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菜、ホウレンソウ、チンゲンサイ、ターツァイ、ケー

ル、コラードグリーン、ナバナ、カラシナ、ルッコ

ラなどの緑葉野菜です。次いで、ゴマもすぐれたカ

ルシウム源といえます。

アルコール、カフェイン、砂糖、炭酸飲料、塩な

どの過剰摂取や肉食習慣、日光を避けること、運動

不足などは、いずれも高齢者の骨を超特急で脆くし

てしまいます。

しかし、たとえ過去の悪い食習慣やライフスタイ

ルの結果、骨が脆くなってしまっても、体にはすば

らしい回復力がありますから、骨の強化に役立つ食

習慣やライフスタイルを実践することで、何歳から

でも丈夫な骨をつくることができます。

次にビタミンＤについてですが、カルシウムと並

んで、健康な骨を保つのに不可欠であるばかりか、

免疫システムや歯の健康にとっても欠かせない栄養

です。

残念ながら、日本のみなさんの多くは、高齢者に

限らず、どの年代でもビタミンＤは圧倒的に不足し

ているのではないかと思います。

なぜなら、皮膚ガンを恐れ、必要以上に紫外線を

避けているからです。

ビタミンＤは、一般的な植物には含まれていませ

んが、日光を浴びることによって体内（皮膚の表面

下）でつくられるため、アメリカでは「サンシャイ

ン･ビタミン（Sunshine Vitamin）」とも呼ばれて

います。

ただし年を取ると日光に当たったときのビタミン

Ｄ合成率が低下するうえ、肝臓での貯蔵型ビタミン

Ｄの合成率や、腎臓での活性型ビタミンＤの合成率

も低下するため、70歳のビタミンＤ合成能力は、20

歳の20％にまで低下するといわれています。

そのためアメリカ政府のビタミンＤ推奨量は、成

人が１日当たり15㎍（マイクログラム／以下同様。

600ＩＵ相当/ＩＵ=効力を表わす国際単位）ですが、

71歳以上では20㎍（800ＩＵ）に増加します。

日光に当たる機会が少ない高齢者には、50㎍

（2000ＩＵ）、冬には125㎍（5000ＩＵ）をすすめ

るエキスパートも少なくありません。

一方、「日本人の食事摂取基準」の目標量は、成

人の場合、年齢に関係なく、男女ともに5.5㎍（220

ＩＵ）と、アメリカよりずっと少なくなっています。

ビタミンＤレベル（血中の「25（ＯＨ）Ｄ」値）

は、最低30ng/ml（１ミリリットル当たり30ナノグ

ラム）以上に保つべきで、アメリカでは、理想的な

レベルは、40～80ng/mlとされています。

血液検査で30ng/ml以下の場合は、サプリメント

で補うことをおすすめします。

次にビタミンＢ12ですが、これは高齢者にとって

特に大事な栄養です。

その理由は二つあります。まず、ビタミンＢ12不

足は、アルツハイマー病ほかの認知症のリスクを高

めてしまうからです。

２番目の理由は、年を取ると食べ物からのビタミ

ンＢ12の吸収が大幅に低下するため、動物性食品を

とらないハイジニストであれ、肉食者であれ、理想

的なビタミンＢ12のレベルを保てなくなる可能性が

高まるからです。

51歳以上の30％は、萎縮性胃炎や胃酸の分泌量低

下のため、ビタミンＢ12の吸収ができなくなるとみ

られています（注）。

そして30％という割合は加齢とともにさらに増加

します。

そのため「全米科学アカデミー」傘下の「全米医

学アカデミー」は、肉食者、ベジタリアンに限らず、

51歳以上はビタミンＢ12強化食品やサプリメントで

補うようすすめています。

プラントベースの食事をしている人では、年齢に

関係なく１日300㎍、あるいは週１度2000㎍のサプ

リメントの摂取をおすすめすることを、この「会報」

でも折にふれて記してきましたが、高齢者は特に注

意していただきたいと思います。

66歳からは１日最低600㎍がおすすめで、１日

1000㎍がベターだというエキスパートもいます。

その理由は66歳以上の62％の人はビタミンＢ12の

数値が理想値以下といわれるからです（注１）。

なお、500㎍のサプリメントから吸収できるビタ

ンＢ12は、わずか10㎍にすぎないということも知っ

ておいてください。

プラントベースでお子さんを育てている場合も、

ビタミンＢ12不足にならないよう注意してください。

乳児は母乳からビタミンＢ12を摂取していますが、

離乳期に入った頃から、サプリメントで補うことを

おすすめします。

摂取量は大人より少量です。１～３歳児では65歳

以下の大人（300㎍）の１/３、４歳～８歳は

１/２、９～13歳は３/４程度、そして14歳以上は

65歳以下の大人と同様と考えるといいでしょう。

ビタミンＢ12は水溶性なので、必要以上摂取した

場合でも、排泄されますので、過剰摂取の心配はあ

りません。

ついでですが、日本で市販されているビタミンＢ

12のサプリメントには、「シアノコバラミン」と

「メチルコバラミン」の２種類があります。

『Ｑ＆Ａブック③』の13ぺージで、私は「メチル

コバラミンを使っている」と記しましたが、その後、

双方のバイオアベイラビリティー（生物学的利用能

:体が利用できる栄養の割合）に大差のないことが

明らかになってきたことから、いずれもビタミンＢ

12不足の予防に役立つことを、ここで補足しておき

ます。

次に亜鉛ですが、高齢者にとって重要な理由は、
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不足すると、傷の治りが悪くなる、皮膚炎、口内炎、

免疫力の低下、味覚の低下による食欲不振、脱毛、

爪の状態悪化、ＥＤなどの弊害が生じるからです。

亜鉛の摂取量を増やすと、これらの症状は改善さ

れます。

ただしサプリメントはすすめられません。ほかの

ミネラルの吸収を妨げるからです。

亜鉛の豊富な食品としては、赤身肉、魚介類、豆

類、種実類などがありますが、赤身肉や魚介類など

の動物性食品はＮＧです。心臓血管疾患、認知症、

ガンなどのリスクを高めてしまいます。

ベストの亜鉛源は豆類と種実類です。豆類は一晩

たっぷりの水に浸し、火にかけて煮立ったら、ゆで

水をこぼし新しい水で煮ると、フィチン酸による栄

養の吸収阻止を防ぎ、亜鉛のバイオアベイラビリティー

を高められます。

種実類では特にヘンプシード、ヒマワリの種、カ

ボチャの種、ゴマ、ピーナッツ、カシューナッツ、

アーモンドなどが亜鉛の宝庫です。

そのほか、十分な食物繊維摂取、水分補給、減塩

にも気をつけてください。体を活発に動かすことが

重要であることはいうまでもありません。

食物繊維は「便秘や大腸ガンをはじめとするあら

ゆる腸疾患を防ぐ」「血糖値を一定に保つ」「腸内

の善玉菌を養い免疫力を高める」などのために不可

欠です。

ベストの食物繊維源はプラントベースのホールフー

ドで、特に豆類は食物繊維の宝庫です。

一方、食物繊維は動物性食品には一切含まれてい

ず、精製食品にもごくわずかしか含まれません。

若い方にも、今から「ナチュハイ･ライフ」を実

践していただき、高齢者のみなさんには、ここに記

されていることと併せて「ナチュハイ･ライフ」を

ぜひ積極的にすすめていただきたいと願っています。

これこそが、高齢者特有のさまざまな病気や膨大

な医療費、介護の問題などに悩まされることのない、

誰もが健康で幸せな高齢化社会を築いていくための

第一歩ではないか、と私は思います。

（注)「Current Opinion in Clinical Nutrition &

Metabolic Care」（2010 Jan;13(1)24-27）

（Ｑ１） 日めくり万年カレンダー 『名言の教え ２』 の中に、

【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】（９日に掲載）とありますが、大昔、

狩猟の時代があったとき、そのとき人間は肉を食べてい

たのではないでしょうか。

主食は果物・野菜類だったとしても、多少は肉を食べ

ていたように思えるのですが。ナチュラル・ハイジーンの考

え方を教えてください。

Ａ．「大昔、狩猟の時代、人間の主食は果物・野菜

類であっても、多少の肉を食べていたのではないか」

というお尋ねですが、「ナチュラル･ハイジーン」

の見地からお答えします。

狩猟採集の時代（石器時代）、人類は多少の肉を

食べていたことは確かです。

しかし、およそ2000万年にもわたり類人猿（オラ

ンウータン、チンパンジー、ゴリラ、テナガザルな

ど）と共通の祖先から進化してきた人類の歴史から

見ると、狩りをするようになった20万年前の石器時

代からの歴史は、わずか１％、ほんの一瞬にすぎま

せん。

現代人の原形とされる原人（ホモ･エレクトス）

の登場から現代人までの進化の歴史はおよそ180～

200万年といわれていますが、それでも類人猿と共

通の祖先からの歴史の10％にすぎません。

人類はその間に火を使うことや、道具を使い獲物

を捕らえ、火であぶって食べることなどを身につけ、

やがて１万年前からは穀物を栽培する農耕文化が始

まりました。

とはいえ、人類の歴史のうち最初の90％の期間に

体が必要としていた栄養は、類人猿が食べていたも

のを反映していた、と見るのが妥当でしょう。

すなわち主に草、葉、花、果物などです。これら

に紛れ込んだ小さな虫なども食べていたかと思われ

ますが、それはビタミンＢ12 の摂取に役立ってい

たわけです。

そして私たちと共通の祖先を持ち、今もこれらの

食べ物を主食としている類人猿と比べ、人が必要と

する栄養、代謝や消化系の働きなどが著しく変化し

たことを裏付ける証拠が不十分であることなどを考

慮すると、野生の霊長類の食べ物は、私たち現代人

にとってもふさわしいもので、「人類の食事の基本」

だというのが「ナチュラル･ハイジーン」の考え方

です。

最近の科学的な研究結果は、この考え方と符合し

ています（注１、注２）。

「人類にとって最もふさわしい食べ物は果物と野

菜である」、それを証明する最大の理由は、私たち

人類は体内でビタミンＣを合成できない数少ない動

物だということが挙げられます。

ほとんどの動物は体内でビタミンＣを合成してい

ます。ビタミンＣの合成ができないのは、人類を含

む霊長類、モルモット、ウサギ、フルーツコウモリ

「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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（オオコウモリ）などだけです。

狩猟を行なうようになり肉食を始めた石器時代

の人でさえ、現代人の10倍ものビタミンＣと食物

繊維を摂取していたことが、再水和（水を加えて

戻すこと）させた人の糞便の化石から突きとめら

れています（注２）。

石器時代の原人たちがこれほどたくさんのビタ

ミンＣを摂取していたのは、細胞を酸化させ、体

の防衛機能を攻撃するフリーラジカルから体を守

る術を本能的に知っていたからでしょう。

ビタミンＣは、ビタミンＥと並び、強力な抗酸

化物質です。

人類は、酸化を促進する物質から体を守るため

にたくさんの抗酸化酵素を体内に備えるよう進化

してきましたが、それだけで万全というわけでは

ありません。

そのため、その防衛力をバックアップするため

に、体は果物や野菜に豊富に含まれる抗酸化物質

を利用するようにつくられているのです。

私たちはフリーラジカルの攻撃を避けることは

できません。フリーラジカルは防御を破り、組織

にダメージを与えてしまいます。

そのダメージは加齢とともに増加し、やがてさ

まざまな病気を引き起こします。

そこで私たちの創造主が与えてくれたのが、ビ

タミンＣのような強力な抗酸化物質や数々なファ

イトケミカルが豊富な果物や野菜だったのです。

果物や野菜のようなプラントベースの抗酸化栄

養に富む食べ物を人類の食事の主軸（基本）とす

ることが、活性酸素の攻撃から細胞を守り、組織

のダメージや病気を防ぐのです。

大昔の祖先たちが果物や野菜を豊富にとり入れ

る食習慣を続けてきたのはそのためでしょう。

なお、この「名言」を述べたアラバスター博士

は「人類の食事の基本」として、果物や野菜のほ

かに、動物性食品の歴史よりもずっと新しい「穀

類」を挙げていますが、次のような理由によるも

のと思われます。

未精製の穀物（小麦、コーン、大麦、ライ麦、

オート麦、キビなど）は、食物繊維が豊富である

ばかりか、抗酸化能力に富む多数のファイトケミ

カル（フラボノイドやアントシアニンなどのポリ

フェノール類）が豊富に含まれており、心血管疾

患や糖尿病、ガンなどの慢性疾患の予防に著しく

効果があるからです。このことは、科学的にも近

年明らかになってきています（注３）。

肉類には食物繊維もファイトケミカルも一切含

まれていません。そうした食べ物が今の欧米人の

食事の基本になっていることを考えると、この

「名言」は、プラントベース栄養学を重視してい

るアラバスター博士から発せられた「人類への警

告」といえそうです。

（注１）「Nutrition」（2000 Jul-Aug;16(7-8):480-3）

（注２）「Comparative Biochemistry and Physiology:

Part A:Molecular & Integrative Physiolo

gy」（2003 Sept;136(1):47-59）

（注３）「Embargoed For Release」（August 18, 2009）

「Critical Reviews in Food Science and

Nutrition」（2016;56(1):25-35）

（Ｑ２） 日めくり万年カレンダー 『名言の教え ２』 の中に

ある 【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】 （２６日に掲載） の発信者、ウィリアム・

Ｃ・ロバーツ氏は、どのような経緯でこの名言を述べたの

かを教えていただけないでしょうか。

Ａ．ウィリアム･Ｃ･ロバーツ博士は、このように述

べた理由を次のように説明しています。

「コレステロールや飽和脂肪が含まれている動

物の肉は、人間のための食べ物ではないからだ。

われわれ人間は、生来、植物性食品中心の食事を

する動物なのである（※）」

（※）原文は「Herbivores」とあり、直訳すると

「草食動物」ですが、ここでは「植物性のも

のを食べる動物」を意図しています。

元来「プラントベースの食事」をするようにつ

くられている私たちの体は、肉食を習慣にすると、

肉に含まれるコレステロールや飽和脂肪が体内に

蓄積し、動脈を塞いでしまいます。やがて心臓病

や脳梗塞によって亡くなるということでもあるの

です。

つまり、肉を食べる目的で動物を殺すと、最終

的には動物によって殺される、というわけです。

蛇足になりますが、ロバーツ博士の名言を読ん

だとき、私は、これは「殺された動物の怨念」を

示唆しているのかもしれないと思いました。

食肉の生産は、食肉解体工場で動物が殺される

ところから始まります。動物は「命を奪われる」

という最大の危機にさらされたとき、それに対応

するために大量のアドレナリン(ストレスホルモン)

を筋肉細胞に向けて放出します。

このとき、どんな生き物も、命を奪う相手に対

して「憎しみ、怒り、恨み」などの感情が起こり

ます。

この動物の遺恨は、動物が命を奪われたあともア

ドレナリンとともに筋肉細胞内にとどまり肉食者

に伝えられる、と「ナチュラル･ハイジーン」理論

を学んだときに読んだことがあります。

科学的な数値によっては証明できませんが、殺

された動物の「憎しみ、怒り、恨み」などの怨念

は、心臓病や脳梗塞、さらには糖尿病やガンなど

の慢性疾患という形で現われる、と考えることは、

それほど突飛なことではないでしょう。みなさん

はどう思われますか。
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動物を殺さなくても、私たちは体に必要な栄養を

植物から十分に摂取できます。殺生しなければ「動

物の怨念」を背負い込むこともありません。

食べるために動物を殺すと、今度はその動物によっ

て私たちが殺されることになる──肉食の多い人が

この言葉を知っておくことは、けっして無駄なこと

ではないでしょう。

（Ｑ３） 毎朝、ニンジン、レモン、セロリを入れた野菜ジュー

スを飲んでいて、体調もいいです。ただし、ジュースの残

りカスがもったいなく感じ、夕食時に色とりどりの豆、キノ

コ類と一緒に煮て食べています。

一方で、栄養価的には残りカスより新鮮なニンジンや

セロリのほうが体にはいいのではないか、と残りカスを毎

日食べることに多少の迷いがあります。野菜ジュースの

残りカスのじょうずな処理の仕方があれば、お教えくださ

い。

Ａ．「会報」の第73号（2017年４月号）で、ジュー

スの搾りカスの利用法について、くわしくご紹介し

ていますので、以下にその部分を転載しておきます。

･････････････････････････････････････････････

ジュースの絞りカスですが、捨ててしまわないでくださ

い。

これに、アボカド、みじん切りのタマネギ、セロリ、イタ

リアンパセリ、それから粉末のクミンシード、オレガノ、タ

イムなどのハーブ、カイエンペッパー（ごく少量）を加え

て手でよくこね、小判型に形を整えれば、すばらしい「ロー

･ベジバーガー」ができあがります。

たっぷりの緑葉野菜の上に盛りつけ、キュウリ、トマト、

赤パプリカほか、好みの野菜をあしらっていただきます。

アボカドの代わりに、ヒマワリの種やカボチャの種な

どを使ってもＯＫです。フラックスシードかチアシードの

粉末を加えると、まとまりやすくなります。ニンニクやレ

モン汁を加えてもおいしいです。

もちろん、バーガーは加熱してもかまいません。ロー

･ベジバーガーでは、アボカドや種子類を加えましたが、

代わりにご飯の残りやオートミールと合わせます。野菜

やスパイスは、「ロー･ベジバーガー」と同様です。

また、搾りカスはキャロットケーキの材料としても抜群

です。「キャロットケーキ」のレシピ（私家版『旬のレシピ

集』116ページ掲載）で、ニンジンの代わりに搾りカスを

使います。

搾りカスには水分が不足していますので、リンゴやナ

シなどをすりおろしたものを加えます。

カップケーキやマフィンもできますし、野菜のパテ、ト

マトソースの中身、野菜カレーのルー、豆と合わせたコ

ロッケなど、毎晩のお夕飯は、この搾りカスをベースに

作ることができますので、カスを無駄にすることはあり

ません。

庭や畑のある方、あるいはプランターで野菜などを育

てている方は、このカスからすばらしい堆肥が作れます。

インターネットの情報サイトには、その作り方がいろい

ろ紹介されていますので、参考になさってください。

（Ｑ４） オメガ３脂肪酸が豊富な食材には、フラックスシー

ド、チアシード、ヘンプシードなどがありますが、どれがおす

すめでしょうか。

Ａ．フラックスシード、チアシード、ヘンプシード

ともに、不飽和脂肪酸の宝庫である点は同じです。

ただ下の表のように、フラックスシードとチアシー

ドは、ヘンプシードと比べ、オメガ３脂肪酸のほう

がオメガ６脂肪酸よりも多く含まれますが、ヘンプ

シードはその逆で、オメガ６脂肪酸のほうがオメガ

３脂肪酸よりも多く含まれています。

【フラックスシード／チアシード／ヘンプシードの比較】

（大さじ１杯分での比較）

※下記の資料から、松田が作成。

・https://www.quickanddirtytips.com/health-

fitness/healthy-eating/chia-vs-hemp-vs-flax

・https://flaxcouncil.ca/wp-content/uploads/

2015/03/FlxPrmr_4ed_Chpt4.pdf

・https://www.drfuhrman.com/get-started/eat-

to-live-blog/46/fight-breast-cancer-with-flax

-and-chia-seeds

「オメガ６脂肪酸 対 オメガ３脂肪酸」の割合は、

フラックスシードが「１対４」、チアシードが「１

対３」であるのに対し、ヘンプシードは「３対１」

です。

オメガ３脂肪酸からの恩恵を最大にするには、オ

メガ６脂肪酸とオメガ３脂肪酸とのバランスを考慮

する必要があります。

理想的なバランスは、オメガ６脂肪酸対オメガ３

脂肪酸の割合が「１対１」～「１対４」です。

ところが一般的な食事をしている人の場合、この

割合が、「20対１」～「25対１」ほどにもなってい

ます。

これではオメガ６脂肪酸過多、つまりオメガ３脂

肪酸が圧倒的に不足しています。

その点で、オメガ３脂肪酸が豊富なフラックスシー

ドやチアシードは非常に大事です。

栄養成分 フラックス チア ヘンプ

脂肪 4.5g 4.0g 4.6g

オメガ３脂肪酸 2300mg 2400mg 1000mg

オメガ６脂肪酸 600mg 800mg 2500mg

タンパク質 2.0g 2.5g 3.5g

食物繊維 3.0g 5.0g 0.3g

カロリー 55Kcal 60Kcal 57Kcal

リグナン 38～42mg 11mg ほとんどなし
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もちろん魚もオメガ３脂肪酸の宝庫ではありま

すが、食物連鎖の頂点にあるために、ＰＣＢなど

の有機塩素化合物や有機水銀などによる汚染がひ

どいことを考慮すると、オメガ３脂肪酸源として

プラントベースのフラックスシードやチアシード

を毎日の必須アイテムにすることは非常に大切で

す。

ヘンプシードはオメガ６脂肪酸のほうが多いた

め、オメガ脂肪酸のバランスを適正に保つ意味で

は役立ちません。

また、ヘンプシードには、食物繊維がほとんど

含まれていませんが、フラックスシードとチアシー

ドは食物繊維、特に水溶性の食物繊維の宝庫です。

水溶性食物繊維は腸内で水分を吸収してジェリー

状になり、糖やコレステロールを拘束して腸壁に

吸収されるのを妨ぐ効果があります。

加えて、フラックスシードとチアシードには、

ガン、特に乳ガンと前立腺ガンの予防に役立つファ

イトケミカル「リグナン」が含まれていますが、

ヘンプシードにはほとんど含まれていません。フ

ラックスシードに含まれるリグナン量は、食品中

最大で、チアシードと比べるとおよそ３倍もあり

ます。

リグナンはフラックスシードにとびきり多く含

まれているので、「炎症、心臓血管疾患、便秘、

乳ガン、前立腺ガンなどの予防と改善」といった

点ではフラックスシードが優位といえそうですが、

ヘンプシードにもフラックスシードやチアシード

よりすぐれた点があります。それは、ほかの二つ

のシードに比べ、タンパク質含有量が40～75％多

いことです。

そんなことから、私はフラックスシードとチア

シードを毎日交互にグリーンスムージーに使って

いるほか、ヘンプシードをサラダ、温野菜、加熱

調理料理のトッピングにしたり、タンパク質摂取

量を増やすために、アーモンドと合わせてプラン

トミルクにしたりなどしています。

用途に合わせて使い分けたらいいと思います。

（Ｑ５） 「ナチュラル･ハイジーンでは、ホウレンソウは生

食が良く、加熱すると有害」 としていることを知り、びっ

くりしています（『Ｑ＆Ａブック②／Ｑ68』参照）。

一般的にシュウ酸を含む食材（ホウレンソウやルバー

ブの葉柄、フダンソウ、野草のイタドリやスカンコなど、い

ずれもタデ科の多年草植物）は生食では有害で、加熱し

てとるようすすめられています。

「シュウ酸を含む野菜の生食は危険」と書かれている

本もあるし、ホウレンソウの生食は有害とされ、生食用

のホウレンソウはシュウ酸の少ない品種で 「サラダ用」

として別に売られています。

こうした状況に対する「ナチュラル･ハイジーン」 の考

え方を教えてください。また、シュウ酸を含む植物は総じ

て生が有益で、加熱は有害なのでしょうか。

Ａ．一般的にホウレンソウのようにシュウ酸（ファ

イトケミカルの一つ）を多く含む食品は、加熱し

て（ここでは「ゆでること」）とるようすすめて

いるのは、次のような理由からです。

①シュウ酸は水溶性のため、ゆでることによって、

ゆで水の中にシュウ酸が溶け出して除去できる

から。

②ゆでたあと「色止め」するために冷水につける

のが一般的ですが、ここでもさらにシュウ酸が

水中に溶け出しシュウ酸を除去できるから。

これは理論的には正しいのですが、ここでは

「加熱によってシュウ酸に生じる化学変化」が見

落とされています。

ノーマン･ウォーカー博士は著書『Fresh Vegeta-
ble and Fruit Juices』の中で指摘しているように、

ホウレンソウを加熱すると、シュウ酸原子は熱に

よってインオーガニック（無機）の形に変わって

しまい、ホウレンソウ中のカルシウムと容易に結

びついてしまうのです。

カルシウムと結びついたシュウ酸は、シュウ酸

カルシウムとなって、尿路結石（腎結石・尿管結

石・膀胱結石など、腎臓から尿道までの尿路に結

石が生じる疾患）のリスクを高めることになりま

す。

ホウレンソウを３分ゆでると、シュウ酸の37～

51％は除去され、これをお浸しにすると、ホウレ

ンソウに残るシュウ酸のおよそ半分は搾り汁の中

に失われる、といわれています（注１）。

ということは、少なくともホウレンソウ中のシュ

ウ酸の25％はホウレンソウの中に残ったまま体内

に入り、消化器内でカルシウムと結びつき、その

吸収を妨げ、大腸から速やかに排泄されない場合

は、体内に吸収され腎結石などの元となってしま

います。

一方、加熱しないで摂取されたホウレンソウや

フダンソウなどに含まれるシュウ酸とカルシウム

は、オーガニックのため、体内で容易に結びつく

ことがありません。必要とする量だけ腸壁から吸

収され、過剰分は速やかに便や尿として排泄され、

シュウ酸とカルシウムが結びついて結石を形成す

るリスクもありません。

野菜をゆでたり、水に浸したりすると、シュウ

酸を減らすことには役立つかもしれませんが、同

時に水溶性であるミネラルやビタミンＢｌ、Ｂ２、

Ｂ６、Ｂ12、ナイアシン、パントテン酸、葉酸、

ビオチンなどの水溶性のビタミンＢ群やビタミン

Ｃの多くも水中に失われてしまいます。

こうした点も踏まえて、ホウレンソウやフダン

ソウなど、シュウ酸を多く含む野菜は加熱せず、

生で摂取するほうが有益となります。
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では、「シュウ酸を含む植物は総じて生食が有

益で、加熱食は有害か」というと、そんなことは

ありません。

シュウ酸がカルシウムと結びついて結石を形成

するリスクがないという点では有益ですが、加熱

摂取＝有害と認識する必要はありません。

シュウ酸はさまざまな野菜に含まれています。

植物が土中からミネラルを吸収する際に、シュウ

酸が役立っているのです。

含まれる量はその野菜によって異なり、ニンジ

ンに含まれるシュウ酸の量は、ホウレンソウのお

よそ１/２、クレソンはおよそ１/３、ブロッコリー

は１/４以下、トマト・カブの葉・小松菜・大根な

どは１/16以下、ケールでは１/40以下でしかあり

ません。

このような野菜から体内にとり込まれるシュウ

酸は微量なので、まったく問題なく便や尿で排泄

されていき、結石形成のリスクはありません。

また、これらの野菜に含まれる栄養の中には、

加熱したほうがバイオアベイラビリティー（生物

学的利用能:体が利用できる栄養の割合）が高まる

ものもあります。

（以下、「結石」について）

腎結石の形成リスクに関しては『Ｑ＆Ａブック

②』に掲載していますが、執筆後に入手した新た

な情報をここでいくつか補足しておきます。

一つ目は、そもそも尿中に発見されるシュウ酸

のほとんどは、食べ物からよりも体内で合成され

るものだということです（注２）。

二つ目は、腎結石などの尿路結石の形成には、

シュウ酸だけでなく「水分の摂取量」「体内の酸

とアルカリのバランス」「塩分摂取量」なども関

与していることです。

水分の摂取量が少なすぎると、尿量が少なく尿

中のシュウ酸値が高くなり、結石形成のリスクが

高まります。

体内の「酸･アルカリのバランス」ですが、「ナ

チュラル･ハイジーン」の食生活を続けていれば、

体を弱アルカリ性に保ち、尿のｐＨも弱アルカリ

性に保たれるため、尿管内で酸とカルシウムの結

晶（腎結石などの尿路結石）ができるリスクはき

わめて低くなります。

一方、動物性タンパク質に含まれるメチオニン

やシステインなどの含硫アミノ酸は、余計な酸の

排泄作業を担っている腎臓に過剰な負担をかけ、

腎臓の働きを低下させてしまいます。

腎臓機能が低下すると、酸の排泄がうまくいか

なくなり、体を酸性に傾け結石が形成されやすい

環境を作ってしまうので、動物性食品（特に動物

性タンパク質）の摂取は、結石のリスクを高めて

しまうことになります。

ツナの缶詰を１日に１缶食べただけで、腎結石

形成のリスクは3.5倍に高まるといいます（注３）。

また、動物性タンパク質の摂取をやめるだけで、

腎結石の再発リスクは50％に削減できるといいま

す（注４）。

高塩分の食事も結石形成を助長させます。体が

必要とする以上の塩分（ナトリウム）を摂取する

と、体は腎臓から過剰のナトリウムを排泄させる

際に、カルシウムも同時に排泄させてしまいます。

尿中にカルシウムが増えると腎結石が形成されや

すくなります。同時に骨粗鬆症にもなります。

そんなわけで、シュウ酸を含む食品を加熱して

摂取することが原因で生じる腎結石や尿管結石の

形成リスクは、要因のほんの一部にすぎないこと

がわかってきたのです。

以上のことから、「シュウ酸を含む野菜は加熱

すると有害ではないか」と心配する必要はありま

せん。「ナチュラル･ハイジーン」の食事をしてい

る限り、毎日摂取するのでなければ、致命的なダ

メージが生じることはありませんので、安心して

ください。

（注１）〈https://minds.jcqhc.or.jp/n/cq/D0003085〉

（注２） ｢Kidney International｣（2001Jan;59(1):270-6）

（注３）「Clinical Science」（1979;57:285-288）

（注４）「The New England Journal of Medicine」

（Jan10 2002;Vol346:77-84）

（Ｑ６） 『チャイナ・スタディー』 は以前、『葬られた 「第二

のマクガバン報告』 の上・中・下に分かれて発売されて

いましたが、なぜ最初から合本版を出さなかったのでしょ

うか。

Ａ．（回答は、グスコー出版が担当します）

結論から申し上げると、合本版を出したくても

出せなかったからです。医療、栄養学、食品に関

する出版物は、その情報によって健康を損なった

りすれば読者の方に多大なご迷惑をおかけしてし

まいます。

『The China Study』の日本語版編集にあたり、

日本の読者に誤解を与えず、少しでもわかりやす

く読みやすくするため松田先生と推敲を重ねた結

果、『葬られた～』の上巻を出すまでに半年以上

を費やしました。

出版業は定期的に本を刊行し続けていかないと

会社を維持できません。グスコー出版のような零

細企業はなおさらその傾向が強く、上記のペース

で編集作業をしていくと、全ページの作業を終え

るまでに倒産してしまうのは明らかだったため、

まず上巻のみ刊行した次第です。

翻訳書としてはリーズナブルな価格設定を試み

（ページ単価：5.5円／参考 評言社刊『低炭水化

物ダイエットへの警鐘』同単価：9.1円）、みなさ

んに愛読され、おかげさまで続巻も発売でき、下

巻発売から５年後、ようやく待望の合本版が刊行

できました。みなさん、ありがとうございました。


