅な違
いが発生する。だから明記されていない。明記されている大半は、何処かの学説のコピペのよ

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%85%B5%E6%AF%8D
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%85%B5%E7%B4%A0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%87%BA%E8%8A%BD%E9%85%B5%E6%AF%8D


うだ。

　

　わかりにくくなってきましたね？お受験に必要のない内容だが、生きるためには必要な情報な
のだが？

　一般的な《六大栄養素》だけを知っていてもダメ。《酵母》と《酵素》と《アミノ酸》につい
て知らなくちゃ。それだけじゃないよ。最近もっと話題になっているのが、《抗酸化物質》《ポ
リフェノール》。

　これらのすべてが複合的に働くことによって、私たちは生きているのです。



健康づくりの基礎知識

001……健康づくりの基礎知識

　1001_09までのおさらい部分は、普通に学校で習う栄養成分についてなのですが、1001_10で
登場する内容については、国際的にもまだ研究が始まったばかりと言っても良い部分です。

　確かに生命維持活動に必要とされる基本栄養成分はバランスよく体内に存在する必要があり
ます。

　しかし、特殊な才能を発揮する為に必要とされる成分については、同類項の才能を持つ人達だ
けの間で、過不足を感じるものであり、その他大勢の人達にとっては、存在する事すら理解でき
ない特別な成分になります。実感できない成分とその効用について説明する事は困難を極めます
。

　栄養学や医療の専門家が説明するならば、耳を貸す人もいるでしょうが、音楽家や美術関係者
が栄養学について説いたとしても誰も耳を貸しません。

■そもそもどんな状態が健康なのか？

　生きる為に必要なエネルギー源を、長期的にバランスよく摂取しているという前提で、少なく
とも夜10時頃から朝6時頃までは就寝していること。そして重要なことは、皮膚常在菌や腸内細菌
とキチンと共生していること。日中は心身ともに適度な負荷がかかる状態で生活し、常に新しい
ことにチャレンジし、脳の活性化を促し続けていること。自分の生まれつきの体質をシッカリ把
握し、弱い部分を補う努力を怠らないこと。こうした努力をキチンと行っている人が、健康な状
態をキープできる人。

■元々個人差がある訳

　如何に理想的な生活スタイルを守っていても、生まれつきの体質はどうしようもありません。
誠に申し上げ難いことですが、親からの遺伝的資質は如何ともし難いのです。だからと言って諦
めてはイケません。若い内から自分の生まれつきの体質を知り、欠点・弱点を補う努力を怠らな
いようにしなければ、遺伝子情報に変化が起きる訳がない。弱い因子がそのまま自分の子孫に遺
伝してしまいます。訓練によって自分の能力を高めることはできるのですが、自分一代の間では
、凡そ15％向上させることが限度です。突然変異が起きた場合だけ、家系に存在しないと思われ
た才能が開花することがありますが、それは気付いていなかっただけで、ご先祖様の誰かの因子



を貰っていることが多い。

　生まれつき自分が保有する、腸内細菌の種類・量と、栄養分消化分解吸収能力が決まっていま
すので、それ以上のことはできないのです。無理すれば、腸内細菌の活動に異常が発生して、下
痢や便秘などの障害に苦しめられます。ストレスに対する耐性能力も、生まれつきの個人差があ
るので、高望みはできません。諦めずに15％向上の為の努力を積み重ねることによって、子孫が
健康に近づきます。

■健康作りの秘訣

　一番イケないことは、無理をし過ぎること。無理な訓練を続けると、神経細胞が耐えられなく
なり、オーバーヒートしてしまいます。何事も程々に行うことが最も良い行動。お勉強も同じな
んですよ。極度にガリ勉し過ぎると、脳の神経細胞がオーバーヒートしてしまい、覚えた筈のこ
とが思い出せなくなったり、活用できなくなったりします。『ゲーム脳』という表現も耳にしま
すが、ビデオゲームだけじゃなく、お勉強もやり過ぎると『ゲーム脳』と似たような現象に見舞
われることになります。他にも趣味的な要素とか、様々な種類の、リラクゼーションとかセラピ
ー効果の高い活動がありますが、それらも程々にしておかないと、『？？？シンドローム』など
と呼ばれる、困った症状に悩まされることになりがちです。悩んでどうしようもなくなって、お
かしな宗教団体に救いを求める人の何と多いことか？宗教が悪いとは言いませんが、何事も程々
にしておかないと、健康とはほど遠い状態に陥りますよ。

　健康作りの秘訣は、何事も程々に、しかしやる時は短時間であっても熱中する。

　チンタラカンタラもダメです。脳のスイッチの切り替えを早くして、沢山のことをこなす。つ
まり処理能力を高める努力をしなければなりません。

　『飲食物の好き嫌いもダメ』……よく言われることですが、それと同じで行動パターンが単純
化してしまってはイケません。

　仕事も趣味もより高いレベルでこなす為にも、多芸多才を目指さなければ、メインの才能開花
に活かすことができません。特定の訓練ばかり続けてもダメ。周辺才能を適度に訓練しなければ
、メインの才能が開花しないのです。ゴチャゴチャ言ってないで、色々な活動にチャレンジし
ましょうね。

　常に新しいことにチャレンジし、多くの人と明るく楽しい時間を過ごすことによって、脳は活
性化し続けます。多くの人との交流も大切なんです。殻に閉じこもってしまうのが最も悪い。

　物理的な健康作りの秘訣をご紹介しましょう。



　正しい腹式呼吸が大切。何故正しいを強調したかと言うと、間違った呼吸法を腹式呼吸だと思
い込んでいる人が多いからです。ただ漫然と息をすれば良いのではありません。

　詳しくは、別項でご紹介する、『正しい腹式呼吸』をお読みください。

　一般的な健康づくりの基礎知識はこうなるのですが、その前に真剣に考えなければならない問
題があります。上記の六大栄養素すべての溶媒となるものが《水》

　そして《塩》の働きがあって初めて様々な栄養素は機能しているのですからね。

　多くの人が間違い続けている《サプリメント》と《化粧品》についても、事実と真実を知り
ましょう。そして本当に効果が期待できる本物選びについて考えましょう。

　糖分と脂肪分とタンパク質について、またアルギン酸だの、タウリンだの、その他諸々、栄養
ドリンクに含まれている、有用成分だと思われているものについて、正しい知識を持つようにな
ると、全く意味のないデタラメ商品を買う必要が無いことが理解できます。本物の水は決して高
くないことも実感できます。間違いだらけの空気清浄機選びについても、理解が及べば、答えが
見つかります。

　諸々のサプリメントや健康増進グッズについて、正しい知識を持つようになると、驚くほどの
経済効果も生まれるようになり、本当に豊かな生活を送ることができるようになります。

　皆さん、本当の美容と健康は、あくまでも自分が飲食したものから、必要な栄養成分を吸収し
、体の内側から作るものなんですよ。

　外から塗るのはダメなんです。

　鉄板が錆びてボロボロになり、塗装がはがれ落ちる車に、塗料を塗りながら走ったら、その内
新車になるんでしょうか？

　『Aさんを北海道から九州へ移動させようとしたのだが、体重が100kgもあって重過ぎるので、
水分を全部抜いて送りました。目的地に到着してから、元通りに水分を補給すれば、完全に復活
するでしょう？』……本当ですか？……死んでると思いますが？……まぁ、こんな死骸を食べる
こともあります。それでも、腐敗していなければ、糖質・脂肪・タンパク質は吸収できるかもね
？

　バカなことを言ってないで、先ずは、水からお勉強しましょう。



　50大栄養素のどれが最も重要か？……と考えること自体が間違っています。

　巷に氾濫する様々な健康法。純粋に方法だけを説いたものから、商品の販売を目的としたもの
まで、色々ありますが、まず結論から申し上げましょう。

　単一メニューで、理想的な健康を手に入れることは不可能です。

　健康づくりのための如何なる方法でも、それぞれの長所と短所があります。商品の販売を目的
とした説明のときに、あれもこれもと記述すると、長過ぎて読んでもらえない上、すべてを購入
しようとすると予算が不足して、始めることすらできなくなる。だから『これさえあれば……？
』という説明になってしまう。

　まずは、消費者の皆様に正しく学んでいただき、落ち着いて実行していただきたいものです。

　テレビショッピングや健康グッズ紹介記事などに振り回されず、冷静な判断が求められます。

◆生き物は何のために生きているのか？・・・何のために食べるのか？・・・極論すると、子孫
を残し永久に繁栄し続けるため。

　より安泰で豊かな生活をするためには、邪魔をするものを排除した方が良い。だから殺戮も平
然と行う。

　太古の昔から、環境の変化に適応し、姿形を変えながら、様々な進化の過程を経てきました。

　人類もその中の一種の生き物です。こうした歴史的背景については、その道の専門書に譲りま
すが、今生きている人類がどうやって登場したのか？そして今後どうなるのか？まだまだ進化の
途中なのかも？

　ここからの話題は全編を通じて、人間に限定します。

　人体は『心』と『体』で構成されています。特に『心』の部分が、他の生き物よりも優れてい



たため、地球上では最も大いなる繁栄を遂げることができたとも言われています。

　平たく当たり障りのない表現をすると、こうなる訳ですが、もっとダイレクトに遠慮なく表現
するならば、『人類の邪魔になるものを地球上から排除して、人類だけが生き残りやすい環境
を作ってきた』と言えるでしょう。もっと露骨に表現するならば『邪魔者は皆殺しにして、必要
とあらば化学合成してでも作り出してきた』と言えます。それを進化と表現してきたのですが、
あまりにも極端なエゴを貫き通してきたために、地球環境を破壊し、大気や水質の汚染を招き、
人類自身の生存に危機感を感じる状態に陥っています。

　自分たちのエゴを正当化するためには、意見の合わない人を徹底的に排除（のけ者、島流し、
死刑など）し、一時的な安楽を求めました。

　同じ考えの人同士が集まり、結束すると軍隊になったり、同一思想を共有することを確かめな
がら、それは宗教になったり、同じものを食べ、同じことをし、同じ言葉を喋るようになり、仲
間意識、同族意識を持つようになりました。そして意見の合わない人たちに対しては、如何なる
残虐な行為を伴っても、正当化し続けてきたのです。

　歴史をたどれば、それが事実であることがわかります。人類の歴史は殺戮（虐殺）の歴史。

　かつて、地球上のどこかに生息していた筈の人類だったのに、現在では痕跡すら殆ど残ってい
ない種族もいます。

　こうした都合の悪い事実については、学校教育でハッキリと教えません。

　『新たな文化や文明が発祥する』とだけ言うと、素晴らしく進化したような印象を受けますが
、その陰には、そこにあった古いタイプのものを抹殺することが平然と行われています。

　先進国ほど、校内暴力、家庭内暴力、その他諸々の犯罪的行為が後を絶ちません。

　発展途上国では、戦争が続いています。何のための戦争であるかもわからないままに、子供た
ちまでが兵士として駆り立てられている始末ですからね。

　それでも人口が急増し続ける最近の地球。一体どうなってるんでしょうね。

　いつの時代にも、そうした戦争だらけの場所と、平和な場所があります。戦争の激しい場所
では、命があるだけでも感謝せざるを得ませんが、平和になった途端に不老長寿とか永遠の美容
とかを求め始めます。

　『人間は正しい生活をすれば、120歳までは生きる筈だ』というご意見もあります。それは欲張
り過ぎとしても、不老長寿と永遠の美容を手に入れたい人は多いですね。もし、本気になって、
健康で長生きをしたいならば、世界中の長寿村の生活を模倣すれば良いのでしょうが、それを非
文明的と考える人も多いようで、あくまでも現代文明を謳歌しながらの、不老長寿を求めている
ようです。まさに欲張りとエゴなのですが、それに気づく人は少ないようですね。



　まぁ、そうした悲観的な見方はさておいて、元気で長生きをするにはどうしたら良いのか？そ
れについて考えましょう。

【要注意】

　本当の健康を得たいなら、心と体の両方を健全にしなければなりません。単一メニューだけで
、生活習慣病を治すなんてできません。そもそも生活習慣病という呼び名がついている理由を冷
静に考えてください。

　生活習慣の間違いから発症している症状です。その症状が表面化するまでには、長い年月が
かかっているのです。発症したときに病気になったのではありません。長い潜伏期間を経て、表
面化するに至ったのです。元々健康だったのに、徐々に症状が重篤化していき、自分でも気づく
状態になってやっと治療に取り組もうとするので、手遅れ状態に陥るのです。

　日頃から注意して、正しい食生活を行い、心と体を養生していればかからなかった病気です。

　ノーメンテナンスで10年も走り続けた乗用車。走行距離は20万Km。エンジンオイルなどとっく
の昔に空っぽになり、冷却水もしょっちゅう空っぽ。タイヤなど溝なんてありゃしない。脱輪し
たり縁石に乗り上げたりして、ホイールシャフトも曲がりっ放し、洗車もしたことがなくて、錆
びまくって塗装もボロボロ。

　タバコ吸いっぱなしだったもんだから、エアコンをかけようもんなら、吹き出し口からヤニが
垂れてくる始末。悪臭が充満し、ワイパーのゴムがなくなったため、フロントガラスは傷だらけ
。

　そんな車にスプレーを一吹き『シュッ』とかけただけで、新車に戻るスプレーがあると聞い
たら、あなたはそれを買いますか？

　『胡散臭い話だ。眉唾もんだね。買わないよ』ということになると思います。

　ところが、多くの人は、それが人間用だったら買ってしまうのです。

　『まさか、自分はそんな愚かなことはしませんよ』とおっしゃる人も、買っているのです。

　しっかり買っていても、気づく人は殆どいません。

　『これさえ飲んでいれば、不快症状は消え去る』と信じ込んで、愛用しても結果として期待し
たほどの効果が感じられず、また別のものを買い続ける。



【生命の神秘】

　たった一個の細胞でできている《単細胞生物》から、複数の細胞が集まってできている《多細
胞生物》まで生命体は色々あるが、大ざっぱに言うと《動物》《植物》《菌類》に分かれる。そ
れぞれが独自な発達の経路を辿ってきた。

　たった一つの細胞の中にも、様々な元素が含まれており、それらがお互いにくっついたり離れ
たりして、それぞれの細胞独特の働きをしている。

　特定の働きをする為には、各原子や分子が丁度良く活動できる温度がある。各原子や分子がお
互いに同じ温度で働いている場合だけ、その細胞は安定的継続的に一つの細胞として世代交代を
続けながら存続できる。分裂によって増殖する単細胞生物と遺伝子情報のみを伝達して新たな細
胞を作る有性生物がある。

　詳しいお話は別項で行うが、細胞を構成している様々な元素（原子や分子）が活動していると
いうことは、原子の中に含まれる《電子》が活発に活動していることを表わす。原子核のサイズ
は原子の種類によって異なります。水素の原子核で1fm（フェムトメートル＝10の－15乗m）最も
大きな鉛でも10fmを下回ります。その周囲を電子が回転しており、この原子核と電子回転域の全
体が原子の大きさになります。

（メートル法の単位、ミリメートル＝mm＝10の－3乗、マイクロメートル＝㎛＝10の－6乗、ナ
ノメートル＝nｍ＝10の－9乗、ピコメートル＝pｍ＝10の－12乗、フェムトメートル＝fm＝10の
－15乗）

　実はこれだけの説明では、原子の大きさを表現できません。原子が金属の場合、金属結合して
いる場合の原子半径とイオン結合している時のイオン半径の関係を学ばなければ、サイズについ
て語れないのです。

　原子核の周りに電子が何重になって回っているか？温度によっても回転エネルギーが異なる
ので、あらゆる条件を指定できなければ、サイズは表わせないのです。

　因に酸素の場合を書いてみましょう。原子半径は74ピコメートルでイオン半径は平均的には126
ピコメートルです。

　

　こうした話題について正しくご理解いただけているという前提でなければ、原子サイズについ



て語れませんから、血管の中を流れる血液中の酸素が、どのようにして細胞に届けられ、老廃物
がどのようにして排出されるのか、その仕組みを理解することはかなり困難なことです。調査研
究は進んでおり、条件さえ提示できれば、正確な数値を出せるのですが、条件設定するための情
報すら、お持ちでない方からのご質問にはお答えしにくい部分があるのです。決して意地悪で言
っているのではないのですが、伝わりにくい部分ですね。

　で、第一部では、難しい部分を全部すっ飛ばして、結論だけを書きます。

　本題に入る前に、中学校時代に習った筈の、六大栄養素をはじめとして、酵母・酵素や、あら
ゆる栄養素の溶媒である水と、これまたなくては生きられない空気。そして命の源である塩につ
いての基礎知識を復習しましょう。
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