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キャンベル博士の来日講演がもたらす、「気づき」というショック療法！

～日本の№１キラー（死因第１位）、「ガン」撲滅の第一歩とするために！～

Message
from
SHR

来る10月22日（日）、東京・品川のコクヨホール

にて、名著『チャイナ･スタディー』の共著者として

知られるＴ･コリン･キャンベル博士の「来日記念 特

別講演会」が開催されます。

この日の訪れを、私はどんなに待ち望んでいたか

しれません。

今から14年前、キャンベル博士から、「今、執筆

中の『The China Study』という本の内容は、日本

のみなさんにもきっと役立つことと思うので、日本

語版が出版できるように力を貸してもらえないか。

なんといっても、日本ではガンがＮｏ.１キラー（死

因第１位）なのだから」というお話をいただきまし

た。

このお話があってからというもの、なんとしても

キャンベル博士に来日していただき、日本のみなさ

んの前で「正しい栄養摂取と健康」に関する講演を

していただきたい、と願ってきたからです。

「栄養と健康」の分野での研究を60年余りにわたっ

て続けてこられた博士は、この分野において世界で

最も尊敬され、注目されている栄養生化学者です。

『チャイナ･スタディー』を紹介した米国ドキュメ

ンタリー映画 『フォークス･オーバー･ナイブズ』が

大ヒットし、また、クリントン元米国大統領の「３

か月で11キロという劇的減量と心臓病完全克服」に

貢献した本（『チャイナ･スタディー』）の共著者と

して、博士のもとには、世界中の医学や栄養学に関

連した大学・組織・団体などから講演依頼が殺到し、

今や対応しきれない状況だと聞きます。

こうした国際ビジネスマンさながらのハードスケ

ジュールをこなしているキャンベル博士が来日され、

医療関係者だけでなく広く日本のみなさんを前に講

演をしてくださることに、日本のみなさんに対する

博士の熱い思いが伝わってきます。

博士の願いは、たとえガンが日本の死因１位であっ

ても、正しい栄養摂取、すなわち正しい食習慣によっ

て、この病気は、予防はもとより改善や克服も可能

であることを、日本のみなさんに知ってほしいこと

にあります。

そしてまた、ガン追撃に役立つ食習慣は、心臓血

管疾患・糖尿病・関節リウマチなどの自己免疫疾患・

アルツハイマー病・骨粗鬆症・加齢性の目の病気な

どの対策にも有効であることも。

博士は、「どんな妨げがあろうとも、真実を多く

の人に伝えよう」という信条をお持ちの誠実な科学

者です。

私が初めてキャンベル博士と出会ったのは今から

22年前、ジョージ･ワシントン大学（ワシントン）で

開催されたキャンベル博士の講演会に於いてでした。

『チャイナ･スタディー』のもととなった「チャイ

ナ･プロジェクト」（中国農村部の食習慣研究）を、

『ニューヨーク･タイムズ』紙が「疫学研究のグラン

プリ」と絶賛した５年後のことでした。

「プラントベースでホールフードの食事は、さま

ざまな病気の予防や改善に役立つ。一方、動物性食

品や精製加工食品は肥満や病気を助長する」という

博士の主張は、1830年代から時代を超えて受け継が

れてきた「ナチュラル･ハイジーン理論」と合致しま

す。

博士の声を通してナチュラル･ハイジーンが最新科

学によって裏付けられていることを知った瞬間であ

り、大きな感動を覚えたことは今も忘れられません。

キャンベル博士は、菜食主義の対極にある肉や牛

乳が大好きな酪農一家に生まれました。当時「良質」

と博士自身が信じていた動物性タンパク質を効率良

く大量に生産する方法を研究することから、栄養生

化学者としてのキャリアをスタートさせます。

しかし自らの研究から導き出された結論とは、

「動物性食品の摂取には、ガンをはじめ、あらゆる

病気のリスクが伴う。一方、植物性食品の摂取は、

すばらしい健康効果をもたらし、そのパワーは薬や

手術をしのぐ」というものでした。

博士は、研究が明らかにした「事実」を人々に伝

えていくことを決心します。

「この事実が広く大勢の人に知らされていないた

めに、人々はかからなくてもいい病気にかかり、苦

しんでいる。研究が明らかにしていることを、人々

は今こそ知る必要がある。私の役割は、食習慣の転

換がもたらす驚くべき健康効果について、科学的な

根拠を基に、人々にわかりやすく提示することだ」

と。
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1985年にアメリカで刊行された『フィット･フォー

･ライフ』が世界で1300万部の大ベストセラーとなっ

て以来、「ナチュラル･ハイジーン」という言葉は世

界各地で広く聞かれるようになりました。

時代が移り、インターネットなどの普及に伴い無

数の健康情報があふれるようになりましたが、「ナ

チュラル･ハイジーン」という言葉を耳にすることは

少なくなりつつあるようです。

「最新」とか「画期的」と謳われる健康情報が次々

と登場しますが、健康や栄養に関する「良心的なア

ドバイス」には、すでに180年前から、ハイジニスト

たちによって奨励されてきたものが数多くあります。

主なものとして、「プラントベースでホールフー

ドの食習慣がもたらす恩恵」「体の中にあるヒーリ

ングパワーの活用」「ファスティングの効能」「十

分な睡眠や運動の必要性」のほか、ストレスを溜め

ないこと、新鮮な空気を吸うこと、純粋な水を飲む

こと、日光に当たること、不必要な薬や手術を避け

ること、酵素が豊富な生の食べ物（ローフード）を

豊富にとること、体内の酵素を節約することなどが

あります。

これらの健康情報は、今日「ナチュラル･ハイジー

ン」という言葉を知らない人でもメディアやネット

情報を通して多くの人が見聞きしています。

しかし、こうしたアドバイスは、すでに19世紀半

ばから、ナチュラル･ハイジーンのパイオニアたちが

患者に対して指導してきた必須の要素でした。

以来、「プラントベースでホールフードの食事」

や「ローフード」「ファスティング」などは、ナチュ

ラル･ハイジーンの「健康増進プログラム」の核心部

分として、ハイジニストたちの間で時代を超えて受

け継がれてきました。

ナチュラル･ハイジーンには長い歴史があります。

1830年代初めから、薬を処方する医療を退け、病気

にならない生き方を指導することに生涯を捧げてき

た医師たちによって打ち立てられた、「生命科学の

理論」がナチュラル･ハイジーンなのです。

「生命科学の理論」とは、健康を維持し、病気を

予防するための「A Way of Life」（一つの生き方）

です。

この「生き方」に共鳴する医師・科学者・教育者

たちによって、ナチュラル･ハイジーンは、以来、脈々

と受け継がれてきています（注１）。

（注１）ナチュラル･ハイジーンの歴史については、

「会報」の第30号（2006年４月号）から第52

号（2012年４月号）まで、31回にわたって

ご紹介してきました。興味のある方は、バッ

クナンバーを取り寄せることができますの

で、事務局までお申し出ください。

ナチュラル･ハイジーンの組織は世界各地にありま

すが、最も長い歴史と伝統を誇るのが、「National
HealthAssociation（ＮＨＡ）」（全米ヘルス協会）

です（注２）。

（注２）旧「American Natural Hygiene Society」

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

れ 伝統を誇るナチュハイ組織、「全米ヘルス協会」、その歴史と現況
過去最高の熱気と講師陣と共に過ごした、３日間の「ナチュハイ会議」レポート

今、私たちの社会には、真実とはかけ離れた健康

情報やダイエット情報があふれています。

「低炭水化物（糖質制限）ダイエット」「パレオ

（旧石器時代）ダイエット」「ボーンブロス（骨の

出し汁）ダイエット」など、いずれも短期的には減

量効果や体調改善効果が感じられても、長期的にみ

ると多くの健康リスクをはらんでいます。

しかし、そのことに気づいている人は多くありま

せん。

それは、「栄養とは何か」を知らないためだ、と

キャンベル博士は言います。

10月22日（日）の講演会で、博士は「栄養」につ

いて、長年にわたる研究が明らかにした「真実」を

お話ししてくださいます。

講演のタイトルは「Is It Possible That Nutrition
is the Most Important Medicine?」。

直訳すると、「最も重要な医学とは栄養学ではな

いだろうか」といったところですが、私はこれをあ

えて、次のように訳しました。──正しい栄養学こそ

「真の医学」と言えるのではないだろうか。

キャンベル博士は折にふれ、「栄養とは、食べ物

の摂取➡同化➡利用➡不要な要素の排泄」といった

一連のプロセスのことであり、食べ物の中に含まれ

ている個々の要素、すなわち栄養成分の寄せ集めの

ことではない、と注意を喚起しています。

「栄養について正しく理解され、栄養学が本格的

な医療として受け入れられたとき、それはどんな薬

や手術よりもめざましい効果を発揮し、医療費の70

～80％は削減できる」と言うキャンベル博士の主張

こそ、まさに本来めざすべき「真実の医学」と言え

るものではないでしょうか。

日本のみなさんにとってこの講演会が「真の栄養

学」に触れ、過去の認識の誤りに気づく、偉大な

「Wake-up Call」（警鐘）となることを願っていま

す。
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（米国ナチュラル･ハイジーン協会）です。

‹https://www.healthscience.org/›

ナチュラル･ハイジーン理論を普及させ、その輪を

大きく広げていくための非営利団体です。今から69

年前（1948年）、「近代ナチュラル･ハイジーンの父」

として知られるハーバート･Ｍ･シェルトン博士を中

心としたナチュラル･ハイジーンの医師らによって設

立されました。

そのミッションは、「健康は健康的な生活の結果

である」というセオリーを基本に、「プラントベー

スでホールフードの食事」、エクササイズ、休養と

睡眠、ヘルシーな住環境、精神面での健康、必要に

応じてのファスティング、こうしたライフスタイル

の重要性などを啓蒙していくことです。

「Health Care is Self-Care」、すなわち「自分の

健康は自分で守る」ことをモットーとする人々のリー

ダー的な存在として、全米ヘルス協会は、1830年代

から受け継がれてきたナチュラル･ハイジーンの健康

理論の普及活動を、現在もなお積極的に行なってい

るのです。

全米ヘルス協会の機関誌『Health Science』（年４

回発行）には、栄養と健康に関するさまざまな情報

が掲載されています。

ナチュラル･ハイジーンのパイオニアの医師らが伝

えてきた健康理論、ナチュラル･ハイジーを治療にと

り入れている医師や、プラントベース栄養学のエキ

スパートの記事やインタビュー、ファスティングに

関する記事、一流の科学雑誌に掲載された最新の栄

養・健康情報、プラントベースでホールフードのレ

シピ、エクササイズ･プログラム、メンバーの健康改

善や病気克服に関するサクセスストーリー、メディ

テーションの仕方やその恩恵などです。

この機関誌は、アメリカの健康関連の雑誌部門で

最も優れた賞を受賞するほど高く評価されており、

全米各地の公立図書館にも常備されています。

全米ヘルス協会が開催しているカンファレンス

（会議）では、ホテルにナチュラル･ハイジーンに基

づく食事が用意され、参加者が数日間をともに過ご

しながらナチュラル･ハイジーンについて学びます。

カンファレンスは、プラントベース栄養学を重視

する著名な医師（ナチュラル･ハイジーンの医師を含

む）や栄養学者らによる講演、クッキング･デモ、エ

クササイズ･プログラムなど、盛りだくさんの内容で

す。

キャンベル博士、そして『チャイナ･スタディー』

や『超医食革命』の中で紹介されているエセルスティ

ン博士やマクドゥーガル博士も、何度か講師に招か

れています。

今年も６月23日から３日間、オハイオ州クリーブ

ランドで開催されたカンファレンスは、全米ヘルス

協会の69年を誇る歴史の中でも、最もすばらしいも

のの一つでした。

私も参加しましたが、世界各地から200人余りのハ

イジニストらが集まり、「ナチュラル･ハイジーン」

という同じ生き方を実践する人々で熱気にあふれて

いました。

「ナチュハイ･ライフ」を続けていることに誇りを

持つ人々の集まりは、まさに中学校や高校時代をと

もに過ごした仲間との同窓会のような雰囲気でした。

講師陣には健康や栄養に関するそうそうたる顔ぶ

れが並んでいました。次のような方々です。

ナチュラル･ハイジーン理論を積極的に治療にとり

入れ、めざましい効果を上げているファミリー･ドク

ターで、ベストセラーとなっている著書も多いジョ

エル･ファーマン博士。

「ウォーターオンリー･ファスティング」のエキス

パートとして世界中に知られるナチュラル･ハイジー

ンの医師、アラン･ゴールドハマー博士。

前出のシェルトン博士とともに全米ヘルス協会を

創立したウィリアム･Ｌ･エッサー博士の孫で、母親

のお腹の中にいるときからのハイジニストという、

スポーツ医学のエキスパート、ステファン･エッサー

博士。

ベジタリアン栄養学のパイオニアの一人として有

名な医師で、ゴールドハマー博士が主宰する「トゥ

ルーノース･ヘルスセンター」（カリフォルニア州）

の顧問医師を務めるマイケル･クラッパー博士。

『超医食革命』にも登場した自然療法医で、「健

康フォーラム研究所」の創立者兼事務局長のパム･ポ

パー博士。

「プラントベース栄養学は最も強力な予防医学の

要素である」と確信する、ホリスティック心臓病医

のジョエル･カーン博士。

目の治療にも「プラントベースでホールフードの

食習慣」が効果的であると説き、患者にこの食習慣

指導を行なっているローレンス･Ｊ･カーンズ博士。

オーストラリアのカイロプラクター、かつ自然療

法医で、クロナラ自然療法大学（シドニー郊外）の

創立者、グレッグ･フィッツジェラルド博士。

自らのさまざまな病気をナチュラル･ハイジーンの

プログラムで克服し、カイロプラクターおよび、

「ウォーターオンリー・ファスティング」の専門医

となったグレーシー･ユエン博士。

前出のトゥルーノース･ヘルスセンター、および

『チャイナ･スタディー』や『超医食革命』で紹介さ

れているジョン･マクドゥーガル博士のヘルスセンター

でクッキング･インストラクターを務めるキャシー･

フィッシャーなど。

朝は７時からヨガのクラスもありましたし、生き

方を共有する新しい友人との出逢いもたくさんあり

ました。

しかし、参加者にとって最も幸せなひとときは、
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ビュッフェ･テーブルが魅力的なお料理で飾られた食

事の時間だったかもしれません。

見るからにおいしそうなグルメ料理の数々ですが、

すべて、「SOS-free」（塩・油・砂糖が未使用）の

お料理でした。

塩、油、砂糖を使わなくても、こんなにおいしい

お料理ができることに誰もが納得していました。

初日（金曜日）の夕方から３日目（日曜日）の夕

方５時半までスケジュール満載のカンファレンスで

したが、あっという間に３日が過ぎ去り、誰もが

「ナチュハイ･ライフ」のすばらしさを確認し、継続

を仲間と誓い合い、１年後の再会を約束して別れを

惜しみました。

ナチュラル･ハイジーンの輪は、こうして時代を超

えて受け継がれていくのだ、と私は思います。

（Ｑ１） 私は大学でユーグレナ（和名：ミドリムシ）の光合成

や運動について研究をしているのですが、最近この生物

が高い栄養価を持つため、食品やサプリメントとして販売

されていることを知りました。

このような栄養学的かつ生理学的にも動物・植物の両

側面を持つ食品に対する、ナチュラル･ハイジーンとしての

考え方を教えていただきたいのですが…。

また、含硫アミノ酸を含むためｐＨレベルが低下すること

への懸念、ユーグレナに含まれる栄養成分とその栄養価、

ビタミンＢ12源としての可能性、生で摂取した場合の毒

性や危険性についてもお考えをお聞かせください。

Ａ．ユーグレナ（ミドリムシ）は、アメリカでは光合

成をする細菌（シアノバクテリア）と共存するブルー

グリーンアルジー（藍藻類）の仲間として扱われて

います。

しかし、たとえ自然界に生息するものであっても、

現在市場に出回っている錠剤や粉末状ものは、「食

品」というより、むしろサプリメントです。

したがって、ナチュラル･ハイジーンの範疇ではな

いため、ナチュラル･ハイジーの歴史の中で利用され

た実績はありませんし、現在、ナチュラル･ハイジー

ンの医師たちの間で推奨されていることもありませ

ん。

また、河川や湖沼に生息する生のユーグレナを含

めてローフードとして活用された実績や研究に関し

ても、ナチュラル･ハイジーンの見地から行なわれた

ものは、私の知る限りでは見聞きしていません。

したがって、申し訳ありませんが、いただいたご質

問に対して適切な回答はできません。

ただ、ビタミンＢ12源としての可能性は否定でき

ませんので、利用するかしないかは、各自でご判断

いただければと思います。

（Ｑ２） 果物や野菜の酵素は、48℃以上で死んでしまうと

思いますが、果物や野菜が屋外で太陽光に当たったり、

車の中に置いてあったりした場合でも、酵素は死滅してし

まうのでしょうか？ 車で出かけるとき、バナナやキュウリ

を持って出かけるときに、車の中に置いておいて大丈夫

でしょうか。

Ａ．酵素栄養学者として世界的に知られる元カリフォ

ルニア大学デービス校の食品科学部長、ジョン･ ウィ

テカー博士によれば、「酵素によっては高温でも安

定しているものもある」とし、「通常、湿った状態

では華氏140度（摂氏60℃）～華氏158度（摂氏70℃）

を超えるまで、食品中に含まれる酵素の活性はほと

んど失われることはない」としています。

これは、果物や野菜の温度は通常室温よりおよそ

10℃ほど低いことを考慮すれば、理にかなっている

かと思えます。

では、夏の炎天下に放置した自動車の中の温度は

どうかというと、ＪＡＦ(日本自動車連盟)の実験に

よれば、夏の炎天下に日よけ対策や窓開けなどをせ

ずに、車を１時間放置した場合、車内は50℃を超え

ています（注）。

一方、日よけカバーや窓開け（３センチ）をする

と、50℃を超えないことを示しています。

つまり、バナナやキュウリを車に置いて１時間ほ

ど離れていたとしても、酵素を死滅させてしまう可

能性は少ない、ということになりますが、私は、夏

の暑い時期、車から長時間離れる場合、食べ物は持

ち出すようにしています。

（注）‹http://www.jaf.or.jp/eco-safety/safety/user

test/temperature/detail2.htm›

（Ｑ３） 朝食にスイカを食べているのですが、スイカの皮は

フルーツではなく、キュウリのように野菜として扱えばいい

のでしょうか。また、スイカ（果肉）を朝食べてから、１時間

ほど後にスイカの皮とフラックスシードをミキサーにかけて

食べていますが、問題ないでしょうか。

Ａ．スイカの皮の部分は、果肉部分と異なり、糖分が

少ないため、キュウリと同様に扱ってよいと思いま

す。

スイカは消化が早いので、１時間後にスイカの皮

とフラックスシードをミキサーにかけてとることは

問題ありませんが、次の２点に注意してください。

①フラックスシードは一晩お水に浸しておくこと。

②フラックスシードは食物繊維が多いので、スイ

カの皮の水分だけでは、胃もたれや膨満感を引

「超健康革命」何でも相談室

（ご質問は事務局宛どうぞ）


