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「ＪＡ紀の里」と米国「ホールフーズ･マーケット」に見る、希望の光！

～『世界でいちばん大切にしたい会社』で脚光。利潤追求より大切なもの～

Message
from
SHR

和歌山県紀の川市に、「ナチュハイ･ライフ」を実

践する人にとって理想的な農産物市場があります。

「めっけもん広場」と名づけられた「ＪＡ紀の里」

直営のファーマーズマーケットです（注１）。

外観は一見普通のスーパーのようですが、中に入

ると、およそ1000平方メートル（約303坪）という広

大な敷地内に、とれたての果物や野菜の箱が山のよ

うに積まれていて、まるで卸売市場のようです。

私がお邪魔したときは、ちょうど柿や梨、ミカン、

リンゴ、イチジクなど、秋の恵みのシーズンで、一

般のスーパーと比べるとはるかに安い価格で販売さ

れていました。中間業者を通さない「ＪＡ紀の里」

直営の市場だからこそ実現できるのでしょう。

例えば大玉のイチジクは６個入りの１パックが

200円、しかもその日の朝採り物です。

聞けば京阪神からのお客様が多く、売上高はＪＡ

直営店の中で全国一とのこと。なかには関西圏外か

ら電車で来てまとめ買いし、宅配で自宅へ送る消費

者もいるとか。宅配の送料を払ってでも、ここで購

入するほうがお得なのだそうです。

さらに、地元の農産物ばかりか、全国のＪＡと提

携し全国各地の農産物も扱っています。

ですから長野産のキノコ類も１パック100円以下。

キュウリ、大根、ナス、トマト、ピーマン、ネギ類、

イモ類など、いずれも市価よりずっと安いのです。

こんな市場が全国各都市にあったら、「ナチュハ

イ･ライフ」を実践していくうえでどんなにありがた

いことでしょう。「紀の里に引っ越して来たい」と

思えたほど魅力的な市場で、私にとって「日本で一

番お気に入りのマーケット」となりました。

アメリカにも私のお気に入りのマーケットがあり

ます。北米とイギリスに466店舗を有する「ホールフー

ズ･マーケット」（以下、ＷＦＭ）です。

ＷＦＭは、①オーガニック食材や非遺伝子組み換

え食品を豊富にとり揃えていること、②色とりどり

の野菜や果物のディスプレイが他店とは比べ物にな

らないほど美しいこと、③カットフルーツやカット

野菜をいろいろとり揃えていること、④見事なサラ

ダバーやお惣菜売り場などが併設されていることな

ど、その魅力は広く世界中に知られています。

しかし私がＷＦＭをお気に入りにしている理由は、

別のところにもあるのです。それは、会社の利益よ

りも従業員や消費者への配慮を優先するＣＥＯ(最高

経営責任者)ジョン･マッキー氏（注２）の経営理念

です。

例えば、従業員の健康管理のため、「プラントベー

スでホールフードの食習慣」を指導するジョエル･ファー

マン博士やパム･ポパー博士などを招き、健康指導を

しています（ポパー博士の詳細は、『超医食革命』

をご参照ください）。

そして健康レベルに応じた「健康割引インセンティ

ブ（報奨制度）」を設け、レベルが向上すると店舗

での社員割引額を増やし、従業員の意識を高めてい

ます。

さらに、メタボの従業員は、希望すれば、『チャ

イナ･スタディー』の第17章で紹介されているジョン

･マクドゥーガル博士の「10-Day-Live in Program」

（10日間滞在型の健康改善プログラム）（注３）に、

費用は会社負担で参加できます。

このプログラムで劇的減量に成功した従業員をは

じめ、血圧・血糖値・コレステロール降下剤などの

投薬が一切不要になった従業員がたくさんいます。

こうした従業員へのヘルスケア教育にかかるコス

トは、従業員の医療保険料の大幅削減という形で会

社に還元されるといいます。

メタボで薬を使用している中高年者が多いアメリ

カでは、ゼネラル･モーターズ（自動車メーカー）の

経営破たんの例があるように、従業員の保険料が会

社経営を圧迫するほど深刻なので、ＷＦＭの方針は

注目に値します。

消費者に対しても、細やかなサービスを行なって

います。ヘルシーで環境にもやさしい食材を多数と

り揃えて提供しているのはもちろんのこと、消費者

向けに「Health Starts Here」（健康はここから始

まる）という健康増進プログラムを設け、ヘルスケ

ア･スペシャリストによる消費者の健康改善教育にも

熱心に取り組んでいます。

例えば「プラントベースでホールフード重視の料

理教室」や「ローフード料理教室」「ヨガ･クラス」

などを無料で開催しています。

また店内ツアーを定期的に開催し、スリムダウン
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日本のメディアやインターネット上にはさまざま

な健康法が紹介されています。そうした健康法で推

奨される食事には、ナチュラル･ハイジーンではすす

めていないものも多々あります。

特に下記のような情報を見聞きすると、「ナチュ

ラル･ハイジーンの食事プログラムでは不十分ではな

いか」と不安に思う人も少なくないかもしれません。

①100歳を超えてなお現役の人たちは、オリーブオイ

ルを愛用し魚を食べている。

②人類の歴史の99.99％は狩猟採集の食生活で、肉や

魚を食べていた。

そこで、こうした情報を見聞きしたとき、どのよ

うに判断したらよいのか、ナチュラル･ハイジーンの

見地から解説してみたいと思います。

① オリーブオイルと魚は健康長寿の秘訣か？

「100歳を超えて現役で活躍中の人は、オリーブオ

イルをとり魚を食べている」という情報がメディア

やインターネット上でよく紹介されています。

105歳で現役医師の日野原重明博士(聖路加国際病

院名誉院長）の食事メニューには、毎日オリーブオ

イル入りのジュースと魚が含まれています。

昨年10月29日に放送されたＮＨＫスペシャル『あ

なたもなれる健康長寿 徹底解明100歳の世界』の中

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

れ マスコミ＆ネット推奨、「健康長寿と100歳現役のための食生活」を検証する

オリーブオイル・魚・肉は、私たち人類の体にとって本当にふさわしい食べ物なのか？

や健康改善に役立つヘルシーな食材の選び方などに

ついても指導しています。

店内ツアーでは商品に記されている「オーガニッ

ク」｢非遺伝子組み換え｣「ビーガン」「オイルフリー」

「グルテンフリー」などの表示についても説明して

くれます。

「ヘルシーな食習慣」をこれまで一度も意識した

ことがない、という消費者にとってはありがたいプ

ログラムです。

私がＷＦＭを大好きなのは、こうしたマッキー氏

の思いやりのある経営理念に感銘を受けたからです。

「利潤追求よりも従業員･消費者･出資者･卸元･地

域社会、そして環境などへの配慮が大切」というマッ

キー氏の経営理念は、2014年に刊行されたマッキー

氏とラジェンドラ･シソーディア氏（ベントレー大学

マーケティング教授）による共著書、『Conscious
Capitalism』 (邦訳『世界でいちばん大切にしたい

会社』翔泳社刊）でも紹介され、世界中のビジネス

界に広く知られるところとなりました。

このＷＦＭの経営方針を参考にしている企業が大

阪にあります。「株式会社ジェリコ･コンサルティン

グ」という経営コンサルタントの会社です（注４）。

この会社では、スーパーマーケットの経営者や青

果物のバイヤーなどに、青果物の健康増進効果につ

いて指導し、「果物や野菜売場の拡充」「カット野

菜・カットフルーツ・種実類などの売場やサラダバー、

ジューススタンドなどの設置」をすすめています。

スーパーの売場で、果物や野菜の摂取量を大幅に

増やすとメタボや生活習慣病の予防・改善につなが

ることを消費者に知ってもらい、健康な社会づくり

をめざしているのです。

私はこのことを、昨秋10月23日、浜松での講演会

にご参加くださった同社の取締役、伊藤勝則氏から

伺いました。

さらに、同社がこのような取り組みを積極的に行

なっている理由について、私はつい最近、この会社

の代表取締役、荒川圭基氏（77歳）からいただいた

メールで知りました。

それは、荒川氏ご自身が脳梗塞で倒れたあとに出

会った『フィット･フォー･ライフ』をはじめ、一連

のナチュラル･ハイジーン関連書籍や『チャイナ･ス

タディー』などのおかげで、脳梗塞を克服し、スリ

ムダウンや健康改善を成し遂げたことにありました。

荒川氏は「超健康革命の会」に入会し、今では、

「野菜」や「果物」の健康改善効果やナチュラル･ハ

イジーン理論を、ご自身の会社が主催するセミナー

や講演会だけでなく、友人・知人などにも紹介され、

ＳＨＲへの入会をすすめてくださっているそうです。

これこそが、ガン・心臓病・脳梗塞・糖尿病など

の予防や改善に役立つと思われるからだ、と荒川氏

は言います。

また、前述の講演会後、伊藤氏から「ナチュラル･

ハイジーンの普及により、これからの日本社会を変

えていけると確信しているので、微力ながらナチュ

ラル･ハイジーンの普及に役立ちたい」という、うれ

しい感想をいただきました。

ナチュラル･ハイジーンの普及にとってたいへん強

力なサポーターを得られたことを、とてもうれしく

思います。

荒川氏の会社が指導するようなスーパーマーケッ

トが全国に増えれば、多くの方がナチュラル･ハイジー

ンのメッセージを知り、私たちの社会から病人を減

らし、医療費の大幅削減、さらには地球環境の改善

なども可能となっていくことでしょう。

（注１）･http://www.ja-kinosato.or.jp/01_mekkemon

（注２）･「マッケイ」と発音される場合もある。

（注３）･https://www.drmcdougall.com/health/

programs/10-day-program/

（注４）･http://www.jericho-group.co.jp/main.html
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で紹介されていました。

この番組では、健康長寿の秘密は炎症の程度を表

わす「ＣＲＰ値」（Ｃ反応性タンパクの数値）を低

く保つことにあり、それを可能にする食品として主

にオリーブオイルと魚が挙げられていました（注１）。

ＳＨＲ会員のみなさんの中にも、この番組をご覧

になり、「オリーブオイルと魚は健康長寿の秘訣で

はないのか」と思われた方もいらっしゃるかと思い

ます。

しかし、ナチュラル･ハイジーンの食事プログラム

にオリーブオイルは含まれていません。

最大の理由はホールフードではないからです。詳

細は、『Ｑ＆Ａブック①』の73～74ページに記して

います。

また、日野原博士がオリーブオイル入りのジュー

スを毎日摂取していることに関しても、私の見解は

『Ｑ＆Ａブック②』の17～18ページに記しています。

心臓病の世界的権威であるエセルスティン博士の

研究では、心臓病患者の場合、サラダドレッシング

に大さじ１杯のオリーブオイルを使っただけでも、

コレステロール値を高めてしまうことが明らかにさ

れています。

キャンベル博士をはじめ、欧米のプラントベース

栄養学ヘルスケアの専門家らは、地中海地方の人々

が健康長寿なのは、オリーブオイルや魚のおかげで

はなく、豊富に摂取している色とりどりの果物や野

菜、豆類、そして少量の木の実などによる恩恵のほ

うが大きい、と推測しています。

これらの食品に含まれるポリフェノールやカロテ

ノイドほか、さまざまなファイトケミカルや、種実

類に含まれる良い脂肪（特にオメガ３脂肪酸）が、

慢性炎症を抑えるのに役立つからです。

「プラントベースでホールフードの食習慣」は

「ＣＲＰ値」を低く保つことも明らかにされていま

す（注２）。

また、魚についてですが、食物連鎖の頂点にあり、

水銀やＰＣＢなどの環境汚染物質が凝縮されている

ため、ヘルシーなオメガ３脂肪酸源とはいえません。

オメガ３脂肪酸は魚を食べなくても、種実類から

摂取できます。特にフラックスシード、チアシード、

ヘンプシード、クルミなどは、植物性のオメガ３脂

肪酸「ＡＬＡ」（αリノレン酸）の宝庫です。ＡＬ

Ａは体内でＥＰＡやＤＨＡに転換されます。

なお、『フィット･フォー･ライフ』のレシピでは、

オリーブオイルを使用しますが、それは従来の動物

性食品重視の食習慣から「プラントベースの食習慣」

に変えるとき、できるだけ受け入れやすいようにと

いう著者の配慮によるもので、「ナチュラル･ハイジー

ン･プログラム」が推奨しているものではありません。

また、前出のＮＨＫの番組では、ヒジキなどの海

藻も推奨されていましたが、海藻の英語は「Sea Ve
getables」となり、ナチュラル･ハイジーンでは「野

菜」として扱われています。

特にカルシウムなどのミネラルの宝庫であるヒジ

キは、すぐれた老化予防食品です。

②人類の歴史の99.99％は狩猟採集の食生活だった

ので、肉や魚は悪くないのでは？

「私たち人類の体にとってふさわしい食べ物とは

何か」という問題について考えるとき、人類の進化

の歴史をどこまでさかのぼってみるかによって、そ

の答えは変わります。

代替医療のある医師は、「農耕が始まる数千年前

まで、およそ700万年とされる人類の歴史の99.99％

は狩猟採集だった」として、肉食を否定していませ

ん（注３）。

一方、ナチュラル･ハイジーンでは、狩猟採集で肉

食をしていた時期は、人類進化の歴史の最後の10％

（およそ200万年前の旧石器時代以降）にすぎないと

しています。

人類は、共通の祖先を持つ類人猿（オランウータ

ン、チンパンジー、ゴリラ、テナガザルなど）の最

後の祖先以来、およそ2000万年をかけて進化してき

ており、この進化の歴史の90％はずっと植物（野生

の果物、種実類、花、葉、草など）を食べていたと

いいます。

植物に付着していた微小の虫なども一緒に食べて

いたようですが、動物性食品としてはごくわずかで、

ビタミンＢ12の補給に役立っていたようです。

こうしたことは、解剖学的・生理学的・古生物学

的研究データが裏付けています（注４）。

人類や類人猿が果食動物として進化してきた最大

の理由は、体内でビタミンＣを合成できないから、

という考えがあります。

ビタミンＣは、活性酸素による酸化のダメージや

壊血病から体を守るのに不可欠な栄養であるにもか

かわらず、人類や類人猿は体内で合成できず、外か

ら摂取しなければなりません。

ビタミンＣは果物・葉・草などから容易に摂取で

き、体内で合成するよりずっと効率が良いため、進

化の過程でビタミンＣの体内合成能力を失ったとい

われます（注５）。

人類が狩猟採集の生活を始めるようになった石器

時代頃までには、消化器官の構造や生理学的機能、

さらには体が必要とする栄養などが、すでに「プラ

ントベースの食生活」を前提に確立されており、肉

類（魚も含む）を食べるようになったあとでも、こ

れらが変わることはありませんでした。

人類が動物性食品を毎日摂取するようになった現

代でも、体の構造や生理機能などは、大昔の共通の

祖先を持つ類人猿と同じなのです。

私たちの肝臓は、動物タンパクの代謝副産物であ

る尿酸を分解し、アラントインという無害な物質に

変えるための酵素「ウリカーゼ」（英語読みは「ユー

ケイス」）を分泌していません（注６）。人類の体

が肉食に適していない証拠といえます。

そして、痛風が動物タンパク摂取と密接に関連し

ている理由でもあります。
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また、人類は動物性食品からとり込んだ余計なコ

レステロールを速やかに排泄することができません。

コレステロールを体内に蓄える傾向があるからです。

これは果食動物として進化してきた人類が、体に

とって不可欠なコレステロールを食べ物から十分と

れないために身につけた「生き残るためのメカニズ

ム」なのです。

コレステロールは細胞膜やホルモンの合成に不可

欠な要素のため、体はコレステロールを体内で合成

しているばかりか、蓄え、リサイクルしています。

動物性食品をとるようになっても、こうした体の

生理的機能は果食動物のままなので、動物性食品を

食べ必要以上のコレステロールをとり込んだ際には、

余分なコレステロールを速やかに排泄することがで

きません。

体内組織に溜め込まれ、動脈壁や関節に付着し、

心臓病・脳梗塞・関節炎などのリスクを高めていく

ことになります（注７）。

私たちの大昔の祖先同様、動物性食品を摂取しな

い「プラントベースでホールフードの食事」を習慣

にしている人々は、心臓病や脳梗塞ばかりか、ガン・

糖尿病・腎臓障害・関節リウマチほかの自己免疫疾

患・骨粗鬆症・アルツハイマー病・加齢性の目の病

気など、さまざまな病気から免れています。

このことは『チャイナ･スタディー』や『超医食革

命』をお読みの方は、すでにご存知でしょう。

以上がナチュラル･ハイジーンから見た私の見解で

す。みなさんご自身でお考えいただくときの参考に

していただければ、と思います。

（注１）･http://www.nhk.or.jp/docudocu/program/

46/2586839/

（注２）･「Complementary Therapies in Medicine」

（2015 Feb;23(1):32-7）

（注３）･http://touyoui.blog98.fc2.com/blog-

entry-385.html?sp

（注４）･「Nutrition」(1999;15:488-498)、

「Nutrition」(2000;16(7-8):488-498）

（注５）･「Comparative Biology and Physiology」

（2003;A136:113-126）

（注６）･「Rheumatology」2010;49(11):2010-2015

（注７）･「Nutrition in Clinical Practice」(2008

Oct; Vol.23(5):464-467eiga/）

（Ｑ１） コレステロールに関する質問です。マスコミによる

最近の記事のなかには、「コレステロールの数値は無理

に下げなくても大丈夫」 といった情報もあります。コレステ

ロールに関するナチュラル･ハイジーンの考え方を教えてく

ださい。

Ａ．まず、ナチュラル･ハイジーンでは、理想的なコ

レステロール値を総コレステロール値が150mg/dl以

下、ＬＤＬコレステロール値(以下、ＬＤＬ-Ｃ値）が

100mg/dl以下（注１）としています。

理由については、『Ｑ＆Ａブック②』の8～10ペー

ジをご覧ください。

（注１）エセルスティン博士は、心臓病患者は80mg/dl

以下に保つようにすすめています。

現在、アメリカでベストセラーとなっている

『How Not to Die』（病気で死なない生き

方）の著者で、プラントベース栄養学にくわ

しい医師のマイケル･グレガー博士は、最善の

ＬＤＬ-Ｃ値は50～70mg/dlとしています。

これは、アテローム性動脈硬化の進行が「ゼ

ロ」となるＬＤＬ-Ｃ値の閾値（しきいち。境

界線）が70mg/dlであり、また、冠動脈性心疾

患が「ゼロ」となるＬＤＬ-Ｃ値の閾値が55mg

/dlあたりであることを数多くの研究が証明し

ているためです。

･「Journal of American College of

Cardiology」2004;43(11):2142-6

ただし、たとえナチュラル･ハイジーンのライフス

タイルを正しく実践していても、ストレスの多い仕

事に従事していたり、やむを得ず睡眠不足などが続

いていたりすると、コレステロール値が上昇するこ

とがあります。

その場合、総コレステロール値が150mg/dl、およ

びＬＤＬ-Ｃ値が100mg/dlを超えていても、①「総コ

レステロール値÷ＨＤＬ値＝４以下」、②「ＬＤＬ

値÷ＨＤＬ値＝2.0以下」、および③「ＨＤＬ値÷Ｌ

ＤＬ値＝0.3以上」で、きわめてすぐれた健康状態を

保っているのであれば、それほど心配するには及ば

ないことも付け加えておきます。

徹底した「プラントベースでホールフードの食事」

をし、定期的にコレステロール値をチェックして、

できるだけヘルシーな範囲に近づけるよう「ストレ

ス･マネージメント」や「十分な睡眠」を心がけるよ

うにしてください。

コレステロール値は「無理に下げなくてもよい」

「高いほうが長生きする」といった情報に関してで

すが、ナチュラル・ハイジーンから見た私の見解を

『Ｑ＆Ａブック②』の111～114ページ、および、139

～140ページに記しています。

ここでは、さらに下記を補足しておきます。

「コレステロール値が低いと、ガンや呼吸器疾患

「超健康革命」何でも相談室

（ご質問は事務局宛どうぞ）
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（肺炎、気管支など）による死亡率が高くなる。故

に、コレステロール値は高くても大丈夫だし、無理

に下げる必要はない」という考え方は、人々を誤っ

て導く恐れがあります。理由は次のとおりです。

この主張は、東海大学が行なった伊勢原市在住の

高齢者の健康追跡調査（伊勢原研究）および、「東

京都老人総合研究所」が行なった小金井市の高齢者

の追跡調査（小金井研究）などの結果に基づくもの

です（注２）。

研究データを見ると、確かに男性の場合、ＬＤＬ-

Ｃ値の低い人は高い人に比べ死亡率が高く、なかで

も呼吸器疾患による死亡率は著しく高く、次いでガ

ンの死亡率が高くなっています（注２）。

しかし、この研究データは、「低いコレステロー

ル値がガンや呼吸器疾患などの原因となり、死亡率

を高めている」ことを裏付けるものではありません。

その証拠に、低塩でバラエティーに富む「プラン

トベースでホールフードの食事」をしている人は、

たいていコレステロール値が「正常」とされている

範囲より低いのですが、ガンや呼吸器系疾患ほかの

病気などにかかることなく、長生きしています。

そのことを裏付ける大規模な疫学研究が二つあり

ます。

一つは、ロマリンダ大学が９万6000人余りを対象

に10年にわたって行なった「セブンスデー･アドベン

チスト･ヘルス･スタディー･パートⅡ」（注３）。

もう一つは、インペリアル･カレッジ･ロンドン

（英国の公立研究大学）、および国際ガン研究機関

（フランス･リヨン）などの研究者らが中心となって、

ＥＵ10か国の52万1000人余りを対象に15年にわたっ

て行なった「ガンおよび栄養に関するヨーロッパ前

向き研究」（注４）です。

ナチュラル･ハイジーンを長年実践している人々は、

全般的にコレステロール値は低いのですが、ガンや

呼吸器系疾患などはなく、健康で長生きしています。

動物性食品を含まない「プラントベースの食生活」

を続けている人は、食事からコレステロールをとり

込まないため、動物性食品を摂取している人と比べ、

一般的にコレステロール値は低いのです。

コレステロールは体にとって不可欠な要素なので、

体内（肝臓）で合成されます。ですから、動物性食

品を摂取しなくても、体に必要なエネルギー量（カ

ロリー）を摂取し、肝臓が正しく機能している限り、

不足しません。

コレステロール値が低いことは、必ずしも病気の

リスクや死亡率を高める要因にはなり得ないのです。

そして、低塩でバラエティーに富む「プラントベー

スでホールフードの食事」から必要なカロリー量を

十分摂取していれば、肝臓は正しく機能するし、コ

レステロールの合成に必要な材料は十分与えられま

す。

抗酸化栄養・ファイトケミカル・ビタミン・ミネ

ラル・食物繊維・ヘルシーな脂肪（オメガ３脂肪酸

やオメガ６脂肪酸）など、免疫力を最大限に高める

ために不可欠な要素も十分に摂取でき、ガンや呼吸

器系疾患などの病気も予防可能になります。

きわめて低塩の食事は、胃ガンと密接に関連する

ピロリ菌の繁殖を抑え、胃ガンのリスクを抑えるの

に役立ちます。

また、脳の毛細血管へのダメージを起こさないこ

とから、脳出血のリスクも防ぎます。

呼吸器系疾患・胃ガン・脳出血は、日本の高齢者

の代表的な病気です。

日本の高齢者の多くは、肉類を避けてはいるもの

の、あっさりした日本食を好み、白いご飯、白いパ

ンやうどんなどの精製された小麦粉製品が主食で、

高塩分の漬物や煮物、お味噌汁、納豆、冷奴などの

食事をしています。

これでは、色とりどりの果物や新鮮な生の野菜、

そして良い脂肪などが圧倒的に不足します。

さらに、健康維持に必要なエネルギー量（カロリー）

も十分とれませんし、体をつくるタンパク質、免疫

力を高めるのに不可欠な栄養なども不足がしちです。

このような食事では、血中のコレステロール値は

低いものの、免疫力が低下し、健康長寿を望むこと

はむずかしくなります。

コレステロール値が低い日本の高齢者に、呼吸器

系疾患・胃ガン・脳出血などによる死亡率が高いの

は、こうした食生活に原因があります。

また、アルコールの過剰摂取、および肝臓にガン

がある人も、肝臓のコレステロール合成能力を低下

させるため、コレステロール値が低くなります。

「ガン細胞は血液中にあるＬＤＬコレステロール

（ＬＤＬ-Ｃ）を燃料にして増殖していく」というこ

とも記しておかねばなりません（注５）。

ガンになるとコレステロール値が低下するのはそ

のためです。

コレステロール値が低いとガンのリスクが高まるのでは

なく、ガン細胞が、ＬＤＬ-Ｃを燃料にして増殖していくた

め、その結果としてＬＤＬ-Ｃと総コレステロールの数値が

低下するのです。

つまり、誤った食生活をしている人にとって、コ

レステロール値が低いことは、健康診断などでまだ

発見されていないガンが体内にすでに存在している

ことを教えてくれるサインなのです。

正しい食習慣を続けている限り、コレステロール

値が低くても、ガンや呼吸器系の病気の死亡率が高

まることはありません。

一方、コレステロール値が高いと心臓病や脳梗塞

のリスクが高くなることは周知のとおりです。

さらに、コレステロール値が高いと、健康な人で

も毎日5,000個は発生するといわれるガン細胞を養う

ことになってしまいます。先にお話ししたように、

ガン細胞はＬＤＬ-Ｃを燃料に成長していくからです。

最近のメディアの情報は、「心臓病を防ぐために


