
1

松田麻美子の超健康革命（Super Health Revolution)

[発 行] 超健康革命の会

[事務局]東京都品川区大井1-23-7-4F

グスコー出版内 〒140-0014

（2017年７月号） Tel/Fax 03-3775-4503(12:00～18:00)

E-mail/shr-info@natural-hygiene.org

ヒポクラテスからキャンベル博士まで、「健康の原則」を名言から学ぶ

～自然に身につく 「名言の教え」。日めくり万年カレンダー 第２弾、完成！～

Message
from
SHR

去る５月24日に放送されたＮＨＫテレビ『ガッテ

ン！』の内容は、「肉を食べないとタンパク質不足

のためにアルブミン値が低下し、骨粗鬆症、心筋梗

塞、感染症などのリスクが高くなる」というもので

した（http://www9.nhk.or.jp/gatten/articles/20170

524/index.html）。

私の友人からは「最新の栄養学に無知とはいえ、

公共放送がこうした情報を広めてしまうことには憤

りを感じます」といったメールも届きました。

会員の方の中には、同じような感想をもたれた方

もきっといらしたことでしょう。

太平洋のこちら側から日本のメディアの健康情報

を見ていると、日本の医師や栄養士のみなさんの

「栄養と健康に関する認識」は、アメリカに比べ30

年は遅れているように映ります。

アメリカ建国の父であり、物理学者でもあるベン

ジャミン･フランクリンは、200年以上も前に、「肉を

食べない食事をしていると、病気になることがない。たと

え病気になったとしても、症状は軽く、すぐに快復する」

という名言を残しています。

フランクリンは、平均寿命が40歳以下だった18世

紀末に、84歳まで生きたのです。しかも、亡くなる

２年前までの３年間は、ペンシルバニア州の州知事

を務めていたといいます。

また、ジョン･マクドゥーガル博士は 「あなたが食

べる脂肪は、それがどんな脂肪であれ、体にこびりつく脂

肪となる」 と忠告しています。

肉を食べると、たとえ赤身のヒレ肉であっても、

かなりの脂肪をとり込むことに気づいていない人が

たくさんいます。

肉や魚、卵、乳･乳製品などの動物性食品をとらな

くても、バラエティーに富んだ色とりどりの「プラ

ントベースでホールフード」から、体に必要なカロ

リー量を十分摂取している限り、タンパク質が不足

することはありません。

ガン専門医のオリバー･アラバスター博士は、「何

千年もの間、果物、種子類、穀類、野菜は<人間の食事

の基本>だった」 と述べています。

「タンパク質＝肉」として、19世紀初頭からタン

パク神話が根強く浸透してきたアメリカでは、「毎

食肉を食べないと、タンパク質が不足する」と信じ

て疑わない人がまだまだたくさんいます。

今から12年前、超肥満だったロニーという米国男

性の体験をご紹介します。彼は46歳で心臓発作を起

こしてバイパス手術を受け、３年後に再び発作に見

舞われ、ステント留置術、バルーン血管形成術を受

けたものの、その日の深夜、再び激しい胸の痛みに

襲われました。

ニトログリセリンを服用しながら、インターネッ

トを検索していくと、「心臓病の根本原因は食生活

の誤りにあり、プラントベースでホールフードの食

事に変えることで、克服できる」という情報に出合

います。

それは、ナチュラル･ハイジーン理論に基づいて治

療を行なっているジョエル･ファーマン博士のサイト

でした。

ロニーはその翌日から動物性食品の摂取をやめま

した。１年後には、なんと63.5キロも減量、総コレ

ステロール値は228mg/dlから132mg/dl、ＬＤＬ値は

148 mg/dlから75mg/dl、中性脂肪値は312mg/dlから

63mg/dl、そして血圧は161/110mmHgから115/70mmHg

へと低下し、心臓発作の心配がない健康体に変身し

たのです。

そればかりか、家族全員がロニーに倣って「プラ

ントベースでホールフードの食習慣」をとり入れ、

ロニー同様に心臓病を患っていた兄と姉も、それぞ

れ10.4キロと21.3キロやせ、心臓病を克服していま

す。ロニーの息子も11.3キロやせ、ウエストがわず

私家版ではないので、全国書店でも購入でき

ます（本体1200円＋税）。
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「ブルーゾーン」という言葉を聞いたことがおあ

りでしょうか。

これはアメリカで2008年に出版され、ベストセラー

となった『The Blue Zone：Lessons for Liv ing

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

れ 「ブルーゾーン／世界の健康長寿地域」 のことをご存じですか !?
百寿者（100歳以上の人）の暮らしと習慣を「ナチュハイ」の教えと比べてみたら…

か３週間で10.2センチ細くなったといいます。

もちろん現在もロニーは家族とともにリバウンド

せず、健康な生活を送っています。

業界が喧伝する「タンパク質神話」によって蔓延

した先進国のメタボや心臓病は、食習慣を変えるだ

けで、なくすことができるのです。

ディーン･オーニッシュ博士は、「あなた自身の生活

習慣は、医者がしてくれるどんなことよりも、あなたの健康

や幸せに大きな影響を与える」 と述べています。

色とりどりの豆類、木の実や種子類、そして緑葉

野菜などからタンパク質を補う方法は、肉類からタ

ンパク質を補給するのと異なり、必要なタンパク質

を十分摂取できるだけでなく、免疫力を高め、ガン、

感染症、糖尿病、心臓病など、炎症から始まる病気

から体を守るファイトケミカル、ビタミン、ミネラ

ルも豊富にとることができます。

肉・魚・卵・乳類などには、これらの栄養はほと

んど、あるいはまったく含まれていません。

そのため、タンパク質だけに目を向けているので

は、病気知らずの超健康な体を手にすることはでき

ません。「何から栄養をとるのがベストか」という

ことにも配慮が必要です。

ウィリアム･ロバーツ博士は 「我々が<食べる目的>

で動物を殺すと、最終的には動物が我々を殺すことにな

る。なぜなら、その肉は本来<ベジタリアン>である我々人

間のための食べ物ではないからだ」 と述べています。

タンパク質情報に関連して、もう一つみなさんに

知っておいていただきたいことがあります。

みなさんの中には、冒頭の『ガッテン！』のよう

な肉食礼賛番組をご覧になったあと、「この情報は

間違っている」と、周りの人に伝えようとして、逆

に冷笑されたり、顰蹙（ひんしゅく）を買っていや

な思いをされたりした方がいらっしゃるかもしれま

せん。

日本の社会にプラントベース栄養学がすんなりと

受け入れられるようになるには、もう少し時間が必

要なのかもしれません。

現在、米国政府の「食事指針」には、「プラント

ベースの食事」でも必要な栄養は十分摂取できるこ

とが明記されていますが、1976年当時、「肉や脂肪

の摂取量を少なくし、果物と野菜の摂取量を増やす

ことが心臓病を予防する」と指摘した『マクガバン

報告』は、「食事指針」を決める政府委員たちから、

「インチキ情報」呼ばわりされました。

また、ガン予防のために果物・野菜・全穀物中心

の食事を推奨した1982年の「全米科学アカデミー

（ＮＡＳ）」の報告書『食物・栄養とガン』が発表

されて以来、執筆者の一人だったキャンベル博士も

長いこと卑劣な中傷を受けてきました。

しかし今、アメリカでは、この食べ方がヘルシー

な食事の代名詞として受け入れられつつあります。

ですから日本もいずれはアメリカのようになると

思いますが、もう少し時間が必要でしょう。

哲学者のショーペンハウアーは言っています。

「真実はすべて、三つの段階を得て人々に受け入れら

れるようになる。最初は笑われ、次には反対されるが、

やがてそれは<当たり前のこと>となって受け入れられる」

今、ＳＨＲの会員のみなさんにできることは、食

習慣だけに焦点を当てるのではなく、広い意味での

健康管理全般ついて、周囲のみなさんに関心を持っ

てもらうことではないでしょうか。

こうしたＰＲ・普及活動をサポートしてくれるツー

ルが先月末、できあがりました。『日めくり万年カレン

ダー 「超健康革命･名言の教え ２」』です。

これは「会報」でお伝えしてきた健康に関する名

言をカレンダーにしたもので、健康を手にするため

の秘訣がたくさん詰まっています。ご好評を得てい

る小型サイズの「パート１」より大きなサイズになっ

ているので、さらに見やすくなりました。

今回の巻頭メッセージの本文中で引用している名

言（太字個所）も掲載されています。

どんなすばらしい言葉も、一回見聞きしただけで

は記憶に残りにくいものです。

この「日めくり万年カレンダー」で１年に12回見

ることによって、脳裏に深く刻まれ、食生活や考え

方に大きな影響を及ぼす可能性が広がります。

みなさんが健康になってほしいと願っているご家

族やご親戚、そしてお友達のみなさんに、食習慣の

誤りを指摘する代わりに、このカレンダーをプレゼ

ントされてはどうでしょう。

このカレンダーを毎日めくるごとに、健康改善に

役立つメッセージを目にし、毎月同じ言葉から刺激

を受けることで、小さな習慣はやがて大きな力となっ

ていくことでしょう。
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Longer From the People Who’ve Lived the Longest』
という本に紹介されている、世界の長寿地域のこと

です。

日本語版も『ブルーゾーン 世界の100歳人(セン

テナリアン)に学ぶ 健康と長寿のルール』というタ

イトルで、2010年にディスカヴァー･トゥエンティワ

ンから刊行されましたが、現在は絶版のようなので、

ご存じの方は少ないかもしれません。

その「ブルーゾーン」とは、イタリアのサルジニ

ア、日本の沖縄、アメリカのカリフォルニア州ロマ

リンダ（住民はセブンスデー･アドベンティスト派の

人々が中心）、コスタリカのニコヤ半島、そしてギ

リシャのイカリア島の５か所です。

この本の著者で、世界的に知られる冒険家のダン･

ビュイトナー氏（1960～）は世界各地を回り、健康

に暮らすセンテナリアン（百寿者。100歳以上の人、

の意）のライフスタイルを克明に調べただけでなく、

人口統計学者の協力を得て出生記録や死亡記録など

も調査し、上記の５か所を世界の長寿地域と特定し

て、「ブルーゾーン」と名付けたのです。

ビュイトナー氏とそのスタッフは、これらの地域

に住む百寿者のライフスタイルに関して研究を重ね、

彼らに共通する習慣があることに注目しました。

自国（アメリカ）に帰ったビュイトナー氏は、そ

の共通点を「センテナリアンに学ぶ<健康長寿のため

の９つの習慣>」として、肥満や慢性病があふれるア

メリカ社会に紹介しています。

<９つの習慣>とは、次のとおりです。

①プラントベースの食事 ブルーゾーンに暮らす百寿

者の食事の90～95％は、果物、野菜<イモ類を含む>、

全穀物、豆類中心のプラントベース。肉を食べるこ

とはあっても、きわめてまれ。セブンスデー･アドベ

ンティストのグループでは100％プラントベース。

②腹八分

③目的意識 （生きがい） を持つ

④所属する 同じ考えや信仰を持つ人たちとのつな

がり。

⑤自然に動く 体を動かすことが生活の一部。

⑥人との交流 社会的つながりを持ち、互いに助け

合う。

⑦ストレスをためない

⑧家族を優先

⑨適度のお酒 必須とは限らない。アドベンティス

ト派の人は、お酒を飲まない。

まさに「ナチュハイ」実践者にとっては（お酒を

除いては）おなじみの「健康の要素」ですね。

ビュイトナー氏は、<９つの習慣>をただ紹介した

だけに留まらず、このライフスタイルを世界中に広

めるために、「ブルーゾーン･プロジェクト」を立ち

上げました（注）。

まずミネソタ州南部の都市アルバート･リー（人口

約１万8,000人）で、このライフスタイルを実践しや

すいコミュニティー作りに乗り出したのです。

市長、市議会議員、商工会議所、地元の会社のＣ

ＥＯ、スーパーマーケットやレストランのオーナー、

学校長、学校給食の責任者らの協力を得て、プラン

トベースの食材が手頃な値段で入手できる食料品店

や「プラントベースの食事」ができるレストランな

どの拡充、学校給食の改善などをに着手しました。

このプロジェクトに賛同するボランティアを募り、

彼らが中心となって、住民にブルーゾーン･スタイル

の啓蒙を呼びかけました。

徒歩や自転車での通勤通学の奨励、運動をとり入

れやすい環境作り、互いに助け合えるコミュニティー

作り、「プラントベースの食事」のポットラック･パー

ティー（料理持ち寄りの食事会）の開催、プラント

ベースでおいしいレシピの提供、オンラインによる

サポートなど、「ブルーゾーン･コミュニティー」の

環境を整えていきました。

2009年に始まったこのプロジェクトの結果はめざ

ましく、住民の平均余命が伸び、医療費は40％も削

減され、肥満人口も激減したのです。

健康都市に変貌したアルバート･リーの取り組みに

は、全米各地の自治体が関心を寄せ、現在までにア

ルバート･リー以外に８州の郡や都市が「ブルーゾー

ン･プロジェクト」をとり入れています。

その詳細は、「Blue Zone Project」でネット検索

すると地図が出ていますので、興味のある方はご覧

ください（注）。

『文藝春秋』2017年５月号にも関連記事が出てい

ましたので、ご存じの方がおいでかもしれません。

さらに一歩進んで、私が今考えていることは、こ

の「ブルーゾーン･プロジェクト」がナチュラル･ハ

イジーンの普及活動の参考にならないだろうか、と

いうことです。

ナチュラル･ハイジーンの健康改善・増進効果のす

ばらしさを周囲の人に紹介したいと思っても、聞い

てもらえない」というみなさんにとって、ナチュラ

ル･ハイジーンの考え方は、ブルーゾーンの百寿者が

続けている習慣と共通点がたくさんあります。

ですから、「ポットラック･パーティー」を主催し、

親しい友人たちを招き、ブルーゾーンに暮らす百寿

者の話を紹介し、ナチュラル･ハイジーンの考え方は

決して特殊ではなく、百寿者のためのライフスタイ

ルと共通していることを知っていただくのです。

そこで共感が得られたら、百寿者をめざすライフ

スタイルを、さらに多くの人に知っていただくため

のグループに発展させていきましょう。

「ナチュラル･ハイジーン理論は極端でも特殊でも

なく、ブルーゾーンに暮らす百寿者のライフスタイ

ルと共通する」ことを伝えることから「ナチュハイ･

ライフ」で健康長寿をめざす輪を広げていくことが

できるようになるのではないでしょうか。
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特に戦後生まれの沖縄のみなさんは、沖縄がブルー

ゾーンの一つであることを認識し、ブルーゾーンの

コミュニティーを絶やさぬよう、ご近所やご親戚の

百寿者のみなさんから、そのライフスタイルについ

て学び、継承していってほしいと思います。

戦前の沖縄のみなさんは、白いご飯ではなく、紅

芋を主食に緑葉野菜や豆腐などを中心に、食事の96

％がプラントベースでした。

百寿者をめざすコミュニティー作りには理想的な

ところだと私が思っているのが、この春（４月８日）、

盛大なナチュラル･ハイジーン講演会が開催された宮

崎県です。

この講演会を主催してくださったＳＨＲの会員、

古嶋さゆりさんは、綾町（あやまち）の精進料理の

お店のオーナーで、『フォークス･オーバー･ナイブ

ズ』の上映会や「ナチュラル･ハイジーン」の勉強会

を主宰し、すでに地域のみなさんの健康改善に熱心

に取り組んでいます。

綾町は全国一オーガニック農業が盛んで、人々の

健康意識も高いところですし、町長さんや教育関係

のみなさんが、正しい食習慣指導で生活習慣病改善

に取り組むことに関心を持ってくださっています。

さらに、隣接する小林市の野尻中央病院のリハビ

リ科では、療法士の先生方がナチュラル･ハイジーン

理論を患者さんに指導し、「プラントベースでホー

ルフードの食習慣」による健康改善に全力を挙げて

いる、と聞いています。

また、宮崎市在住でＮＰＯ「キャンサーフリー･ファ

ミリー」を主宰している長友明美さんは、ご自身の

末期の絨毛ガンを「プラントベースの食事」で克服

された体験をもとに、市の教育委員会と協力してガ

ン撲滅の活動を行なっています。

さらに、４月８日の講演会をサポートし、250名収

容の宮崎ホールを満席にしてくださった大勢のみな

さんも「百寿者コミュニティー」の立ち上げに賛同

してくださるのではないでしょうか。

最後に、前述のダン･ビュイトナー氏の次の言葉を

みなさんに贈ります。

「年のとり方には二つある。何年も不自由な体に

耐えながら、短い人生を過ごすこともできれば、病

気に苦しむ期間はきわめて少なく、健康なままでき

る限り長く生きることも可能だ。どちらを選ぶかは、

センテナリアン（百寿者）の友人たちが教えてくれ

る」

（注）https://www.bluezonesproject.com/

（Ｑ１） 紫外線に対する感受性を高め、紫外線を吸収しや

すくする作用がある 「ソラレン」 が含まれる食べ物（注）を

食べてから外出して紫外線を浴びると、肌にかゆみや赤

身、シミ、色素沈着を引き起こす可能性がある、という情

報があります。特に午前中に食べると、シミや肌が黒くな

るというのは本当でしょうか。

（編集部・注） レモン、オレンジ、グレープフルー

ツなどの柑橘系、イチジク、キウイ、アセロラ、

キュウリ、パセリ、セロリ、シソ、三つ葉など。

Ａ．ナンセンスです。「ナチュラル･ハイジーン」の

食生活で紫外線による細胞への酸化のダメージを防

ぐ抗酸化力がきわめて高い「ファイトケミカル」

や「抗酸化栄養」を、果物や野菜から豊富にとり込

んでいる限り、そのような心配は無用です。くわし

くは、「会報」第70号（2016年７月号）の「Ｑ11」

をご覧ください。

（Ｑ２） ５５歳の女性です。ここ１５年くらい右下腹に異物

感があり、下剤や腹部への指圧でやっと細い便が出る状

態です。腸の検査では「異常なし」で、医師に「開腹しない

とわからない」と言われたため、それ以来病院に行ってい

ません。

蓄膿症、後鼻漏、声がれ、口臭、乳腺症（右乳房）もあ

ります。ノーマン･ウォーカー博士の『大腸をきれいにすれ

ば病気にならない』 （徳間書店） を読むと、原因は大腸に

あるような気がしています。

肉や魚は極力食べず、生食も心がけ、サラダは毎食食

べていますが、夕食がどうしても遅くなり、穀類やお酒が

大好きなので食べすぎる傾向があります。

娘も私同様のトラブルがあります。さらにゲップもしょっ

ちゅうで、やせ形で、アトピーや鼻炎、側弯もあります。太り

たいこともあり、肉や魚も食べ、特にご飯をたくさん食べ

ます。親娘ともに改善したいので、原因と食生活のアドバ

イスをお願いいたします。

Ａ．食生活の見直しが必要です。ご質問者のトラブル

はすべて、体が有害物質で詰まっていることを物語っ

ています。

プラントベースの食事であっても、ご飯が中心で、

しかも夜遅くたくさん食べると、消化が十分行なわ

れません。水分や食物繊維も不足します。

未消化の物質が毒素となって体内にため込まれて

しまうため、体はそれを便や鼻汁の形で排泄させた

いのですが、ご飯中心の食事では、水分と食物繊維

の摂取量が不十分で、便は硬くなり、鼻汁も粘っこ

くなって速やかに排泄できません。

ご飯（たとえ玄米でも）でお腹を満たすのではな

く、サラダをメインディッシュにし、まずはサラダ

でお腹をいっぱいにさせることです。

「超健康革命」何でも相談室

（ご質問は事務局宛どうぞ）


