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大手メディアを利用する「肉食礼賛」記事の背景にあるもの
～真実が当たり前になる日まで、あともう少し！ 私たちに今できることとは～
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相変わらず「健康長寿の秘訣は肉」と主張する

「肉食礼賛」の記事が、時折、週刊誌を中心に大き

な活字で掲載されています。たとえ雑誌を講読しな

くても、新聞や車内広告を見た人は、記事を読まな

くても「肉類は必要だ」と無意識のうちに刷り込ま

れることになります。

一定期間を置いて、今度は別の雑誌で似たような

見出しと記事が掲載され、ましてテレビなどがその

記事に便乗すると、そのインパクトはさらに大きく

なります。

「やっぱり、そうか。肉をもっと食べなくては」

と思い込んだり、あるいはプラントベースの食事を

している人のなかには、心配になったりする人も出

てくることでしょう。

こうした「肉食礼賛」の発信元は毎回だいたい同

じです。たいていが柴田博氏（注１）かその周辺の、

いずれも食肉業界のＰＲ団体で委員を務める人物で、

臨床に携わる医師からの発信ではありません。

しかも彼らは、きわめて近視眼的な「要素還元主

義」（注２）による日本の調査結果をもとに、「肉

が必要だ」という｢肉食礼賛｣のメッセージを、メディ

アを利用して繰り返し繰り返しまき散らしているの

です。

ガン、感染症、脳出血などで亡くなる要因は、肉

を食べないことにあるのではなく、本当の原因はまっ

たく別のところにあります。

しかし、柴田氏らが発信する情報は、「肉を食べ

ない人はコレステロール値が低く、ガン、感染症、

脳卒中などで寿命を縮める」という誤った見方を人々

に植えつけていきます。

こうした「誤ったメッセージ」が繰り返し伝えら

れると、「嘘も100回言えば本当になる」という戦略

同様、多くの人の信じるところとなり、肉食と病気

の連鎖は止まらず、多数の病人を生み続けていくこ

とになります（注３）。

前号（第69号）の「巻頭言｣や「Ｑ＆Ａ」コーナー

でも指摘しましたが、食習慣と健康の関係を、「要

素還元主義」に基づく方法で研究しても正しい結論

は得られません。

これはキャンベル博士が『チャイナ･スタディー』

で繰り返し警告しています。しかし、柴田氏らのよ

うにバックに業界がいたり大マスコミをつけてしま

うと、肉食礼賛派の声の大きさに「プラントベース

でホールフード」派は圧倒されてしまうことでしょ

う。

では、「ナチュラル・ハイジーン」の食生活に関

する理論やキャンベル博士の考え方を、この日本で

広く伝えていくにはどうすればいいでしょうか。

結局、私たちにできることは、自分自身が超健康

になって「プラントベースでホールフード」のパワー

を証明し、それを自らが一人一人広告塔になって周

囲に伝えていくことしかないのではないでしょうか。

ナチュハイの理論を初めて日本に持ち込んだときか

らずっと、私はそのように考えています。

これは、今からすぐに、そして誰にでもできるこ

とですし、会員の方が一人ずつ、こうした意識をもっ

て実践していけば、やがて道は開けていくはず、と

私は信じています。

スポンサーがらみのテレビ局や雑誌が動物性食品

の摂取量を減らすような話題を取り上げる可能性は

低いでしょうが、著名人や芸能人からの発信によっ

て突然広がるケースもあるかもしれません。

ネットが普及した今では、自らの体験をフェイス

ブックやブログで多くの人に伝えることができるよ

うになりました。そうした話題提供の際には、「Ｓ

ＨＲの会」の存在とともに、テキストとして『フィッ

ト･フォー･ライフ』や『チャイナ･スタディー』など

の書籍をぜひとも一緒に伝えてください。

「ＳＨＲの会」が発足して14年が経過しました。

この会を核にして、多くの人にナチュハイの存在と

魅力と恩恵を伝えるため、採算度外視で会費を設定

し、500人の会員達成を目標に運営してきました。

その目標は５年ほどで達成し、最初の使命を終え

ましたが、会員の方からの声援と「まだまだ普及し

ていかなくては」との想いから会を継続して現在に

至っています。

「入会金なし、会費5000円（会報が季刊発行となっ

たため、３年間分に該当）」という価格設定は、会

員の方のご負担を少なくし、できるだけ多くの方に

入会していただき、会費が安い分はＳＨＲの刊行物

が発行された際に、そちらの購入費に充てていただ

こう、という意図がこめられたものでした。
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「市川海老蔵さんの麻央夫人が進行の早い深刻な

乳ガンで抗ガン剤治療のため入院中」というニュー

スは、日本の多くの女性たちを「乳ガン検診」に向

かわせたり、乳ガンの患者さんやそのご家族にさら

なる不安を掻き立てたりしていることでしょう。

でも｢乳ガン検診は乳ガンの予防ではない｣という

ことを伝えるメッセージはメディアからは聞かれま

せん。そのため「乳ガン撲滅｣につながることにはな

らないでしょう。

そもそも乳ガンを含むすべてのガンの発生と成長

は、私たちのライフスタイル次第で『ＯＮ』（活性

化させること）にも『ＯＦＦ』（ストップさせるこ

と）にもできるのです。

動物性食品の摂取はガンのスイッチを『ＯＮ』に

し、植物性食品は『ＯＦＦ』にするという『チャイ

ナ･スタディー』のメッセージを知らせることこそが、

とれたて最新ＵＳＡ情報 from Mamiko Matsuda,Ph.D.in Houston と

れ
たとえ「ガン」と宣告されても、あきらめることはない！
～ステージⅢの大腸ガンから生還した米国男性（発症時、26歳）のその時、そして13年後の現在～

読後は病気で苦しんでいる人やお知り合いに紹介

したり譲ったりして、ナチュハイの輪を広めてほし

い、という想いが前提にある会費設定でした。

会員の方のなかには講演会に多くの人をお連れく

ださったり、刊行物を何冊も購入し、お知り合いに

配られたりされるなど熱心な方もいらっしゃいます。

なかには、『チャイナ・スタディー』を市役所の健

康・福祉担当に送った方もいらっしゃいました。頭

が下がります。

また、会員の方はさまざまで、『常識破りの超健

康革命』や『フルモニ』でナチュハイに出逢い、体

調が良くなったと感じ会員にはなるのですが、自ら

学ぼうとせず、ほかの本を購読することもなく、会

員になられた途端、事務所に電話で質問ばかりして

くる方もいるそうです（質問内容は、本を読めばわ

かることが多いのですが）。そして３年後には更新

せずに退会する、というパターンだそうです。

家族で外食したり、仲間内での会合に出席したり

すれば、5000円という金額はすぐに出費してしまう

額だと思います。手前味噌になりますが、「ＳＨＲ

の会」会報の３年間の内容は健康維持のためを考え

れば廉価であり、毎号お金では換算できないくらい

の価値を持っている、と私は自負しています。

現在、会員は700名弱で、数年前から少しずつ減

少しているのが現状です。新しい会員さんも増えて

はいるのですが、更新せずに退会される方のほうが

多いためです。

14年続いている「ＳＨＲの会」ではありますが、

今でも全面的にグスコー出版にサポートしていただ

きながら継続している、というのが現状です。

会員がボランティアやサポーターに頼らずに、会

の運営を安定して続けていくことが私の希望です。

古くからの会員さんも新しい会員さんも、どうか

ナチュハイをより深く知っていただくために、「超

健康革命」関連書籍を順次読んでいただきたいと思

います。さらには私家版の『レシピ集』や『Ｑ＆Ａ

ブック①②』をテキストにして、すべての会員さん

に超健康になっていただきたい、それが私の夢でも

あります。

学びのテキストは『チャイナ・スタディー』や最

新の「会報」、そして「ナチュラル･ハイジーン 基

礎哲学＆実践講座シリーズ」のＤＶＤと多岐にわたっ

ています。首都圏や都会から離れて暮らしている方

でも、日々学びつつ実践し続けていくことが可能で

す。

冒頭で述べた「肉食礼賛」の柴田博氏ですが、そ

の発言はナチュハイの対極にあり、とても賛同でき

るものではありませんが、80歳に近い柴田氏が一人

で肉食をＰＲし続けている姿には、学ぶべき点もあ

るように思えます。

私を含め、ナチュハイのＰＲや啓蒙活動に関して、

まだまだ自分一人で始められることがあるのではな

いか。ナチュハイを日本に持ち込んだときの気持ち

を忘れず、原点に返って、私もいっそうがんばって

行動していきたい、と思っています。

マスコミを巧みに利用して肉食礼賛に努める柴田

氏の行動力に負けないよう、ぜひみなさんも、一人

からできる行動から始めてみてください。

それが結局は、ご自身の「超健康」へとつながる

早道になるはずです。

（注１）柴田博／桜美林大学大学院老年学名誉教授。

（公財）食肉消費総合センター理事。日本応用

老年学会理事長。元人間総合科学大学保健医

療学部長。

＜編集部追記＞日本応用老年学会の役員には、

日本酪農乳業協会会長・本田浩次氏の名もあ

ります。本田氏は元農水省の畜産局長でした。

食肉消費総合センターの理事長・田家邦明氏

も元農水官僚の天下りです。

（注２）要素還元主義／全体の状況を無視して細部だ

けを調査したり、ビタミンＡとかコレストロー

ル、ポロフェノールといった単独の要素だけ

を重視して結論を導く研究方法。

（注３）参考記事／『チャイナ･スタディー』の第４章、

および『Ｑ＆Ａブック②』の８～10ページ、

111～114ページ、および｢会報｣第34号（2006

年12月号)の 『ＵＳＡ最新情報』に、くわし

く記載。
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乳ガンを含めて日本人の死因第１位であるガンの

「撲滅の決め手」ではないでしょうか。

アメリカではそうしたメッセージを伝えている元

ガン患者の方が多数います。クリス･ワークもその

一人です。

クリスは、ゴルフボール大の大腸ガン（ステージ

Ⅲ）の手術は受けたものの、強硬にすすめられた抗

ガン剤治療は断わり、食習慣でガンを克服して12年

半、手術前よりずっと健康体に変身し、ガンと闘っ

ている人々のサポート活動を行なっています。

先日、『100歳まで元気で生きる』（アスベスト

刊）などの著書で知られるジョン･ロビンズ氏がそ

んなクリスにインタビューをしていました。

とても画期的な内容でしたので、概要をご紹介し

たいと思います。

2003年のクリスマスの２日前、コロノスコピー

（大腸内視鏡検査）でクリスの大腸にガンが見つか

り、リンパ節にも転移が見られる「ステージⅢ」と

診断されました。そのときクリスはまだ26歳の若さ

でした。

その若さで大腸ガンになるのは異例だといわれま

したが、若い人のガンは進行が早く、クリスマス休

暇に入る直前でもあったことから、即手術が提案さ

れました。

すすめられるままに、クリスマス･イブに手術を

受けたあと、医師から12か月にわたる化学療法（抗

ガン剤治療）が必要だと告げられました。しかしそ

の療法については手術前には伝えられていませんで

した。

入院中、大腸ガンに関する情報をインターネット

でいろいろ調べ始めたクリスは、自分が受けている

ガン治療に疑問を抱くようになります。

入院時にもらった病院のパンフレットには、｢ア

メリカに比べ動物性食品の摂取量が少ないアジアや

アフリカなどでは、大腸ガンは少ない｣と記されて

いましたが、手術後、最初に出された病院食は、ハ

ンバーガー・バンズ（ハンバーガー用のパン）に挟

んだひき肉の「スロッピージョー」（注１）でした。

その後の食事では、ホットドッグやボローニャソー

セージ（注２）などの加工肉も出されました。医師

は「何を食べても、何を飲んでもかまわない」と言っ

ていました。

しかし、クリスはインターネットの情報でＷＨＯ

（世界保健機関）や米国ガン協会が「加工肉は発ガ

ン性物質である」と認めていることを知り、それが

病院の食事で出されていたことから、自分が受けて

いる治療への疑問はますます大きくなっていきまし

た。

さらに、「抗ガン剤は毒」という情報もたくさん

あることを知ります。抗ガン剤は、ガンの発生や増

殖を抑える働きをしている「免疫機能」を低下させ

てしまう「Toxic Poison」（有害な毒）なのです。

ガンの予防・改善の鍵は「DO NOT POISON

YOURSELF！」（体に有害物質をとり込まない

こと）だ、という話も聞きました。

退院後さらに調べ続けるうちに、「ステージⅣ」

と診断された野球ボール大の大腸ガンに対し、手術・

抗ガン剤・放射線療法などの一般的なガン治療を一

切受けず、「ローフード」（ニンジン･ジュースと

新鮮な野菜や果物）で１年後にはガンを消滅させた、

という教会の牧師ジョージ・マルクマス師が主宰す

る健康教育機関「Hallelujah Acres」（ハレルヤ･

エーカース）（注３）のパンフレットに出逢いまし

た。そのパンフレットには次のように書かれていま

した。

体には信じられないほどのすばらしい「ヒー

リングパワー」が備わっていて、そのパワーを

発揮するには、「Gods’ Way」（私たちの創造

主が与えてくれた食べ物＜旧約聖書『創世記』

の第１章29節に記されている果樹園や畑から来

る食べ物＞中心の食習慣）を選択すること。

今の人類が行なっている食習慣「Man’s Way」
（動物性食品と加工精製食品中心の食事）は、病

気を引き起こす。

さらにクリスは、抗ガン剤や放射線療法は受けず

にマルクマス師のすすめる食事法でガンを克服して

いる人が多数いることも、このパンフレットで知り

ました。その日から彼は「God’s Way」の食事法を

始め、抗ガン剤治療を受けない決心をします。

しかし｢抗ガン剤治療を受けるように｣とすすめる

家族や友人からのプレッシャーは尋常なものではな

く、クリスの決心は鈍りがちでしたが、抗ガン剤治

療の担当医との最初の面会直前に、「やはり抗ガン

剤治療を断ろう」という思いを強くする出来事に遭

遇します。

病院の待合室で名前が呼ばれるのを待っている間

に見ていたテレビのモーニングショーに「フィット

ネス、エクササイズ、栄養」のエキスパートでモチ

ベーション・スピーカーとしても世界的に知られる

ジャック･ラレーン氏が出ていて、次のように語っ

ていたのです。

「人や機械によって加工された食べ物は食べない

ことです。果物や野菜などのローフード、野菜ジュー

スといった＜自然の食べ物＞を食べてください」

当時89歳で、なお活躍中のラレーン氏のアドバイ

スはまさに、マルクマス師のものと同じでした。

診察室に呼ばれたクリスが、「抗ガン剤治療では

なく、ローフードによる食事療法に賭けてみようと

思う」と抗ガン剤治療の担当医に告げると、医師は、

「食事とガンとは無関係です。抗ガン剤治療を断わ

るとは正気とは思えませんね。あなたのようなケー

スでは、抗ガン剤治療を受けたとしても生存率は50

％なんですよ」と告げたといいます。

病院から帰ったクリスは、マルクマス師やラレー

ン氏の本、さらにガン治療に関するさまざまな情報
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（Ｑ１）松田先生の著書から 「サツマイモは究極のヘルシー

フード」 ということを知り、３年前から干しイモにして主食

にしたところ、今のところいたって元気です。以前は、玄

米を好んで食べていましたが、胃腸の弱い私にはサツマ

イモのほうが合っているようです。このままこの食生活を

続けていっても問題はないでしょうか。

Ａ．サツマイモは玄米よりもずっと私たちの健康向上

に役立つ「スーパーフード」です。

ファイトケミカル、ビタミンＣ、ビタミンＥ、ビ

タミンＢ２、ビタミンＢ６、葉酸、カリウム、銅、

食物繊維などが玄米よりはるかに豊富です。

サツマイモに豊富なカロテノイド、アントシアニ

ン（ムラサキイモ＝紫色のサツマイモの場合）など

のファイトケミカルには、細胞の酸化を防ぐことに

よって、細胞を健康に保つ働きがあります。

ムラサキイモに豊富なアントシアニンには、抗酸

化作用ばかりか、消化器官に生じるトラブルに伴う

炎症を抑える抗炎症作用もあります。

サツマイモには、抗ガン作用もあります。サツマ

イモの絞り汁に含まれるガングリオシドと呼ばれる

糖脂質には、ガン細胞の増殖を抑える働きがあるこ

とや、最近では、サツマイモのタンパク質の80％は

特異なタンパク質で、消化器官で分解されずに血液

中に吸収され、ガンの成長を抑えたり、ガン細胞の

「超健康革命」何でも相談室

（ご質問は事務局宛どうぞ）

を調べました。

そして、これまでの医学の見解は、「ひとたびガ

ンが発見されると進行して行くのみで、体の各所へ

の転移のために死は免れない」というものでしたが、

現在の臨床研究では、｢体にはすばらしい自己修復

力が備わっているため、正しい条件さえ与えてやれ

ば、ガンは自然に退縮していく」ということをクリ

スは学びます。

さらに「ガン治療はビジネスである」という側面

に気づき、予定されていた抗ガン剤治療の最初の日、

クリスは病院には行きませんでした。

それから彼はローフード中心の「プラントベース

でホールフードの食習慣」に徹底的に取り組んだの

です。

朝食は64オンス（約1.9リットル）の「野菜ジュー

ス」（ニンジンをベースにセロリほかの野菜）、昼

食は「ジャイアント･サラダ」（超大盛りのサラダ）

とターメリック、オレガノなど抗炎症作用の強いハー

ブ入りの自家製ドレッシング、夕食も「ジャイアン

ト･サラダ」か「グリーンスムージー」です。

色とりどりの果物や野菜など、特にファイトケミ

カルが豊富な食べ物や、「Anti-Cancer Foods」
（抗ガン作用の高い食べ物）として知られるニンニ

ク、アブラナ科の緑葉野菜、ネギ類、キノコ類、ベ

リー類、種実類などを意識して食べ続けたといいま

す。

その結果、ガンが発見されてから13年目に入る現

在、クリスにはガンの片鱗もないばかりか、彼はこ

れまでに経験したことがないほどエネルギーに満ち

あふれたスーパーヘルシーな健康体を手にしている

のです。

ガン手術から２年後、ガン治療に関する情報サイ

トを立ちあげたクリスは、｢ガンと診断されて恐れ

や不安を抱いている人｣「手術･抗ガン剤･放射線な

どの治療が必要だと医師から告げられたものの迷っ

ている人｣｢抗ガン剤治療は受けたくない、あるいは

受けるべきではないと思いつつも、周囲からの強い

プレッシャーを受けて悩んでいる人｣などへのサポー

トを精力的に行なっています（クリスのサイトは、

http://www.chrisbeatcancer.com/）。

このサイトには、クリス自身の体験談だけでなく、

｢ガンとは何か｣｢どのようにしてできるのか」｢どの

ようにすれば消滅させられるのか｣などに関して、

クリスが学んだことなどがわかりやすく紹介されて

います。

いずれも「ナチュラル･ハイジーン」の理論や、

キャンベル博士が『チャイナ･スタディー』で述べ

ていることと一致するものです。

さらにこのサイトでは、抗ガン剤や放射線などの

治療は受けず、食習慣の改善でガンを克服した人々

のサクセスストーリーや、ガン治療の最前線などに

ついても紹介されています。

現在、ご自身やご家族、あるいはお友達などがガ

ンと診断されて不安な日々を送っていらっしゃる方、

そしてガンにはなりたくないと願っているみなさん

にとっても、クリスのサイトはきっとお役に立つこ

とと思います。

それほどむずかしい英語ではありませんので、イ

ンターネットをご利用の方は、ぜひアクセスなさっ

てみてください。

（注１）トマトソースやスパイスで味付けをした甘め

のミートソースをハンバーガーバンズに挟ん

で食べるアメリカの家庭料理の定番。

（注２）子牛肉、豚脂などから作る大型のスモークソー

セージ。

（注３）「ハレルヤ･エーカース」

＜http://www.myhdiet.com/＞
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生存能力を弱め、転移や浸潤（注）を減らしたりす

る作用があることもわかってきました。

（注）ガン細胞が増え続けていくとともに、周りの

器官に直接広がっていくこと。

なお、サツマイモのカロリーの95％は炭水化物で

すが、複合炭水化物のため、血液中への糖の吸収は

ゆっくりで、血糖値を急上昇させてしまうことはあ

りません。

このように、サツマイモは「スーパーフード」な

のです。しかし玄米のほうにも良い点があります。

タンパク質はサツマイモより玄米のほうが２倍余り

多く含まれ、マグネシウム、鉄、カルシウム、亜鉛、

ナイアシン、ビタミンＢ１なども、玄米のほうがや

や多く、サツマイモには含まれていないセレニウム

はカボチャの種と同程度含まれています。

ですから、玄米を一切やめてサツマイモを食べる

のではなく、玄米も時々とることをおすすめします。

また、玄米に限らず、大麦、オート麦、ヒエ、蕎麦

の実、トウモロコシ、キヌアなども利用してほしい

と思います。

キヌアは厳密には草の種子で、穀類ではありませ

んが、すぐれた炭水化物源（カロリーの71％）で、

しかもタンパク質は玄米の２倍、サツマイモのおよ

そ５倍も含まれています。

玄米と比較してキアヌに含まれるカルシウムは４

倍、鉄、カリウム、マグネシウム、食物繊維では、

どれも約２倍以上含まれているアルカリ形成食品で

す。

なお、サツマイモを干しイモにすると栄養価がか

なり低下します。ベータカロテンは失われ、ビタミ

ンＥ（αトコフェロール）は1/3に、葉酸は1/8に、

ビタミンＣは約1/5に、カルシウムは1/2に減ってし

まいます。

外出時や旅行中、あるいは生のサツマイモが手に

入らない時期などに利用するのはいいのですが、

「年間を通して毎日の主食にする」というのはおす

すめできません。

また、サツマイモは焼く、あるいは蒸すよりも、

スープにしたり、ゆでたりしたほうが、抗酸化力を

多くとどめ、体内でのバイオ･アベイラビリティ（栄

養として利用される割合。生体利用効率）も高いと

いいます。さらに、血糖指数は焼いた場合の半分で

す。

なお、ご質問者は「サツマイモを干しイモにして

主食にしている」ということですが、「ナチュラル･

ハイジーン」の食事プログラムでは、朝食は果物や

グリーンスムージー、そして昼食と夕食のメインディッ

シュ（主食）はあくまでも「超大盛りのサラダ」で

あって、穀類やイモ類ではない、という点に注意し

てください。

（Ｑ２） ７０代前半の主婦です。喉が弱く、喘息（ぜんそく）

か鼻水か、どちらが発症するかわからない不安な毎日を

長年送ってきましたが、一年前にナチュラル･ハイジーンと

出逢い、短期的に症状はめざましく回復し、心より感謝

しています。

ただ、最近日本ではＰＭ２.５や黄砂、重金属微粒子の

汚染が少なからずあり、汚染がひどい日には喉が痛みま

す。加えて、寒暖アレルギーも併発しており、朝起きた途

端、鼻水が水道のように止まらないときがあります（寒い

時期のほうが少ない）。こうした症状もナチュラル･ハイジー

ンを続けていくことによって改善されてゆくのでしょうか。

Ａ．ＰＭ2.5にさらされている環境下で、ある一定期

間「ナチュハイ実践者」と「一般的な食生活の実践

者｣とを追跡調査して結果を比較した研究はまだあり

ませんので、以下は「ナチュラル･ハイジーン」理論

に基づく私の見解であることをはじめにお断わりし

ておきます。

ＰＭ2.5は粒子が非常に細かいため、肺の深部にま

で入り込みやすく、喘息ほかの呼吸器系疾患や循環

器系疾患などのリスクを高めることから、メディア

は人々の恐怖心をあおるような情報を盛んに発信し

ているようですが、怖がる必要はありません。

体には私たちの想像を絶するほどの排泄能力があ

るため、その能力を最大限に高めておくことで、Ｐ

Ｍ2.5の害を最小限に抑えることは可能だからです。

「体の排泄能力を最大限に高める」とはすなわち、

有害物質の処理に関与する免疫系の機能を最大限に

保つ「スーパー免疫力」を備えた体をつくることを

意味します。

そうすれば有害物質を最大限に排泄できるため、

呼吸器系や循環器系へのダメージを最小限に防げま

す。体に「スーパー免疫力」を備えるには「プラン

トベースでホールフードの食事」で「G-BOMBS」
と称されるスーパーフードを積極的にとり入れるこ

とです（「会報」の第56号［2013年２月号］参照）。

「G-BOMBS」とは下記のとおりです。

「G」＝Green leafy vegetables（緑葉野菜）

B＝豆類（Beans）
O＝ネギ類（Onion）
M＝キノコ類（Mushroomos）
B＝ベリー類（Berries）とザクロ

S＝種実類（Seeds & Nuts）
ＰＭ2.5に対し、専門家は呼吸器系の弱い人やアレ

ルギーのある人に注意を喚起していますが、それは、

こうした人たちは免疫力が低下しているためです。

「スーパー免疫力」を備える食習慣をしていれば、

呼吸器系やアレルギー疾患などのトラブルはなくな

り、ＰＭ2.5の害も最大限に防ぐことができるように

なるでしょう。

ただし、現在ＰＭ2.5汚染がひどい日にはのどが痛

むということですから、外出時にはマスクをし、室

内にはＰＭ2.5を除去できる空気清浄機を設置すると

いいでしょう。

質問された方は「ナチュハイ」歴まだ１年という

ことですし、長年喘息や鼻水などのトラブルに悩ま


