







無病法



極少食の威力





ルイジ・コルナロ　著　



中倉玄喜　編訳・解説　










 はしがき





「わたしはこれまで、老年というものが



これほど素晴らしいものとは知らなかった」──



ルイジ・コルナロ（一四六四～一五六六年・享年一○
 二歳）





（一）





 時代や地域をこえた普遍的な健康法がある



　いつの時代でも、どのような環境のもとでも、病気とは無縁の生涯をおくるには、あるひとつの基本的なことさえ守っていればよい。養生の
 

要

 
かなめ


 として、日常生活の中でこれさえ守っていれば、病気になることはなく、心は平和で、長生きをし、そして晩年には
 

健

 
すこ


 やかな長寿がもたらす
 

至

 
し


 

福

 
ふく


 ともいうべき日々を
 

謳

 
おう


 

歌

 
か


 することができる。



　かの
 

文芸復興

 
ルネサンス


 が
 

爛

 
らん


 

熟

 
じゆく


 

期

 
き


 にあった十六世紀
 

半

 
なか


 ばのヴェネツィア共和国に、そうした健康・長寿を可能にする食生活のあり方を、ひろく世に知らしめた貴族がいた。その名はルイジ・コルナロ──。いらい欧米では、かれは歴史的にもっとも有名な長寿者として知られている。





　長寿のことはともかくも、およそ中年以降の者にとって、自分の将来の健康に少しの不安もないということほど素晴らしいことはないだろう。



　いまなお丈夫な人なら、これを機に、ルイジ・コルナロが説く食生活の基本を習慣づけることができれば、文字どおり、病気とは
 

無

 
む


 

縁

 
えん


 の生涯をおくることができる。



　一方、すでに病気になやんでいる者にとっても、当然、これはまた大きな
 

福

 
ふく


 

音

 
いん


 である。とくに現代でいうところの「生活習慣病」にたいしては、
 

著

 
いちじる


 しい効果を発揮する。



　コルナロの体験がまさにそうであった。





 重い生活習慣病を
 

最

 
さい


 

小

 
しよう


 

限

 
げん


 の食事で治したコルナロの体験



　華やかなヴェネツィア共和国の歴史において四人の国家元首を
 

輩

 
はい


 

出

 
しゆつ


 し、さらにはキプロスの女王まで出すほどの名門であったうえに、かれ自身の活発な性格も手伝って、若いころのコルナロは、貴族仲間と
 

暴

 
ぼう


 

飲

 
いん


 

暴

 
ぼう


 

食

 
しよく


 にあけくれる毎日をおくっていた。そのため、すでに三〇代でさまざまな成人病をわずらい、四〇代には生死の
 

淵

 
ふち


 をさまようまでになっていた。





　そのコルナロにやがて運命の転機がおとずれる。長年かれを
 

看

 
み


 ていた医師団から、ある日次のようなことを
 

宣

 
せん


 

告

 
こく


 されたのだ。



　それは、普通われわれがいうところの少食なるものを、量的にさらに最小限にまで減らした食事──「
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 」──に
 

徹

 
てつ


 する以外、もはや助かる見込みはない、というものであった。



　それほどではないにしても、食を
 

節

 
せつ


 する必要があることは、以前にもなんども言われていたことであって、コルナロ自身にも分かっていた。おそらく自分の病気は薬や医術で治してほしい、日々の楽しみがなくなるようなことは言わないでほしい、という思いだったのだろう。そうした気持ちは、じつによく分かる。食の楽しみは、だれにとっても
 

侵

 
おか


 されたくない個人の
 

聖

 
せい


 

域

 
いき


 である。



　たとえそうでなくても、なにより、甘やかされている食欲という本能が
 

猛

 
もう


 

烈

 
れつ


 に反発する。求めてもいない忠告ともなれば、なおさらのこと。大半の人が激しく反論する。





　だが、コルナロの容態は、もはやそうした自然な願いや欲求をいくらかでも
 

考

 
こう


 

慮

 
りよ


 してやれる状況ではなかった。



　そこで、かれは、助かりたい一心から、言われたとおりの量に
 

抑

 
おさ


 えることにした。すると、数日もしないうちに回復の
 

兆

 
きざ


 しがみえた。そしてしばらくすると、
 

病

 
やまい


 が本当に
 

癒

 
い


 えてしまった。そればかりか、一年後にはさらに完全な健康体となったうえに、性格的にもそれまでの怒りっぽさが消えて、まったく別人のようになったのだ。





 

倹

 
つま


 しい食生活ゆえに物心両面で豊かな人生を
 

謳

 
おう


 

歌

 
か





　以来コルナロは、公私にわたって充実した人生をおくる。



　社会的には、
 

干

 
かん


 

拓

 
たく


 事業をてがけてヴェネツィア共和国の農業の増産につくしたり、その他の公的事業にたいしては財政面でこれを支援したり、また、建築や
 

水

 
すい


 

利

 
り


 に関する論文を発表したりと、さまざまなかたちで国家の繁栄に
 

寄

 
き


 

与

 
よ


 した。公職としては、当時ヴェネツィアの支配下にあった
 

近

 
きん


 

隣

 
りん


 都市パドヴァの行政長官をつとめている。



　一方、私生活においては、とくに建築学の知識をいかして、その趣味を大いに満足させた。コルナロは、ヴェネツィア市内の
 

本

 
ほん


 

邸

 
てい


 のほか、右のパドヴァに広大な所領を有していたが、かれはそこでよく狩りを楽しむかたわら、
 

当

 
とう


 

代

 
だい


 一流の建築家のパトロンとなって、いくつも豪華な邸宅を建てさせたり、またあるときには、その領内をながれる川（ブレンタ河の支流）を景観にとり入れて、自分で設計した庭園を造らせたりもしている。それらの建築物の一部は、パドヴァ市にいまも残っていて、インターネットなどでも
 

観

 
み


 ることができる。



　八〇歳をこえても、乗馬や山登りをし、天気がよくないときには、いろんな科学を学んだり、
 

戯

 
ぎ


 

曲

 
きよく


 を書いたり、また先のような論文のほか、本書のテーマである食と健康に関する小論を書いたりと、知的活動へ多く時間を
 

割

 
さ


 き、それ以外の時間には、国内外の文化人との交際を楽しんだ。



　家庭的にもめぐまれ、良き夫人と
 

愛

 
まな


 

娘

 
むすめ


 とをさずかり、晩年には多数の
 

孫

 
まご


 にもかこまれていた。





 ダ・ヴィンチやミケランジェロなどより有名だった



　知名度では、たとえばレオナルド・ダ・ヴィンチ（一四五二～一五一九年）やミケランジェロ（一四七五～一五六四年）など、美術史の関係で
 

今

 
こん


 

日

 
にち


 では知らない者はいない同時代の人物が、当時は貴族の使用人としてむしろ影の存在であったのにたいし、ルイジ・コルナロは貴族としての
 

世

 
せ


 

襲

 
しゆう


 

的

 
てき


 な名声にくわえ、共和国にたいするかれ自身の貢献や邸宅その他の建造物の見事さなどによってもじかに市民の
 

耳

 
じ


 

目

 
もく


 をあつめていたうえ、とくにこの食の問題に関する書き物が国内外で大きな
 

反

 
はん


 

響

 
きよう


 をよんでからは、全ヨーロッパでももっとも有名なイタリア人の一人となっていた。





 「極少食」による力強い晩年と理想的な臨終



　こうしてわれらがルイジ・コルナロは、病気とは無縁のうちに、公私にわたって人生を
 

謳

 
おう


 

歌

 
か


 しつつ
 

年

 
と


 

齢

 
し


 をかさねて一〇〇歳を越え、そしてそれから数年後、ある日ようやく
 

最

 
さい


 

期

 
ご


 と
 

悟

 
さと


 ったとき、日ごろ口にしていたとおり、いつもの
 

午

 
ご


 

睡

 
すい


 と変わらないようすで、おだやかに息を引きとった（享年一○
 二歳）。



　しかも、最晩年まで目も歯も耳も完全で、足腰も若いときの力強さと変わらず、声の張りにいたっては、むしろ
 

年齢

 
とし


 とともに高まり、食後でさえつい歌い出したくなるほどであったという。気分もつねに
 

快

 
かい


 

活

 
かつ


 。さらには、見る夢までもが、どれも
 

快

 
こころよ


 いものばかり。



「わたしはこれまで、老年というものが、これほど素晴らしいものとは知らなかった」、という冒頭の言葉どおり、コルナロの晩年はまさに
 

妙

 
たえ


 なる日々そのものであった。





　われわれがこれから読もうとしているのは、まさにこのような人物が生前に
 

小冊子

 
パンフレツト


 や書簡のかたちで人々に説いていた、以上のような素晴らしい健康・長寿のための
 

秘

 
ひ


 

訣

 
けつ


 にほかならない。



　なお、欧米ではこれらはまとめて「節制の生活」、「健康長寿法」、「一〇〇歳を超えて生きる法」など、さまざまな題名で刊行されているが、本書においてはすべて「講話」（一～四）と称し、それにおのおのの副題を設け、そして全体の主旨をより具体的に示すべく書名を『無病法』と題した。また、この邦訳にあたっては、イタリア語からの英訳本
 The Art of Living Long
 （ウィリアム・Ｆ・バトラー訳一九一五年）をおもな
 

底

 
てい


 

本

 
ほん


 とした。





（二）





 体内環境にたいする食の圧倒的な影響力と食を節することの最重要性



　食は日常生活のなかで
 

唯

 
ゆい


 

一

 
いつ


 、体内に直接はたらきかける行為である。それは、他の行為とはちがって、体の奥の細胞にまでただちに化学的変化をひきおこす。普段はあまり
 

念

 
ねん


 

頭

 
とう


 にうかばないことだが、病気の予防においても病後の回復においても、食を
 

節

 
せっ


 することが他の
 

処

 
しよ


 

方

 
ほう


 にくらべて圧倒的に重要なのは、この単純きわまりない理由による。



　このことは、いくら強調しても、強調しすぎることはないだろう。



　そしてこのばあい、食を節するとは、天然のものを中心に、なにより食べる量をできるだけ少なくして必要最小限の栄養だけにとどめ、消化にかかわるエネルギーや
 

酵

 
こう


 

素

 
そ


 などの浪費をさけ、食害や老廃物の発生を極力おさえ、そのことによって、人類がかつて野生のときにそうであったように、体内環境を自然本来の状態にたもつ、あるいはもどす、ことをいう。



　そうしたしかるべき体内環境のもとでは、
 

免

 
めん


 

疫

 
えき


 や
 

代

 
たい


 

謝

 
しや


 

酵

 
こう


 

素

 
そ


 など、体に本来そなわっている修復機能が
 

十

 
じゆう


 

全

 
ぜん


 にたもたれる。そのため、病気になることはない。あるいは、なんらかの原因でたとえ病気になったにしても、
 

前

 
ぜん


 

述

 
じゆつ


 の強力な修復機能がはたらき、病気は即座に
 

治

 
なお


 る。





 食の多少は運命をも左右する──コルナロのその後の体験



　じじつ、同じ
 

健

 
すこ


 やかでも、普通にいう少食の人とコルナロ流の「極少食」の人とでは、健康の質が
 

異

 
こと


 なる。



　そうした食の多少による影響を
 

如

 
によ


 

実

 
じつ


 にものがたる、コルナロのその後の体験についても、少し触れておきたい。





　そのひとつは、あるとき馬車に引きずられるという大事故にあって、全身に
 

大

 
おお


 

怪

 
け


 

我

 
が


 をしたときのことである。このときコルナロは、医師たちが
 

施

 
ほどこ


 そうとしていたいっさいの処方を断わり、いつもの
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

量

 
りよう


 の食事をつづけただけで、その怪我を完全に治してしまった。そしてこれには医師団も、
 

奇

 
き


 

跡

 
せき


 をみたように非常に驚いたようすであったという。





　もうひとつは、ためしに食事の量を変えてみたときの話である。



　食が非常に細い人にたいしてよく言いがちなことだが、かれにも周囲の者たちが「あまりに少なすぎる、もう少し食べるべきだ」としきりに言うので、コルナロはただかれらを喜ばせたい一心から、やむなく飲食の量を、ごくわずかだが、それぞれ増やしたことがあった。



　ところが、すぐに体調がくずれ始めたばかりか、なにやら気分も変わって、昔の短気なところまで出はじめる
 

始

 
し


 

末

 
まつ


 。そこで、ふたたび従来の食習慣にもどったところ、とたんに体調は回復し、気持ちももとのように
 

快

 
かい


 

活

 
かつ


 な気分にもどったのであった。



　
 

幸

 
さいわ


 いにも、右のときを
 

除

 
のぞ


 いて生涯まもりつづけた毎日の飲食の量を、コルナロは『講話』のなかに具体的に示している。医学的な情報としても実践的な指針としても、貴重なことこの上ない。





　そのほか、「極少食」の習慣の下では、普通なら死さえもたらしかねないほどのストレスにも
 

侵

 
おか


 されないことが、自身の体験にもとづいて記されている。不当な裁判
 

沙

 
ざ


 

汰

 
た


 にまき込まれ、名誉も財産も失いそうになったとき、コルナロはその節食と祈りと誠実さとでこの
 

災

 
さい


 

難

 
なん


 に耐え、ついには
 

事

 
じ


 

態

 
たい


 の好転をみた。以来、かれの人望はますます高まったという。この話は、だれにとっても、大きな困難に直面したときの最良のアドバイスとなるだろう。





 気力も知力も最後には肉体（健康）によって支えられる



　どんな人間でも、肉体の機能が低下すれば、それまでの輝きを失う。とくに晩年に健康を
 

損

 
そこ


 なえば、気力も知力も
 

著

 
いちじる


 しく衰える。多くの人にとって最後の頼みである宗教も、病気による絶え間のない緊張やあるいは激しい苦痛のまえには、おそらくほとんど無力に等しい。



　最晩年の健康状態と気分とは、人生の幸不幸を──自分自身の心の
 

内

 
ない


 

奥

 
おう


 で──最終的に決定する。



　いわゆる文化人の間でも健康にたいする努力を
 

軽

 
けい


 

視

 
し


 した発言がときどき見かけられるが、自分のそのときの
 

感

 
かん


 

触

 
しよく


 にだけ依存したそうした発言は、いずれもその人がまだ健康なときか、あるいは深刻なほどには肉体の機能を失ってはいないときになされている。





　コルナロも、食に関する社会一般の考え方やそれを
 

滔

 
とう


 

々

 
とう


 と代弁していた当時の文化人たちの主張について触れていて、そうした知性ゆたかな
 

人

 
じん


 

士

 
し


 の多くが、過食あるいは
 

飽

 
ほう


 

食

 
しよく


 ゆえに、本来より早く、しかも重い病におかされて亡くなっていくのを見て、心から残念に思うとともに、かれらの主張については、これをしかるべく
 

論

 
ろん


 

破

 
ぱ


 している。たんに自分の体験からというより、むしろ人類共通の
 

良

 
りよう


 

識

 
しき


 にもとづいて。





　以上がルイジ・コルナロの人物像とその『講話』の概要である。すでに「
 

健

 
けん


 

康

 
こう


 

道

 
どう


 」に通じておられる読者にとっても、これからの読者にとっても、非常に興味ぶかい内容ではないだろうか。





 健康法の
 

要

 
よう


 

諦

 
てい


 を鮮やかに示したコルナロの『講話』



　これにたいし、おなじく歴史的な長寿者としてよく引き合いに出される、ウィスキーの
 

銘

 
めい


 

柄

 
がら


 にその名を残した十七世紀のトーマス・パー（享年一五二歳）や、二十世紀の長寿記録保持者であったシラリ・ミスリモフ（享年一六八歳）などは、コルナロより長生きはしているものの、いずれも
 

一

 
いつ


 

介

 
かい


 の農夫や
 

牧

 
ぼく


 

夫

 
ふ


 であって、かれらに書き物などというものはなく、最晩年になって医学者の質問にこたえた断片的な言葉が残っているにすぎない。



　また、かれらとは対照的に、病弱な体質を克服して長寿にいたった有名な
 

識

 
しき


 

者

 
しや


 たちにしても、あるいは歴代の医術の大家たちにしても、その記録や著作はそれぞれの分野では貴重な価値があるものの、具体的な指針として、健康法の
 

要

 
よう


 

諦

 
てい


 をかれほどに
 

鮮

 
あざ


 やかに示している者はいない。



　ルイジ・コルナロの『講話』が、「病気とは無縁の生活」、ひいては「
 

健

 
すこ


 やかな長寿」というものに大きな関心をもつ世界中の人々から、以来たえることなく読みつがれてきている
 

所以

 
ゆえん


 である。





 哲学者ベーコンも薦めた養生法の歴史的ロングセラー



　たしかにこの『講話』の初版（一五五八年）が世に出るや、たちまち大成功をおさめ、すぐにラテン語に翻訳されて、またたくまに全ヨーロッパの知識人の間に普及した。その売れ行きは、当時の読者人口のことを考えると、現代でいう“
 〝
 ミリオンセラー”
 〟
 をはるかに
 

超

 
こ


 えたものであったといわれている。しかもその人気は一時代にとどまるものではなく、その後さらにいくつもの言語に訳されて、各国で版をかさねた。



　ちなみに、英国の、あの哲学者フランシス・ベーコン（一五六一～一六二六年）も、健康に関する
 

随筆

 
エツセイ


 のなかでコルナロの食生活を
 

讃

 
たた


 えていた。また、おなじく英国の、十八世紀初頭の日刊紙『スペクテイター』の発行人で編集者でもあったジョセフ・アディソンも、その紙上でかれのことをとり上げている。



　そのほか、「グラハム
 

粉

 
こ


 」（小麦の
 

全

 
ぜん


 

粒

 
りゆう


 

粉

 
ふん


 ）で有名な米国のシルヴェスター・グレアムやコーンフレークの発明者ケロッグなど、それぞれの時代にそれぞれの国で、コルナロを世に知らしめた世界的著名人は数多い。



　現在でも欧米のこの
 

種

 
しゅ


 の本であれば、かれのことに言及していないものなど、おそらくないだろう。





　コルナロの話は、これを聞くだけでも、われわれの心のなかに、自分の食生活にたいする注意を
 

喚

 
かん


 

起

 
き


 する。これだけでも、重い病気になるのを少しは防ぐ結果につながる。あるいは将来、深刻な病気や急激な
 

老

 
ろう


 

衰

 
すい


 にみまわれたときなど、この「極少食」のことを思い出して実行すれば、高い確率で健康をとりもどすことができるだろう。



　なお、中年から最晩年にかけての容姿の変化が節食の
 

如何

 
いかん


 に大きく左右されることを考えれば、とくに女性にとっては、おそらくこの情報の価値ははかり知れない。もちろん、男の活力についても同様である。





　では、歴史的な長寿者ルイジ・コルナロが語るそれほどの貴重な話に、さっそく耳をかたむけることにしよう。
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 ／
 
重い生活習慣病を最小限の食事で治したコルナロの体験

 ／
 
倹しい食生活ゆえに物心両面で豊かな人生を謳歌

 ／
 
ダ・ヴィンチやミケランジェロなどより有名だった

 ／
 
「極少食」による力強い晩年と理想的な臨終

 ／
 
体内環境にたいする食の圧倒的な影響力と食を節することの最重要性

 ／
 
食の多少は運命をも左右する──コルナロのその後の体験

 ／
 
気力も知力も最後には肉体（健康）によって支えられる

 ／
 
健康法の要諦を鮮やかに示したコルナロの『講話』

 ／
 
哲学者ベーコンも薦めた養生法の歴史的ロングセラー







講話（一）：
 ‥
 食を節することの重要性について





（八三歳の時）





・食生活は健康だけでなく人生全体に影響をおよぼす





・危篤でやむなく食事を最小限に





・「極少食」で長年の重病から急速に回復





・自分に合った食べ物を吟味する





・「規則的な飲食ゆえに不調が一日以上続くことはなかった」（名医ガレノス）





・精神的な困難も節食による心身の活力で克服





・大事故による負傷も自然に癒す





・食事の量をわずかに増やしたところ、ふたたび大病に





・自分にとって自分自身が最良の医者





・あまり知られていない節食の優れた効果





・多くの賢者が飲食を節してきた





・食をよく節すれば、病気になることはない





・節食は活力を生む





・もっとも大事なことは量の制限





・長生きの楽しみと幸福な死の予感





・個人的な数々の幸福





・私は、若いときより、いまのこの白髪のときがよい





・養生を心がけない者にとって晩年は禍である





・ふたたび幸福な死の予感と健やかな晩年の素晴らしさについて





・健康・長寿は至上の宝







解説（一）





「極少食」を現代科学の視点からも

 ／
 
健康の原理と食の中心的役割──いつの時代にも変わらないこと

 ／
 
解明されてきた体内の諸要因







講話（二）：
 ‥
 虚弱体質を改善する最良の方法について





（八六歳の時）





・体質は改善できる





・歳とともに食事の量を減らす





・たとえ高齢の健啖家がいるとしても





・飲食の量を最小限にして規則正しく





・「食べたいだけ食べるべきだ」と主張する人たちにたいして





・食を節して活力ある生活を──私が生き証人





・「太く短く生きる」という人たちにたいして





・一日一度の食事で飽食する人たちにたいして





・各食事は最小限に──「極少食」がもたらす数々の恩恵





・私の食事内容





・民衆を導くべき人たちが食の間違いから病を得ている現状について





・良識に照らして







解説（二）





人体にとってもっとも良い食べ物とは

 ／
 
長寿郷フンザの食生活と「穀菜食」

 ／
 
歴史的な研究実験──フンザ食で無病だったネズミとイギリス食で狂ったネズミ

 ／
 
砂漠の民ベドウィンも「穀菜食」

 ／
 
育種技術によってもたらされた欧米の現代版「肉食」

 ／
 
人類が歩んだ食の歴史

 ／
 
「穀菜食」は真の活力を生む──古代ローマ人の兵食と長距離マラソン勝者の食事

 ／
 
遺伝子レベルでも考える──人間の真の食性は草食性

 ／
 
理想的な食生活に関する指針

 ／
 
普段の食生活では避けるべきもの

 ／
 
節制は食生活により大きな楽しみをもたらす







講話（三）：
 ‥
 幸福な老後を獲得する方法について





（総大司教ダニエル・バルバロ宛の書簡）





（九一歳の時）





・医者や哲学者が私の健康長寿に強い関心の目を





・長時間にわたる驚異的な集中力も





・生来の体質はむしろ虚弱な方





・中年以降の食事について





・達成したときの喜びを胸に努力をつづける





・それぞれの体質に応じた節食の仕方





・官能の力が弱まるときこそ理性的な生活へ切り替える好機





・幸福な臨終を確信





・歴史的にも節食を重んじた人たちが数多くいた







解説（三）





とくに老年期における「動き」の重要性

 ／
 
「動き」と生理機能との関係

 ／
 
「動き」の大切さは昔からよく知られていた

 ／
 
健康的なワークスタイルを確立する

 ／
 
毎日できるだけ多く歩く

 ／
 
歴史的著名人たちの言葉を友として







講話（四）：
 ‥
 長寿を約束する節食の薦め





（九五歳の時）





・一〇〇歳まで生きることを確信している





・生来の体質と後年の健康とについて





・しかるべき時期に厳格な節食へと切り替えることが大事





・病気の原因を日々とり除く





・明晰な頭脳、最高の気分、一点の曇りもない心の平和





・公私にわたる私の幸福の数々





・来世のことも生き生きと楽しく想う





・聖職者は一般の人々の模範となるように





・私の切なる願い──あなた方も私と同じように健康で幸せな人生を







解説（四）





食は生命をかけた一生のテーマ──なんど挫折しても挑戦をあきらめず

 ／
 
努力の過程で得られる貴重な人生の財産

 ／
 
直面している困難を乗りきるためにも

 ／
 
重病には「極少食」こそが真の切り札

 ／
 
「極少食」がもたらす安らかな自然死──“
 〝
 ゴム風船”
 〟
 の喩え

 ／
 
素晴らしい文明社会に生きて──致命的な食習慣におちいらないために







あとがき





推薦図書例








装丁──いのうえしんぢ　
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 講話（一）：
 ‥
 食を
 

節

 
せっ


 することの重要性について



（八三歳の時）





「なにごとであれ、くり返し行なわれることは、やがて習性となり、そしてついにはそのことによって、人の運命を決定的に左右する。このことはよく知られていることである。



　たしかにわれわれは、習性が理性にまさる場面をよく目にする。たとえば、かつては
 

真

 
ま


 

面

 
じ


 

目

 
め


 だった者が、悪い仲間と交際することによって、かれらと同じ
 

悪

 
あ


 しき
 

行

 
おこな


 いに染まる、といったことが見うけられる。また、これとは逆の例もある。さらにまた、右のように悪しき行いに染まった者も、ふたたび真面目な仲間と交わることによって、以前の良い品行にもどるといったこともある。



　以上のような例は、習性、つまり一般にいう習慣というものが、われわれの人生においていかに大きな影響をおよぼすものであるかを、じつによく物語っている。





 食生活は健康だけでなく人生全体に影響をおよぼす



　私は、この習慣の力、なかでも飲食における
 

不

 
ふ


 

節

 
せつ


 

制

 
せい


 がもたらす深刻な影響について長年痛感してきた。そしていま、その害をひろく世の中に
 

訴

 
うつた


 えるべきだとの思いから、ここにこうしてペンをとった
 

次

 
し


 

第

 
だい


 である。



　いうまでもなく、不節制が
 

飽

 
ほう


 

食

 
しよく


 へとつながることは、世のだれもが認めていることである。しかしながら、世間には習俗や通念というものがあって、それによれば、不節制すなわち飽食はむしろ良いことのように思われているふしがある。反対に、節制すなわち少食といえば、
 

往

 
おう


 

々

 
おう


 にして、なにか身分の低い者がすることか、あるいは
 

吝

 
け


 

嗇

 
ち


 な人種の行為のようにみなされている。



　そうしたわけで、多くの人が飽食へとおちいっている。そのため四〇、五〇になると、さまざまな病をかかえるようになり、最後には
 

耄

 
もう


 

碌

 
ろく


 して、廃人のようになっている者が少なくない。こうした状況は、じつに
 

嘆

 
なげ


 かわしい。





　では、いったい、以上のような状況を改善するには、どうしたらよいのだろうか？



　それは、自然が命じている単純な食生活へともどることである。つまり、生命を支えるのに最小限の量で満足するよう、みずからを習慣づけることが大事だ。



　飽食はいかなるものでも病気の原因となり、死期を早める。節度のない飲食が原因で人生の
 

盛

 
さか


 りにこの世を去らざるを得なくなった友人たちを、私自身、多数目にしている。



　かれらは、人格、才能とも、超一流の人物たちであった。もしかれらが食に気をつけた生活をおくり、いまもなお生きていたとしたなら、この国の輝ける星となっていたことだろうし、また、私もかれらとの交際をなお大いに楽しんでいることだろう。そうしたことを考えると、まことに残念でならない。





　くり返しになるが、そういう次第で、私はこの短い『講話』をもって、飽食の害を
 

指

 
し


 

摘

 
てき


 し、昔の素朴な食生活へともどる必要性についてお話ししたいと思っている。



　周囲の状況もこうした私の努力を助けてくれている。なぜなら、自分たちの両親が人生
 

半

 
なか


 ばでこの世を去っているのに、かたや私が八三という年齢で非常に健康、快活な生活を送っているのを
 

目

 
ま


 の当たりにしている多くの優れた青年たちが、私にたいし、私がいまの
 

至

 
し


 

福

 
ふく


 の
 

境

 
きよう


 

涯

 
がい


 にいたった
 

秘

 
ひ


 

訣

 
けつ


 をぜひとも話してくれるよう求めているからである。



　そういうわけで、かれらだけでなく、この『講話』に興味をもつと思われるすべての人々のためにも、私はここに、
 

健

 
すこ


 やかな長寿をもたらす、その秘訣を公開したい。





　ではまず、なぜ私が飽食をしりぞけ、極端な少食へと切り替えることになったのか、そしてその結果、どのような素晴らしい効果を経験することになったか、についてお話ししよう。そのあと、悪習慣を
 

断

 
た


 つことがそれほど難しいものではないこと、そして最後に、節制を基本とする生活がもたらす数々の恩恵についても述べてみたい。





 

危

 
き


 

篤

 
とく


 でやむなく食事を最小限に



　私が
 

放

 
ほう


 

縦

 
じゆう


 な飲食をやめた理由は、なにより、そのために深刻な病気におちいったからにほかならない。まことに、それまでの私の食習慣は不節制の一語に尽きた。その結果、胃がおかしくなって、しばしば激しい痛みにみまわれ、そして間もなくすると
 

痛

 
つう


 

風

 
ふう


 なども出てきて容態がいちだんと悪化し、さらにはこれに微熱や
 

喉

 
のど


 の
 

渇

 
かわ


 きがともなうようになり、しまいには生きる望みも
 

断

 
た


 たれるほどになったのだ。





　三五歳から四五歳までそうした状態が続いた。この間あらゆる治療法を
 

試

 
こころ


 みたが、どれも無駄であった。そこで
 

一

 
いち


 

縷

 
る


 の望みをかけて、あらためて医師たちに相談したところ、もはや次の方法でしか治る見込みはないということであった。



　それは「食を
 

厳

 
きび


 しく
 

節

 
せっ


 すること」、というものであった。また、これに付け加えていうには、もしそうした節食を実行したばあいでも、もしこれを
 

厳

 
げん


 

格

 
かく


 にまもることができなければ、数ヶ月
 

試

 
こころ


 みても効果は得られず、さらに数ヶ月後にはやはり死をうけ入れざるを得なくなるだろうというものであった。





　かれらのこの最後の忠告を聞いて、私は
 

戦

 
せん


 

慄

 
りつ


 におそわれた。しかし、人生の
 

盛

 
さか


 りに死ななければならない
 

口

 
くち


 

惜

 
お


 しさと、たえず数々の
 

病

 
やまい


 にさいなまされていた苦しさとから、私はただちに医師たちの最後の忠告にしたがうことを決意した。



　そして断固こう決意するや、具体的にまもるべき規則について
 

尋

 
たず


 ねたところ、かれらがいうには、「食べ物にしても飲み物にしても、通常病気のときにしか
 

摂

 
と


 らない物をとり、しかもこれらをごく少量にかぎって摂るべきである」、というものであった。





　この
 

処

 
しよ


 

方

 
ほう


 

箋

 
せん


 は、なにもとくに新しいものではなかった。私は医師たちから以前にもそう言われていたのだ。しかし、そのときは、そうした忠告を真剣には考えず、また節制にともなう
 

窮

 
きゆう


 

屈

 
くつ


 さもあって、けっきょく、あいかわらず好きなように飲んだり食べたりしていたのである。



　だが、もうそうした甘えはゆるされなかった。事態は深刻であった。そこで、前に述べたように、理性にしたがって新しい生活習慣へ身をゆだねることにしたのである。





 「
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 」で長年の重病から急速に回復



　ところが、食を極端に減らしてみると、それからわずか数日後には、なんとなくこの習慣が自分に合っているように思われてきたではないか。そしてそれから一年も
 

経

 
た


 たないうちに──こうした
 

著

 
いちじる


 しい効果については疑問視する向きもあるだろうが──それまでのすべての
 

疾

 
しつ


 

患

 
かん


 が消えてしまったのだ。





　こうして健康をとりもどすと、私は節食の効果というものについて真剣に考えはじめた。そして私のような末期的な重症が食を節することによって治るのなら、当然、それによってまた健康も維持できるようになるだろうし、さらには体質でさえ改善できるにちがいないと思った。





 自分に合った食べ物を吟味する



　そしてそう思うや、まず自分の体質によく合った食べ物を見つけることにした。





　この探求において私が最初に
 

試

 
こころ


 みたことは、俗にいわれていた、「口に合うものは体にも合い、体に合うものは口にも合う」という格言が本当にそうなのかどうか、その
 

真

 
しん


 

偽

 
ぎ


 をたしかめることであった。



　その結果、私はこの格言が間違っていることを発見した。なぜなら、
 

美

 
お


 

味

 
い


 しいものの中には、私の胃にとって良くないものが少なからずあったからである。こうして先の格言を疑問視するにいたった私は、自分に合わない
 

類

 
たぐい


 の肉やワインをしりぞけ、経験から自分に合ったものだけを
 

摂

 
と


 ることにし、しかもそうした飲食物を胃が容易に消化できる量だけにかぎることにした。つまり、質だけでなく量にまで徹底して注意を向けたのだ。



　そしてそれからは、満腹感をおぼえるまで食べたり飲んだりすることはなく、常に食欲を少し残した状態で食卓をはなれることにしたのである。この点では、「健康は、食欲を
 

抑

 
おさ


 えることから」という別の格言に従ったことになる。





 「規則的な飲食ゆえに不調が一日以上続くことはなかった」（名医ガレノス）



　こうして過去の悪習慣を克服すると、私は完全に規則的な「
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 」の生活へと移っていった。その効果については、すでに申し上げた通りである。



　以来、
 

病

 
やまい


 の再発はまったくない。むしろ以後、
 

今

 
こん


 

日

 
にち


 まで、私はこの上ない健康にめぐまれていて、その
 

源

 
みなもと


 である「
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 」の生活スタイルを放棄したくなるような理由など、少しも見出せない状況にある。





　このように、肉体的にも精神的にも、私が長年
 

爽

 
そう


 

快

 
かい


 な生活を送ってこれたのは、おもに先に述べた食事上の抑制によるものであるが、このほかにもいくつか気をつけてきたことがある。たとえば、働きすぎ、異常な暑さ寒さ、悪い空気のところに長時間いることなど、極端なことは
 

避

 
さ


 けてきた。



　また、
 

憂

 
ゆう


 

鬱

 
うつ


 、憎しみ、その他の否定的な感情をいだかないよう注意することにも努力してきた。なぜなら、否定的な感情というものは、心身にきわめて
 

由

 
ゆ


 

々

 
ゆ


 しい影響をあたえるからである。



　ちなみに、これに関しては、ひとつの発見があった。それは、飲食に関する前述の規則を守っている者にとっては、その種の不快な情念が生じることはほとんどない、ということである。



　古代ローマのあの名医ガレノスも言っている、「飲食に関する規則をまもっていたので、病気になることはなかった。少なくとも、不調が一日以上続くことなど、まったくなかった」と。



　かれのこの言葉は真実である。まさに私がそのことを証明している。また、私を知る者たちも、その証人となることだろう。私は暑さ寒さのほか、思わしくない天候などからも悪影響をこうむったことはない。





 精神的な困難も節食による心身の活力で克服



　そればかりか、私を突然おそった不幸──共和国の有力者が私にたいして起こした
 

訴

 
そ


 

訟

 
しよう


 ──に際しても、心が乱されるというようなことは一度もなかった。



　これにたいし、私の家族のうち、食を
 

節

 
せっ


 することを習慣としていなかった者たちの方が、かえって大いに悲しみ、うち
 

拉

 
ひし


 がれたのであった。そしてかれらは私の身を心配するあまり、
 

不

 
ふ


 

節

 
せつ


 

制

 
せい


 によって弱くなった心身をそこなう結果となり、大変
 

痛

 
いた


 ましいことに、
 

天

 
てん


 

寿

 
じゆ


 をまっとうすることなく
 

他

 
た


 

界

 
かい


 してしまったのである。



　私の方はというと、この苦難をむしろ神がおくり
 

給

 
たも


 うた
 

試

 
し


 

練

 
れん


 としてとらえ、いっそう心身の
 

強

 
きよう


 

靭

 
じん


 さを証明すべき機会だと考えて、そのように
 

対

 
たい


 

処

 
しよ


 し、そのけっか、最後には事態の好転をみたのであった。



　これも長年
 

節

 
せつ


 

食

 
しよく


 につとめてきたからこその成果だったといえよう。





 大事故による負傷も自然に
 

癒

 
いや


 す



　またもうひとつ、私を
 

襲

 
おそ


 った別の、思わぬ災難についても触れてみたい。これも、節食の
 

効

 
こう


 

用

 
よう


 を証明して余りある。それは、七〇歳のときのことである。



　ある日、馬車をかなりの速さで走らせていたところ、その馬車が転倒し、馬がとまるまで、私はその状態でかなりの距離を引きずられたのだ。そのため全身を
 

打

 
だ


 

撲

 
ぼく


 し、頭部にも
 

衝

 
しよう


 

撃

 
げき


 をうけ、とくに片方の足と腕とにはひどい傷をおった。私の容態をみた医師たちは、私の命は四日と持つまいと考えていたようだが、ともかく応急措置として、
 

瀉

 
しや


 

血

 
けつ


 によって炎症を防ごうとした。



　私はこれを断わった。そして手足の固定と、こうした事態に良いというある種のオイルでマッサージだけをしてもらった。なぜなら、長年にわたる注意ぶかい養生によって、私の血には汚れがないことを確信していたからである。



　このようにして、私は特別の治療をうけることもなく、また、体になんらの変化もきたすことなく、この事故による傷から
 

癒

 
い


 えたのであった。これには医師たちも大いに驚き、なにか奇跡のようなものを感じたようであった。





　以上の事例から、規則正しく飲食の節制につとめた者にたいしては、いかなる事故も深刻な影響をあたえることはない、と考えてよいのではないだろうか。これにたいし、
 

飽

 
ほう


 

食

 
しよく


 ほど身体に打撃をあたえるものはない、ということは、明らかに私の体験から断言することができる。





 食事の量をわずかに増やしたところ、ふたたび大病に



　またもうひとつ、興味ぶかい経験があるので、これもお話ししよう。



　四年前のことだが、友人や親戚のたび重なる忠告をしりぞけることができず、やむなく食事の量を少しだけ増やしたことがあった。医師たちの意見もあって、私の身をおもう親切心からかれらが言うには、私のそれまでの食事量では栄養不足だというのであった。



　これにたいし私は、次のように反論した。「そうではなく、自然（な体）はごくわずかの量で満足するようにできている。じじつ、ほんの少ししか食べない私は、長年にわたって健康で、
 

旺

 
おう


 

盛

 
せい


 な活動をつづけてきた。それでも、なお食事の量を加減すべきだとすれば、増やすよりむしろ減らすべきである。なぜなら、高齢になればなるほど、胃腸は弱くなるからである」と。



　また、これに関して、「長寿を
 

欲

 
ほつ


 するものは、少食に
 

徹

 
てつ


 せよ」という格言もとり上げた。しかし、いずれも無駄であった。





　そこで私は、先に述べた分量だけ増やすことに同意した。
 

頑

 
がん


 

固

 
こ


 だと思われたくなかったし、また、医者の忠告に反論するほど
 

自

 
うぬ


 

惚

 
ぼ


 れているなどと思われたくなかったからでもあるが、しかし、それよりなにより、私の身を案じてくれる家族を喜ばせたかったことが最大の理由であった。



　そこで、それまでパンと卵の
 

黄

 
き


 

身

 
み


 、少しの肉、それとスープ、これらを一日総量で正確に一二オンス（約三五〇グラム）
 

摂

 
と


 っていたところを一四オンス（約四〇〇グラム）に、また飲み物（ワイン）についても、一四オンス（約四〇〇ｃｃ）であったものを一六オンス（約四五〇ｃｃ）まで、それぞれ増やしたのである。





　ところが、それからわずか十日後にはその影響があらわれはじめたではないか。



　それまで元気、快活であった私が、このころから不機嫌になっただけでなく、憂鬱にもなり、なにもかもが面白くなくなってきたのだ。そして十二日後には、
 

脇

 
わき


 

腹

 
ばら


 にはげしい痛みをおぼえ、それが二十二時間にもわたって続き、あげくには熱まで出てきて、しかもそれがその後連続して三十五日間にも及んだのである。十五日以降は熱が
 

退

 
ひ


 きはじめたものの、けっきょく、それまではほとんど眠ることができず、死の
 

淵

 
ふち


 をさまよう羽目になったのだ。



　ここにいたって、私は長年にわたって厳守してきた量にふたたびもどった。すると、体は弱りに弱っていて、しかもそのときは珍しく寒い年の、またその中でももっとも厳しい寒気の折りだったにもかかわらず、なんと、食事の量を切り替えただけで快復したのであった。





　以上のことから、健康と長寿の秘訣が規則正しい適切な節食にあることは明らかである。あるいは、それこそ真に唯一の薬であるともいってもよいだろう。



　したがって、医者が患者を診るときには、まずなによりも飽食をいましめ、節食の効果を説くべきである。そして患者が快復後もこうした忠告にしたがって新たな生活をはじめるなら、その後ふたたび病気になることはないだろう。ちなみに、普通の生活では、病気のときの節食より、少し量を増やす必要がある。





 自分にとって自分自身が最良の医者



　私がいう生活習慣をとり入れた者は、いまや自分自身が自分の医者となる。しかも、その医者は最良の医者である。言いかえれば、自分の体にとって、自分自身のほか、いかなる名医もあり得ない。人の体質はそれぞれ違っているので、自分でなんども
 

試

 
し


 

行

 
こう


 

錯

 
さく


 

誤

 
ご


 を経験することなくしては、自分の体質を見きわめたり自分に合った食べ物を選択したりすることなど、できないからである。



　私個人についていえば、古いワインは合わない。しかし、新しいワインは良い。長い経験から判断して、他の者にとっては
 

差

 
さ


 し
 

支

 
つか


 えないとおもわれるようなものでも、私にとっては悪いといったものが少なくない。



　そういう
 

次

 
し


 

第

 
だい


 で、自分以外、医者もふくめて、いったい誰がそうした個人的な体質の違いによる食べ物や飲み物の
 

良

 
よ


 し
 

悪

 
あ


 しを正確に指摘することができるだろうか？　他人のことがよく分かる名医などあり得ないというのは、このためである。





　どんな人のばあいでも、自分にとって、自分自身より良い導き手はなく、また節食より
 

優

 
すぐ


 れた
 

癒

 
いや


 し手もいないのである。医者が不要だといっているのではない。通常、過食によって生じた病気を治すには、医者の助けも必要である。



　しかし、健康な者がその健康を維持するためだけなら、食を節した規則的な生活習慣に
 

優

 
まさ


 るものはない。まさにこの節食の習慣こそ、たとえ
 

虚

 
きよ


 

弱

 
じやく


 な体質の者の場合でも、健康と快活な毎日を一〇〇歳あるいはそれ以上にいたるまで約束し、しかも病死ではなく、自然死による
 

天

 
てん


 

寿

 
じゆ


 をもたらすものなのである。





 あまり知られていない節食の優れた効果



　しかしながら、節食のこうした優れた効果を真によく知っている者は、きわめて少ない。世のほとんどの者たちは、食欲に振りまわされ、知らずして過食におちいっている。また、そのことに気づいている者たちにしても、「
 

我

 
が


 

慢

 
まん


 して長く生きるより、短くても好きなように生きる方がよい」などと言い訳している。食欲を律すると、いかに幸福な生活を送ることができるのかを、かれらは知らないのだ。



　私はこれを発見した。そしてこの生活をつづけ、長く生き、世の中に役に立ちたいと願っている。もし私がこれまで食を
 

慎

 
つつし


 んでこなかったなら、このような、人々のためになり、またそれゆえに私の喜びでもある、こうした書き物をすることもなかったことだろう。





 多くの賢者が飲食を節してきた



　節制をきらう者たちはいう、「
 

生

 
なま


 

身

 
み


 の人間にとって、飲食を節することなど不可能だ」と。これにたいし、私はふたたびあの偉大な医者ガレノスを
 

引

 
ひき


 

合

 
あ


 いに出す。かれもまた、節食の習慣を最良の薬として生きたのだ。



　ガレノスだけではない。プラトン、キケロ、イソクラテス、その他、数多くの賢者が同様な習慣を選択して生きてきた。今日では、法王パウロ・ファルネーセやベンボ
 

枢

 
すう


 

機

 
き


 

卿

 
けい


 、それにわが共和国のふたりの元首、ランドとドナトーを例に
 

挙

 
あ


 げることができる。ちなみに、歴史的な人物や著名人たちの間だけではなく、一般人のなかにも、こうした例はみられる。





 食をよく節すれば、病気になることはない



　以上のような私の話にたいして、ここで次のような疑問あるいは反論があるかもしれない。つまり、もし通常の生活において、病人のような食べ物を、しかもごく少量しか摂らない者が、もし病気になったばあい、そのときにはどんな食事療法が残されているのか、と。



　この質問にたいしては、こう答えよう。すなわち、そうした生活をおくる者が病気にみまわれることはないのだ、と。なぜなら、節食の生活では、病気の原因といったものが日々とり
 

除

 
のぞ


 かれているからである。要するに、原因がなければ、現象は生じ得ない、という道理である。





 節食は活力を生む



　右のような理由から、規則正しく食を慎むことが身体によいだけでなく、社会的な実利をともなうものでもあることも、当然、理解できよう。なぜなら、そうした習慣が仕事の障害となることはけっしてなく、むしろ反対に、いかなる仕事もこれによって容易になるからである。



　もちろん、すべての人が私のように、一日一二オンス（三五〇グラム）という
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 に定める必要はない。また、メニューもわずか数品種にかぎる必要もないだろう。私のばあいは、
 

生

 
せい


 

来

 
らい


 胃が非常に弱いので、いまのような食事内容にしたまでである。





 もっとも大事なことは量の制限



　しかしながら、だれのばあいでも、自分に合った物だけを、しかも
 

で

 
ヽ


 

き

 
ヽ


 

る

 
ヽ


 

だ

 
ヽ


 

け

 
ヽ


 少量、つまり、胃が容易に消化できる量にかぎって食べるべきだ、という前述の原則については少しも変わらない。このことは、飲み物についても同じである。





　かさねて述べるが、飲食いずれの点でも重要なことは、質よりむしろ量の制限である。したがって、自分によく合ったものでも、これを多く摂ることは控えなければならない。



　まことに、ここでいう新しい習慣の効果をあげるには、飲食とも、適切な量の見きわめと設定、そしてその後の厳守がなにより大事だということを、よくよく心得ておく必要がある。





　これにたいし、好きなように飲み食いして、しかもなお健康で快活な老人がたくさんいる、などとは言わないでもらいたい。そのような反論は、不確実なことを根拠にしていて、理性的ではない。また、事例としても例外的である。



　反対に、生まれつき虚弱な体質の者でも、厳格に食を節することができれば、
 

放

 
ほう


 

縦

 
じゆう


 な食生活をおくる者よりずっと長生きできることは、私が保証する。





 長生きの楽しみと幸福な死の予感



　健康で長生きし、しかもその間に病気ひとつせず、最後には平和のうちに静かに息をひきとる、といった幸福な生涯を願う者はだれでも、飲食を最小限の量にさだめるべきである。そうした生活では、血液が汚れることはなく、また胃から頭へのぼる
 

悪

 
あつ


 

気

 
き


 もなく、心はつねに
 

穏

 
おだ


 やかで、気分は
 

妙

 
たえ


 なる悦びに満たされている。そして過去の悪癖から解放されたことにたいして神に感謝し、長生きを楽しみにしている。また、死についても、幸福な死を予感している。



　したがって、こうした者に死の恐怖はない。苦痛や高熱をともなう
 

疾

 
しつ


 

病

 
ぺい


 などにみまわれることもなく、安らかに生を終えることができることを知っているからである。それは、ちょうどランプのようなものだ。すなわち、油がなくなれば火が静かに消えるように、地上から天国へと
 

穏

 
おだ


 やかに移るだけのことである。





　快楽を追う者たちの中には、長寿はそれほど幸福なことではなく、七五歳以降の生はもはや人生というに足らない、などという者たちがいるが、かれらは間違っている。私は断言する。非常に達者な老年の生活というものは、じつに素晴らしい。すべての人々が私の年齢にまで達し、この幸せな老年の生活を
 

享

 
きよう


 

受

 
じゆ


 できるようになることが、まさに私の心からの願いにほかならない。





 個人的な数々の幸福



　では、私がこの
 

老

 
ろう


 

境

 
きよう


 で味わっている、そうした素晴らしい生活とはいったいどんなものか、このことについてお話ししよう。



　まず、私が非常に幸福であることは、多くの者たちが証言できる。かれらは、私がすこぶる達者で、しかもきわめて快活であることを
 

目

 
ま


 の当たりにしているからである。



　たとえば、なんの助けもなく馬に乗ることができるし、階段はいうまでもなく、山にもやすやすと登ることができる。気分はいつも陽気で、心が曇るようなことは
 

一

 
いつ


 

時

 
とき


 もない。生への
 

倦

 
けん


 

怠

 
たい


 や生活の疲労など、私にはまったく無縁である。一日の内かなりの時間を見識ゆたかな人々との間の楽しい会話で過ごし、それ以外のときには、良書を友としている。そして読書を味わった後は、ペンをとっている。執筆こそ世の中にもっとも役に立つことだと思っているからである。



　以上のようなことを、私は高貴な都市パドヴァのもっとも美しい地区にある快適な邸宅において行なっているのである。ちなみに、私にはこの邸宅のほかに、自分が造った庭園をいくつか持っているが、そのひとつ一つには小川が流れていて、そこは私にとって
 

好

 
よ


 いレクリエーションの場となっている。





　食事については、昔の豪華な食事より今の質素な食事の方を心から好んでいる。このことは、前に述べた理由からして、とくに幸いなことである。また、眠りも快適である。どこであろうとすぐに熟睡でき、しかも見る夢はすべてどれもが楽しいものばかりだ。



　さらに、国家にたいする貢献も、私の大きな喜びのひとつとなっている。排水工事による土地の改良事業のことである。私が手がけてきたこの種の事業は多数に上るが、かえりみれば、当初はひとつの事業が完成するまで生きていられるかどうか不安が
 

過

 
よぎ


 ったものだ。



　しかし実際には、そうした沼地の改良事業のときの夏の暑さも少しも苦にならず、私は生きて、こうして数多くの事業の成功をみている。これも、どこにあろうと規則的な節食を
 

厳

 
げん


 

格

 
かく


 にまもったお
 

陰

 
かげ


 である。





　以上が、いま私が楽しんでいる事柄の主なものである。こうした例からも、他の老人たちとくらべて、私がいかに幸福な日々を送っているかがお分かりだろう。いや、若者たちとくらべても、そう言えることだろう。なぜなら、私には若者特有の悩みや心の
 

葛

 
かつ


 

藤

 
とう


 、その他心身をさいなむ情動などいっさいないからである。





　また、
 

細

 
ささ


 やかなことが大きな楽しみとなり得るという点からすれば、あえて次のことも挙げてよいのではないだろうか。すなわち、私はいまこの八三歳という年で、市民のために健全でしかも面白い
 

喜劇

 
コメデイ


 を書いているということである。





　さらに、まだある。それは、私が私の本邸へもどるたびに目にしている孫たちのことだ。それは一人や二人ではない。なんと十一人もいて、最年長の孫は一八歳にもなっている。全員同じ父母から生まれた者たちだ。私はかれらを見るたびに、生命の連鎖、いわゆる一種の「不死」というものを、そこに感じている。



　小さな孫たちとは
 

無

 
む


 

邪

 
じや


 

気

 
き


 にたわむれ、大きい方の孫たちとは音楽を楽しんでいる。かれらは、いろんな楽器を演奏することができる。また、声もよく、歌もうまい。しかし、声の良さでは、私はかれらに負けていない。それに、私の声は人生で今が一番大きく、非常に
 

朗

 
ろう


 

々

 
ろう


 としている。



　私がいま老人として
 

享

 
きよう


 

受

 
じゆ


 している楽しみについては、これくらいにしておこう。





 私は、若いときより、いまのこの白髪のときがよい



　以上のようなわけで、私はいまの自分の生活習慣やこの頭の白髪を若者たちの状態と交換したいとは思わない。たとえ壮健な体質の者たちとでも、である。私は自分の若いときの生活をよく覚えているので、若者たちのことはよく分かる。



　かれらは
 

向

 
む


 こう
 

見

 
み


 ずで、なにごとにつけても体力を過信し、また、経験が浅いために過度の期待をいだきやすい。そのため、さまざまな危険に簡単に身をさらし、あるいは理性に反して
 

官

 
かん


 

能

 
のう


 の奴隷となりやすい。とくに飲食にいたっては、
 

放

 
ほう


 

縦

 
じゆう


 の限りをつくし、その
 

挙

 
あげ


 

句

 
く


 には、これだけは避けたいと思いながらも、ほどなくして病を得ている。





 

養

 
よう


 

生

 
じよう


 を心がけない者にとって晩年は
 

禍

 
わざわい


 である



　病気と死とは、養生を心がけない者たちにとっては最大の
 

禍

 
わざわい


 である。かれらにとって、病気は苦痛をともない、死は恐怖の
 

的

 
まと


 である。とくに死については、みずからの現世における罪深い生活とそれにたいする神の
 

裁

 
さば


 きとが心からはなれない。



　これにたいし、私にはそうした悩みや恐怖はいっさいない。なぜなら、まず、飲食における十分な節制によって病気にはならない体になっているからである。また、死については、不可避の出来事を怖れることの愚かさをよく分かっているだけでなく、むしろ他界に際しては神の
 

恩

 
おん


 

寵

 
ちよう


 をかたく信じているからである。





 ふたたび幸福な死の予感と健やかな晩年の素晴らしさについて



　私のばあい、すべての人と同様、生の終わりはまぬがれないにしても、他界の仕方という点では、一般の者たちとはかなり違っているように思われる。私は病死ではなく、自然死でこの世を去ることだろう。それは苦痛のない、安らかな死である。



　しかし、そうしたずっと先のことはともかく、私はおそらく、これからもかなりの年月、毎日を健康で快活に過ごし、この素晴らしい人生を存分に
 

謳

 
おう


 

歌

 
か


 することだろう。この世界は文字どおり、じつに素晴らしい。もっとも、この素晴らしさは、節制ゆえに心身ともに健康な生活を送っている者だけにしか分からない経験かもしれない。





　いずれにせよ、そういうわけで、できるだけ多くの人が、健康と長寿を約束する私の習慣をとり入れることを願っている。





 健康・長寿は至上の宝



　健康、長寿はこの世のいかなる宝にもまさり、何物にもまして求められるべきものである。どんなに多くの富を得たとしても、病気で苦しむようでは、いったいどこに幸せがあろうか？　まことに、食における
 

慎

 
つつし


 みは、神が
 

嘉

 
よみ


 したもう習慣であり、自然の友でもあり、また理性の
 

賜

 
たま


 

物

 
もの


 でもある。言いかえれば、あらゆる美徳がこれを基礎としている。それは、われわれの人生観に積極性をあたえ、すべての
 

営

 
えい


 

為

 
い


 に活力をもたらす源泉にほかならない。





　じつに、宇宙の法則が節食の習慣を支持している。深い霧が
 

陽

 
ひ


 の光にあたって晴れるように、この習慣のまえでは、いかなる人生の苦しみも消えてしまう。



　まことに、飲食をしかるべく
 

慎

 
つつし


 む者は、鋭い五官、
 

冴

 
さ


 えた頭脳、丈夫な肉体、
 

優

 
すぐ


 れた記憶力、軽やかな挙動、これらすべてに恵まれ、また精神的には、地上的な重圧から解き放たれて、本来の自由さを存分にあじわう境地に入ることができる。すなわち、その生涯には、心と体の両面において、
 

現

 
げん


 

世

 
せ


 で得られる最大限の幸福がおとずれるのである」（終）












 解説（一）





 「
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

食

 
しよく


 」を現代科学の視点からも



　一日総量でわずか三五〇グラムの食べ物と四〇〇ｃｃの飲み物（ワイン）。コルナロはこれを二度に分けて
 

摂

 
と


 っていた。一食あたり、食べ物約一七○
 グラム、ワイン二○○
 ｃｃである。これをわが国の現代の
 

目

 
め


 

安

 
やす


 でいうと、それぞれレトルト・パックのご飯一袋すなわち
 

茶

 
ちや


 

碗

 
わん


 に一杯と、缶コーヒー一缶ほどの量にすぎない。



　じつに驚くほどの少量ではないだろうか。生理的に適量というのは、いくらか個人差はあるにしても、しかし基本的にはこのように
 

極

 
ごく


 

少

 
しよう


 

量

 
りよう


 の食事なのである。



　あの
 

貝

 
かい


 

原

 
ばら


 

益

 
えき


 

軒

 
けん


 も『養生訓』の中で言っている。「俗のことばに、食をひかえすごせば、養たらずして、やせおとろふ、という。これ
 

養

 
よう


 

生

 
じよう


 を知らざる人の言なり。欲多きは人のうまれ
 

付

 
つき


 なれば、ひかえすごすと思ふがよきほどなるべし」と。そしてこのことは、現代の多くの
 

臨

 
りん


 

床

 
しよう


 

的

 
てき


 な観察からも、あるいは名医自身の体験からも、あらためて確認されている。





　・「『
 恐ろしく少くなければ
 』本当の健康は得られないし、健康になれないことを知ったのである。健康の鍵は、菜食中心の『
 極めて少食
 』にあることが分ったのである」（『小食のすすめ──健康の本質』明石陽一著・創元社）。



　・「筆者は長年にわたる多数の臨床例から、難病を克服する秘訣は、この少食（正食）の実行にあることを確信できるようになったわけです」（『少食が健康の原点』甲田光雄著・たま出版）。



　・「つまりわれわれが生きていくのに必要最低量以上の食物を体の中に入れた場合、これが老廃物、
 

余

 
よ


 

剰

 
じよう


 

物

 
ぶつ


 となり、病原菌がはびこるための
 

餌

 
えさ


 となるということなのです」（『家庭でできる断食養生術』石原結實著・ＰＨＰ研究所）。



　・「治る病気であれば、食べない方が苦痛もなく、治りも早いのです。栄養の処理も
 

担

 
にな


 っているマクロファージが、その役割から解放されて病気を治すことに集中できれば、
 

免

 
めん


 

疫

 
えき


 

力

 
りよく


 が効果的に発揮されます」（『「まじめ」をやめれば病気にならない』安保徹著・ＰＨＰ研究所）。



　
 

今

 
こん


 

日

 
にち


 、同じような情報は、国内外で数かぎりない。





 健康の原理と食の中心的役割──いつの時代にも変わらないこと



　そもそも病気の予防法にしても治療法にしても、基本的なことは古代においてすでに確立されていた。その原理はいずれも、われわれの体内環境を原初の自然な状態にたもつこと、あるいは原初の自然の状態にもどすことに
 

在

 
あ


 る。具体的には「食」を通してである。



「五体いずこなりとも
 

患

 
うれ


 いあらば、まず食を断つべし」（
 

釈

 
しや


 

迦

 
か


 ）や、「
 

病

 
やまい


 のときの食は病を
 

養

 
やしな


 う」（ヒポクラテス）などの格言が、そのことをよく示している。また、『講話』のなかでも紹介されているように、ローマ帝国時代の名医ガレノスも「飲食に関する規則をまもっていたので、病気になることはなかった」と言っている。





　なかでも、食べ物の種類より、食べる量の方がもっとも重要なことである。食べ物は、それぞれの土地や気候、文明の度合いなどによって異なるのにたいし、摂取量には、遺伝的に人類としての適量なる範囲があるからである。それは最小限の食糧で生き抜いてきた生物の歴史を反映していて、ごくごく少量である。それも、消化その他の機能が
 

年

 
と


 

齢

 
し


 とともに低下していくのにともない、年々少なくなっていく。



　であるから、理想的には、われわれの食生活もそうした自然の法則によく対応したものでなければならない。





 解明されてきた体内の諸要因



「極少食」ではさまざまな生理学的要因が相互に
 

連

 
れん


 

関

 
かん


 し合って、体内環境が最善の状態にたもたれる。このことが近年、より明らかになってきた。そこで、そうした体内の諸要因のうち主なものについて、現代の知見をそれぞれ挙げてみたい。





（一）活性酸素──たとえば、どんなに良いものを食べても、エネルギーへの変換の過程でかならず活性酸素が発生する。活性酸素は、細菌などの異物の処理につかわれる意味では有用なのだが、その量がそうした有用性の範囲をこえると、余分な活性酸素が周囲の組織や遺伝子などを傷つける。



　現代の一般の食生活では、過食のほか添加物や残留農薬などが原因で、活性酸素が大量に発生していて、体を猛烈に“
 〝

 

錆

 
さ


 び”
 〟
 つかせている。



　それにたいし、「極少食」では、そうした活性酸素の発生が必要最小限におさえられる。



　ストレスによって発生する活性酸素についても、同様である。ストレスによって交感神経が緊張にさらされ続けると、ただそれだけで、白血球のなかの
 

顆

 
か


 

粒

 
りゆう


 

球

 
きゆう


 が本来なら細菌にたいする攻撃のために用いる活性酸素を、健康な組織にむけて発射し、その部位に炎症をもたらす。こうしてストレスそのものが各種の病気をひき起こす。



　コルナロの例にも見られたように、「極少食」の人の場合、普通の人がうけるような悪影響をうけることがない。食を細くすると、これから
 

挙

 
あ


 げる諸要因のほかに、呼吸がゆるやかになり、心も落ち着くからである。





（二）体内酵素──食物の消化や組織の代謝（生成・分解）など、体内の化学作用（約五千種類）をつかさどっている体内酵素も、「極少食」ではその消費が格段におさえられ、最大限効率よく機能する。



　唾液のなかの炭水化物分解酵素アミラーゼ、胃液のなかの蛋白質分解酵素ペプシン、腸液、
 

膵

 
すい


 

液

 
えき


 、胆汁などに含まれている脂肪分解酵素リパーゼなどは、代表的な消化酵素である。



　たとえば、昔の日本人のように米や野菜だけで、あるいは現在でもパプア・ニューギニアの現地人の例がそうであるように、ほとんど
 

芋

 
いも


 の
 

類

 
たぐい


 だけで、それぞれ立派な体ができるのも、植物性アミノ酸を利用する蛋白質合成酵素の働きによるものである。



　ちなみに、「国際自然医学会」会長で血液研究の第一人者、森下敬一博士によれば、もともと
 

体

 
たい


 

蛋

 
たん


 

白

 
ぱく


 

質

 
しつ


 は肉の蛋白質より野菜に含まれている
 

粗

 
そ


 

蛋

 
たん


 

白

 
ぱく


 からつくる方が、質的にも効率的にも良い。しかも粗蛋白はあらゆる野菜に含まれている。そのうえ、野菜のばあいは同時に、単独であるいは組み合わせによって、体蛋白質の合成には欠かせない自然の酵素のほか、ビタミンやミネラルも豊富に提供してくれる。したがって、食べ物が豊富な環境では、人間にとって肉食はとくに必要なものではなく、むしろ体内酵素の浪費であることを意味している。



　体内酵素についてもうひとつ興味ぶかいことは、人の一生の間に生産されるその量は一定であると考えられている点である（「酵素寿命説」）。これは、「人が一生の間に食べることができる量には限りがある」という、
 

迷

 
めい


 

信

 
しん


 とも思われてきた、古くからの
 

伝

 
でん


 

承

 
しよう


 の正しさを裏付けるものとなっている。





（三）腸内
 

細

 
さい


 

菌

 
きん


 

叢

 
そう


 ──われわれ人間の腸のなかには約三○○
 種、約一○○
 兆個の細菌がいる。そしてホルモン・ビタミン・酵素の
 

産

 
さん


 

生

 
せい


 、蛋白質の合成、血圧や血糖の調節、コレステロールの
 

代

 
たい


 

謝

 
しや


 のほか、免疫細胞の約七割が集中している腸との間のやりとりを通して免疫機能に大きく関わるなど、さまざまな生命維持のための重要な働きを
 

担

 
にな


 っている。



　食べ物から得られる実際の栄養効果というものを左右しているのも、この腸内
 

細

 
さい


 

菌

 
きん


 

叢

 
そう


 にほかならない。自然本来の健全な状態であれば、ほとんどのビタミン類はとくに乳酸菌を
 

介

 
かい


 

在

 
ざい


 して造られるし、人間が必要とする前述の体蛋白質の合成もすべてが各種の腸内細菌の
 

働

 
はたら


 きによるものである。



　反対に、悪化した状態では、食べ物の自然の栄養価がおよそ無に帰し、どんな栄養豊富な食事をしても、その効果が得られない。



　たとえば、肉や砂糖などの摂取によって増えるアノイリナーゼ菌という菌がいるが、この菌はビタミン
 を破壊する。卵は、過食のばあい、腐敗しやすく、腐敗するとアミン、アンモニア、インドール、スカトール、フェノールなどの有害物質を生じて、これらが善玉細菌を
 

侵

 
おか


 し、さらには再吸収されて血流に乗り、体の各処にさまざまな病気をひき起こす。



「極少食」では、最小限の摂取量であることにくわえて、それに必然的にともなう
 

咀

 
そ


 

嚼

 
しやく


 とによって、過食のばあいのような
 

弊

 
へい


 

害

 
がい


 からまぬがれる。当然、有害物質が体内に入る割合もきわめて少ない。



　われわれの毎日の便の約半分は、この腸内細菌の
 

死

 
し


 

骸

 
がい


 から成っていて、腸内の状況を反映している。食生活が正しいと、便はまったく、あるいはほとんど
 

臭

 
にお


 わない。この日々の便のチェックこそは、長期的にもっとも確実な健康の診断方法である。



　腸内細菌はその多くが
 

嫌

 
けん


 

気

 
き


 

性

 
せい


 である。このことは、われわれの体の内部が、今なおいかに原始的な生理機構のもとで動いているかということを思い起こさせる。



　地球上における単細胞（アメーバ）の発生から約三十八億年。人類の食糧事情が一変した時期をたとえこの百年と見なしたばあいでも、生物の歴史を二十四時間に
 

喩

 
たと


 えると、それは一秒間にもはるかに満たない。そのため、現代の食環境の激変にたいしては、進化という観点からみても、人体はそれに適応のしようがない。



　できるだけ自然な粗食で、しかも少食がよいというのは、以上のような理由からも
 

頷

 
うなず


 ける。





（四）消化に関わる問題──消化には膨大なエネルギーが必要である。つまり、消化は内臓にとって大きなストレスなのだ。そのため、内臓の休息に必要な睡眠時間は、およそ食べる量と回数とに比例する。



　消化にともなう副交感神経の働きによって、食後は緊張がとけ、リラックスした状態になって気持ちがよいのだが、しかし現代のように過食の習慣が一般的になっている状況では、その一方で日々内臓を
 

疲

 
ひ


 

弊

 
へい


 させている。「極少食」ではこの弊害がない。



　あるいは、「胃は
 

湿

 
しつ


 を
 

嫌

 
きら


 う」という観点からも、コルナロ式の一日二度の「極少食」は胃にきわめて
 

優

 
やさ


 しい。ぎゃくに、総量は比較的少なくても、回数が多い食事の仕方は避けなければならない。



　食事の合間に冷水や清涼飲料水、冷えた牛乳やアイスクリームなどをしばしば飲んだり食べたりすることもこれに入る。これらはそれぞれ栄養学的な害にくわえ、細胞の熱源でもあるミトコンドリアの働きをも
 

著

 
いちじる


 しく阻害する。ミトコンドリアの不活性は、そのまま細胞の弱体化を意味する。



　食べ物の消化と体内の代謝（修復）とは反対の関係にあり、一方が休んだときに、他方が働きだす。だから、空腹なときには、血液がいま自分の体を修復してくれているな、と思うとよい。





（五）血液性状──人体の血液は、ＰＨ（ペーハー）が七・三〇～七・三五の弱アルカリの状態が正常とされている。これが砂糖、肉、卵、油脂、白米その他の精白製品などの多食によって七・三〇以下の酸性化した状態にかたむくと、体がそれを正常なアルカリ側へもどそうとして、骨からカルシウムを奪う、いわゆる“
 〝

 

脱

 
だつ


 

灰

 
かい


 作用”
 〟
 によって骨を
 

脆

 
もろ


 くする。



　一般にカルシウム源と思われている牛乳も、この弊害をまねく。牛乳には一方でリンが多量（母乳の六倍）に含まれていて、人体内のカルシウム対リンのバランス（正常値は一対一）を崩すので、それを補正しようとして、同じく脱灰作用をきたすからである。



　その証拠に、
 

骨

 
こつ


 

粗

 
そ


 

鬆

 
しよう


 

症

 
しよう


 は日本人より欧米人にはるかに多い。とくに世界四大酪農国アメリカ、スウェーデン、デンマーク、フィンランドなどで顕著である。これは以上のような次第で、乳製品によるカルシウムの大量摂取が、おそらくその主な原因である。



　健康な血液の
 

粘

 
ねん


 

性

 
せい


 は水の四・五倍。これが体中に約四百億本も張りめぐらされている直径一〇ミクロン前後の毛細血管の
 

隅

 
すみ


 

々

 
ずみ


 までいきわたって、約二十二秒間で全身を一往復する。しかし、酸毒化して粘性を増した血液は、末端の非常に細い血管までは行きわたらず、そのためスムーズな血流を欠いた組織は機能が低下し、さらにひどくなるとその組織じたいが
 

壊

 
え


 

死

 
し


 する。



　酸性化した血液──これは血液の
 

偏

 
かたよ


 った
 

富

 
ふ


 

栄

 
えい


 

養

 
よう


 

化

 
か


 でもある──は、こうしてもろもろの病気の温床となる。免疫学の見地からこれをみると、この酸毒症（アシドーシス）の状態では、白血球のなかのマクロファージ（
 

貪

 
どん


 

食

 
しよく


 細胞）までが、血液中の過度な栄養分によってすでに
 

飽

 
ほう


 

食

 
しよく


 の状態におちいっていて、有害な異物を
 

貪

 
どん


 

欲

 
よく


 に飲み込んで処理するという本来の働きを十分にしなくなる。



　血液の酸性化はストレスによってももたらされる。したがって、ストレスから体をまもる「極少食」の習慣は、健康な血液性状の維持にもつながる。そしてその影響は、情緒の面だけではなく、思考力の面でもあらわれる。すなわち、頭脳が衰えるようなこともない。



　われわれの体の全細胞が血液の循環によって養われていることを考えれば、その性状がいかに重要なことであるかは言うまでもないだろう。



　さらに、最近では「極少食」の効用に関して、もっと生命の根幹にまでせまる知見が得られるようになってきた。





（六）長寿遺伝子──「サーチュイン」と呼ばれている遺伝子群に代表される、いわゆる長寿遺伝子の存在がそれである。これらの遺伝子は、他の遺伝子を活性酸素や紫外線などの害から他の遺伝子をまもる働きをする。そしてこれらは、いくつかの人為的な要因によって活性化されることも分かってきた。そのうち第一の要因が、じつはカロリーの制限すなわち
 

節

 
せつ


 

食

 
しよく


 にほかならない。その次に効果があるのが、
 

抗

 
こう


 

酸

 
さん


 

化

 
か


 

食

 
しよく


 （「穀菜食」）、それと運動（スポーツではなく、日常の十分な“
 〝
 動き”
 〟
 ）である。



　米カリフォルニア州「予防医学研究所」によると、右の三つの要因についてライフスタイルを改善した
 

被

 
ひ


 

験

 
けん


 

者

 
しや


 たちの遺伝子を調べたところ、三ヶ月後には約五百の長寿遺伝子のうち、病気を予防する四八個の遺伝子が活性化したのにたいし、病気を促進する四五三個の遺伝子の方はその機能を停止した。





　しかし、カロリーの制限が遺伝子の働きにまで影響をあたえるということについて、これをもっとも劇的に証明したのは、例の「クローニング」（動物の複製技術）だろう。



　自然の順序では、一個の受精卵が生まれると、当初はその中のすべての遺伝子が“
 〝
 オン”
 〟
 になって細胞分裂をくり返す。そして分裂回数がある程度になって、各種の組織や臓器が形成されると、あとは目は目だけの遺伝子、腸は腸だけの遺伝子といった具合に、それぞれ特定の部位だけに働く遺伝子だけを残して、すべてが“
 〝
 オフ”
 〟
 となる。



　したがって、すでに機能が固定化された細胞からあらたに別の生命を誕生させるなど、不可能と考えられていた。



　ところが、そうした従来の考え方は、一個の体細胞から一匹の羊を誕生させた、この「クローニング」によってまったく
 

覆

 
くつがえ


 されてしまった。



　このときのクローニングの鍵となった手法は、乳腺細胞の培養に際して、数日間その培養液の濃度を一○
 ％から○
 ・五％へと二○
 分の一に薄めるというものであった。これは人間の場合でいえば、ほとんど
 

断

 
だん


 

食

 
じき


 の状態に近い。そしてこの超希薄液のなかでそれまで機能を停止していた遺伝子がふたたび活性化されて、あらゆる組織や臓器を造り出し、ついには一匹の羊（名前「ドーリー」）を誕生させた。





（七）総合的な実験観察／臨床例



　人間の場合にみられるカロリー制限の効用は、すでに数多くの生物で再確認されているが、このことは霊長類についても同じである。その点では、米ウィスコンシン大学がサルを使って一九八九年から二十年の歳月をかけて行なった実験は、世界的に権威のある米科学誌『サイエンス』で紹介されたこともあってとくに有名である。



　この実験は、三八匹ずつのアカゲザルからなる二組のグループを
 

設

 
もう


 け、その一方には飽食を、他方にはそれより三○
 パーセントのカロリー制限をさせ、そしてかれらの老年にあたる二十年後に中間報告としてそれぞれの状況を比較、調査しようというものであった。



　その結果、まず外見では、節食組の方が非常に若々しかったのにたいし、飽食組の方はひどく
 

老

 
ふ


 けていて、人間でいうとほとんど青年と老人のような著しい違いが見られた。



　生存率についても、節食組の方が飽食組より約一・六倍と高く、また、死亡したサルのうち、飽食組にはガンや糖尿病、
 

脳

 
のう


 

萎

 
い


 

縮

 
しゆく


 や心臓病などが多くみとめられたのにたいし、節食組には自然死が多く、病死は飽食組の約三分の一に過ぎなかった。





「極少食」の場合は、一日の総カロリー摂取量が一○○○
 キロカロリーを下回る。それでいて元気
 

溌

 
はつ


 

剌

 
らつ


 。
 

前

 
ぜん


 

掲

 
けい


 の『少食が健康の原点』やこの種の本には、現代のわが国でもそうした非常に少ない食事で超健康な生活を送っている人たちの例が数多く紹介されている。





　以上、「極少食」の効用を支えるさまざまな要因や事例について見てきた。



「人は信じたいことしか信じない」（ジュリアス・シーザー）。しかし、右の現代科学の知見を知ったわれわれにとっては、食を十分に節することが健康にとって
 

必

 
ひつ


 

須

 
す


 であることは、いまや疑問の
 

余

 
よ


 

地

 
ち


 なく明らかとなった。実行の問題はさておいて、ただ知識としてだけでも、この価値は計り知れない。



　では、そうした印象を深くしたところで、ふたたびコルナロにもどって、かれの次の『講話』に耳をかたむけることにしよう。





＊＊＊












 講話（二）：
 ‥
 虚弱体質を改善する最良の方法について



（八六歳の時）





　少し食べ過ぎただけでもすぐに気分が悪くなるといった、きわめて
 

虚

 
きよ


 

弱

 
じやく


 な体質の者たちにとって、先の『講話』は大いに役に立っているようで、私としては大変うれしい。



　しかし、そうした人たちにとってだけでなく、六〇前後の年齢ですでにさまざまな
 

疾

 
しつ


 

病

 
ぺい


 にみまわれている人たちにとっても、私は同じように役に立ちたいと願っている。かれらがもし食生活において節制の習慣を身につけていたなら、いまのような不自由や苦痛を味わうことはなかっただろうし、また、いまよりはずっと
 

穏

 
おだ


 やかで、不便なことや迷惑なことにあってもすぐに怒ることもなかったことだろう。



　というのも、じつは私にも、かつて同じような苦しみを毎日味わい、ときには死さえ身近に感じた時期があったのだ。あの頃は、私もすいぶんと怒りっぽい
 

性

 
しよう


 

分

 
ぶん


 だった。しかし以来、もう長いこと、そうした情動とは無縁である。思うに、激情にとらわれる者は、ほとんど狂人と変わらないとさえ言ってよい。





 体質は改善できる



　ところで、体質は改善することができる。食を節して規則正しい生活をすれば、四〇歳を越えることはできないだろうと思われた者でも、
 

健

 
すこ


 やかな中で高齢まで達することができるだろう。



　じっさい、私がその良い例である。私は当初の予想より四六歳も長生きして、現在八六歳になっているが、体はきわめて健康、気分はじつに快活。五官はすべて完全で、また歯も声も、記憶力も心臓も、悪くなったり衰えたりしているところはまったくない。頭脳については、むしろ以前より
 

明

 
めい


 

晰

 
せき


 さが増している。要するに、
 

加

 
か


 

齢

 
れい


 によって心身の機能が低下するということが少しもないのだ。





 歳とともに食事の量を減らす



　それは、歳をとるごとに食事の量を減らしているからにほかならない。人生の終りが近づくにつれ、食を
 

減

 
げん


 じるというこの行為はきわめて重要なものとなる。つまり、われわれは最小限の栄養で生きていくようにしなければならないのだ。



　老人の一日には、卵一個の
 

黄

 
き


 

身

 
み


 と少しのパン、それにスプーン数杯のミルクで十分である。それ以上になると、病気や苦痛が生じ、天寿を
 

損

 
そこ


 ないかねない。



　私個人のことについていえば、私には苦痛や病気による死など起こり得ないと思っている。また、こうした感情をもつことができることほど幸せなことはないとも思っている。





　元気で長生きすること、このことは誰もが願うことであり、またそうあるべきである。そしてそのためには、それ相応の努力をすべきである。しかしながら、他にいかなる努力をもってしても、飲食を節することがなければ、健康・長寿はけっして得られるものではない。





 たとえ高齢の
 

健

 
けん


 

啖

 
たん


 

家

 
か


 がいるとしても



　ところが、これにたいして、人々のなかには次のように反論する者たちがいる。肉についてもワインにつぃても好きなように飲み食いして、それでもなお健康で長生きし、一〇〇歳にまでいたった者もいるではないか、と。



　しかし、かれらの主張には、ふたつの誤りがある。ひとつは、統計的に、そうした幸福にめぐまれた者は、五万人に一人もいないということである。またもうひとつは、そのような
 

稀

 
まれ


 なばあいでも、最後にはなんらかの病気にかかって
 

亡

 
な


 くなっているということである。





 飲食の量を最小限にして規則正しく



　したがって、結論として、健康・長寿の方法としては唯一、飲食を最小限にして規則正しく生きる以外にない、ということが言えるだろう。



　それに、こうした生き方はけっして難しいものではない。歴史をみても、自分の生活をよく律して生きた者たちが数多くいるし、また現在でも、私も含めて、少なからざる数の人たちがその流儀にならっている。



　要するに、動物とちがい、理性をもつ、われわれ人間は、この理性にもとづいて
 

自

 
みずか


 らの行動をしかるべく律すべきではないだろうか。





　私がいう節食とは、質と量のふたつの要素から
 

成

 
な


 っている。質においては、自分の胃に合わない食べ物や飲み物はこれを避けること、また、量においては、容易に消化できる範囲にかぎって飲食することである。そして人はだれでも、四〇にもなれば、こうした自分の体に関する適切さの判断が十分にできるようでなければならない。





　食を節するようになると、各体液は純粋になって調和を得る。そのため、いかなる外的環境に直面しても、もはやこれによって
 

冒

 
おか


 されることがなくなる。これにたいし、飲食の
 

慎

 
つつし


 みを
 

欠

 
か


 いているばあいは、外的環境が変わると、病を得たり、あるいは死にみまわれたりする。





 「食べたいだけ食べるべきだ」と主張する人たちにたいして



　さらに、前に挙げたような者たちと同類の者たちが、他にもいる。好きなように飲み食いしても
 

一

 
いつ


 

向

 
こう


 に平気で、毎日いろんなものを満腹になるまで食べている
 

類

 
たぐい


 である。



　また、次のように言う者たちもいる。年とともに体の熱が少なくなっていくのだから、それをくい止めるためには、なんでも食べたいだけ食べるべきで、反対に、極端な少食はかえって寿命を縮めることになるのだ、と。





 食を節して活力ある生活を──私が生き証人



　いずれも、自然の法則というものを知らない。そのため、自然にさからって生きている。私は、たんに観察からだけでなく、自分の経験からも言えるが、多量の食物は老人の胃にとって負担になるだけであり、疾病の温床をつくり出すものである。





　したがって、食を節すると寿命がちぢまるなどと心配する必要などまったくない。私自身が生き証人である。私は老人であり、食もごくわずかだが、快活でエネルギーにあふれていて、痛むところなど一つもないからだ。



　この点、ひとりの老人に合うことが、他の老人に合わないはずはない。また、一般則からみても、人は病気になると食を減らすか、ばあいによっては止め、そしてその結果、回復しているという状況からすれば、どうして私の主張を否定することなどできようか。



　ともかく、もし私がいうように数週間でも食を十分に減らしてみるならば、どんな病状にあっても、かならず良い効果があらわれることだろう。





 「太く短く生きる」という人たちにたいして



　また、次のようにいう、先の
 

類

 
たぐい


 と同じような仲間が、まだいる。すなわち、がまんして長く生きるより、短くても好きなように生きた方がよいのだ、と。



　だが、長寿の価値はしかるべく認められるべきであって、また実際に、良識を有している者なら、だれしもがそれを認めている。したがって、神様のこの素晴らしい贈物を
 

軽

 
かろ


 んじる者は人類にとって
 

禍

 
わざわい


 であり、かれらの死はむしろ公共にとって幸いなことであるとさえ言わざるを得ない。





 一日一度の食事で
 

飽

 
ほう


 

食

 
しよく


 する人たちにたいして



　さらに、右のほかに、食事の回数は一日一度に限ってはいるものの、その一度の食事では満腹するまで食べる者たちがいる。これも、消化という点からすると適切ではない。一度に大量の飲食物を摂ると、胃はこれを消化できないので、
 

悪

 
あつ


 

気

 
け


 を生じ、血液を
 

濁

 
にご


 す結果となる。それゆえ、かれらの寿命も長くはない。じじつ、一日一食とはいえ、その食事を満腹するまで食べた人で長生きした人を、私は知らない。





 各食事は最小限に──「極少食」がもたらす数々の恩恵



　以上、事例としていくつか挙げたが、これらの人たちが、もし一回の食事の量を減らしていたならば──ばあいによっては、回数は増やしても──健康で長生きしていたことだろう。







真

 
まこと


 にまことに、
 

聖

 
せい


 なるかな、
 

節

 
せつ


 

食

 
しよく


 よ！　
 

汝

 
なんじ


 、節食こそ、人をして長寿たらしめ、その
 

智

 
ち


 

慧

 
え


 を
 

磨

 
みが


 かしめ、そしてその智慧により、みずからを
 

官

 
かん


 

能

 
のう


 の
 

罠

 
わな


 より
 

救

 
すく


 わしむ。また
 

汝

 
なんじ


 は、死の恐怖から人を
 

解

 
と


 き
 

放

 
はな


 つ。汝あればこそ、人はこの世の
 

妙

 
たえ


 なるを知る。





　私は、老年にいたるまで、世界がこれほど美しいものだとは知らなかった。若いときには
 

放

 
ほう


 

縦

 
じゆう


 な生活をしていて、いま見ているような、この世界の素晴らしさにまったく気づかなかった。



　しかし、完全な健康を享受している今、状況は昔とまったく違っている。たとえば毎日のパンにしても、かつての
 

贅

 
ぜい


 をつくしたパンより、今の単純なパンの方がはるかに
 

美

 
お


 

味

 
い


 しい。それに、こうした素朴なパン（主食）ほど、人間の食事にとって大切なものはない。





 私の食事内容



　私のばあい、パンと卵の黄身、スープまたはパン
 

粥

 
がゆ


 、それと肉や魚を少し、かわるがわる数種類食べている。私のような境遇とちがって、経済的に肉や魚を食べる余裕がない人たちのばあいは、
 

全

 
ぜん


 

粒

 
りゆう


 

粉

 
ふん


 から作ったパンとパン
 

粥

 
がゆ


 、卵、それに野菜を食べていれば、それで十分である。もちろん、だからといって、けっして量を過ごすようなことがあってはならない。





　以上のような食習慣であれば、天寿による自然死以外で
 

亡

 
な


 くなることはない。先天性の病気をかかえている者については、かならずしもこの限りではないが、遺伝的な事例そのものが比較的
 

希

 
まれ


 であるし、また、そうしたばあいでも、節食は大いに病状の好転に効果を発揮することだろう。





　ああ、一方が健康と長寿とをもたらし、他方が
 

疾

 
しつ


 

病

 
ぺい


 や
 

若

 
わか


 

死

 
じに


 をもたらしていることをみれば、食習慣における節制と不節制との間には、その結果になんと大きな違いがあることか。





　じっさい、私のもっとも近しい親戚や知人のうちにも、放縦な生活のために
 

病

 
や


 んだすえ、天寿を待たずして他界した者たちが少なくない。もしかれらが私の忠告に耳をかたむけてくれていれば、いまもまだ健やかであったことだろうと
 

悔

 
く


 やまれる。そういう次第で、私は食習慣の重要さを世の中にひろく伝えるため、以前にもまして努力するつもりである。





　
 

真

 
まこと


 にまことに、多くの楽しみにかこまれ、以前のどんな時より現在がもっとも幸福で、喜びとエネルギーにあふれた老人がここにいるのだ。であるから、私の流儀にならうならば、だれでも私と同じように、明晰な頭脳、
 

穏

 
おだ


 やかな気分、しかるべき風貌、衰えない学習意欲、
 

等

 
とう


 

々

 
とう


 に生涯めぐまれることだろう。





 民衆を導くべき人たちが食の間違いから病を得ている現状について



　ところが、世の中を見わたしてみると、文学で頂点をきわめた人とか、あるいは他のそれぞれの分野で名をなした人とか、そういう
 

聡

 
そう


 

明

 
めい


 な人たちの中にも、五〇あるいは六〇になると、さまざまな病にみまわれている者たちが少なくない。そしてその病にそれにもかかわらず、いっこうに飲食を節しない者たちが、これもまた少なくない。



　私はこうした状況をみると、いつも
 

訝

 
いぶか


 しく思うのである。いったい、かれらは食を
 

慎

 
つつし


 むことの重要さを知らないのだろうか、と。いま慎めば、すぐに健康になるのにたいし、そのまま従来の食習慣をつづけていけば、
 

不

 
ふ


 

治

 
ち


 の
 

病

 
やまい


 となって、回復の見込みはなくなることだろう。





 良識に照らして



　これがもし若者のばあいなら、かならずしも理解できないことではない。若いときには官能の力がつよく、いつもそれに
 

衝

 
つ


 きうごかされているからである。また、人生の経験も浅い。



　これにたいし、中年あるいは初老に達した者のばあいには、なにより理性が
 

優

 
まさ


 っていてしかるべきである。であれば、飽食が健康をそこない、
 

早

 
はや


 

死

 
じに


 の原因となることは十分わかっていなければならない。



　かりに、飽食の楽しみが永遠につづく性質のものであるとするならば、そこにはいくらか
 

情

 
じよう


 

状

 
じよう


 

酌

 
しやく


 

量

 
りよう


 の余地も出てこよう。しかし現実には、飽食が病気の原因であることは明白であり、そしてその疾病の長さにくらべれば、食を
 

放

 
ほう


 

縦

 
じゆう


 に楽しめる期間はじつに短いといわざるを得ない。





　以上のようなわけで、かれらとは反対に、自分の健やかさが自分の食習慣によるものであるということを食事のたびごとに確認できることは、節食を実行している者にとって大きな喜びである。





　では、これで今回の『講話』を終えることにしたい。



　なお、この講話は、つとめて短いものとした。過去の経験から、短い書き物の方が多くの人々に読んでもらえることが分かったからである。



　したがって、この『講話』がいっそう多くの人々に読まれ、以前のものにも増して、読者の健康改善あるいは促進に役立つよう、せつに願っている次第である」（終）












 解説（二）





 人体にとってもっとも良い食べ物とは



　コルナロの場合は、徹底して少ない食事量であったことと、それにともなう十分な
 

咀

 
そ


 

嚼

 
しやく


 とによって、「解説（一）」で指摘した肉や卵などの
 

常

 
じよう


 

食

 
しよく


 による
 

弊

 
へい


 

害

 
がい


 は、実質的にはほとんどなかった。それに、かれが口にしていた肉や卵は、現代の一般の食生活ではおよそ望めない、狩りや放し飼いで得られた純粋に自然なものであった。



　そこで、この「解説（二）」では、そうした歴史的な食糧事情の違いなども
 

踏

 
ふ


 まえながら、基本的に世界共通の、最善の食生活についてご紹介したい。



　それは、自分が住んでいる土地でとれる穀物や野菜を中心とした食事、すなわち「
 

身

 
しん


 

土

 
ど


 

不

 
ふ


 

二

 
じ


 の原則」にしたがった「
 

穀

 
こく


 

菜

 
さい


 

食

 
しよく


 」のことである。





 

長

 
ちよう


 

寿

 
じゆ


 

郷

 
きよう


 フンザの食生活と「穀菜食」



　世界の三大長寿郷として知られるパキスタン北部のフンザや旧ソ連邦に属していたコーカサス地方の国アゼルバイジャン、それに南米エクアドルのビルカバンバ。これらの地方の長寿者たちの食生活が、そのことを
 

如

 
によ


 

実

 
じつ


 に示している。



　一九七五年以来、世界各地の長寿者について数十回にわたり学術調査をかさねて来られた「国際自然医学会」の森下
 

敬

 
けい


 

一

 
いち


 博士によれば、たとえばフンザ人の食生活は、朝食はチャパティ（
 

全

 
ぜん


 

粒

 
りゆう


 

粉

 
ふん


 の小麦から作ったパン）に野菜とラッシー（フンザ独特のヨーグルト）を
 

添

 
そ


 えた簡単なもの。昼食は季節の果物とお茶を飲む程度。そして夕食は朝食とほぼ同じ内容の食事、という実質的に一日二回の食事である。肉食はほとんどなく、ときに
 

岩

 
がん


 

塩

 
えん


 を用いるほかは調理に味付けもない。



　なお、
 

朝

 
あさ


 

飯

 
めし


 まえの
 

野

 
の


 

良

 
ら


 仕事から始まって、長い坂を往復しながら、食事のとき以外は終日畑ではたらき、自然に汗を流す生活である。





 歴史的な研究実験──フンザ食で無病だったネズミとイギリス食で狂ったネズミ



　フンザが世界に知れわたるようになったのは、一九二○
 年代に、インド栄養学研究所の所長であった英国人ロバート・マッカリソンがフンザ人の食事について興味ぶかい実験を
 

試

 
こころ


 みたことが契機である。



　それは健康なシロネズミを約一〇〇〇匹ずつ三つのグループに分け、それぞれにフンザ食、インド食、イギリス食をあたえて、人間の寿命の五○
 歳に相当する二七ヶ月間
 

飼

 
し


 

育

 
いく


 し、そのあと病理
 

解

 
かい


 

剖

 
ぼう


 して比較検討するというものであった。



　この実験で用いられた飼料は、（１）フンザ食では、前述のチャパティ、もやし、生人参、生キャベツ、生牛乳（殺菌牛乳ではない）、（２）インド食では、米、豆類、野菜、肉など、インド人が日常食べている、調味料を使って料理したもの、（３）イギリス食では、白パン、バター、ミルク、砂糖入り紅茶、野菜の煮つけ、缶詰の肉、ハム・ソーセージ、ジャム、ゼリーの
 

類

 
たぐい


 、である。



　その結果、フンザ食のグループでは、すべてのネズミが例外なく健康であったのにたいし、インド食のグループでは、多くの例で
 

眼

 
がん


 

疾

 
しつ


 、
 

潰

 
かい


 

瘍

 
よう


 、
 

腫

 
しゆ


 

瘍

 
よう


 、不良歯、
 

脊

 
せき


 

柱

 
ちゆう


 

後

 
こう


 

湾

 
わん


 、脱毛、貧血、皮膚病、心臓病、腎臓病、胃腸障害などが認められた。さらにイギリス食のグループとなると、大半が同じような異状のほか、神経系までおかされて凶暴化し、おたがいにかみ殺し合う
 

地

 
じ


 

獄

 
ごく


 

絵

 
え


 ともいうべき光景がみられたという。



「食は運命」という古人の言葉があるが、右のことはおそらく人間の場合にも当てはまる、いわばその縮図とも言えよう。以後、この種の実験は数多く行なわれていて、どれも同じような結果が報告されている。





 砂漠の民ベドウィンも「穀菜食」



「穀菜食」の顕著な例は、達者な高齢者が多いといわれる砂漠の遊牧民ベドウィンの間にもみられる。



　ベドウィンの普段の食事は、主食のホブス（フンザのチャパティに相当）と野菜のスープだけで、ときどきこれに
 

駱

 
らく


 

駝

 
だ


 や羊の
 

乳

 
ちち


 から造ったチーズやヨーグルトが
 

添

 
そ


 えられる程度である。家畜の肉を口にするのは、来客時や祝祭日などにかぎられ、このときには、米の
 

飯

 
めし


 や各種の野菜をきざんだサラダとともに、ただお湯で煮ただけの肉が出される。



　日中は気温が摂氏五○
 度をこえる
 

酷

 
こく


 

暑

 
しよ


 にかかわらず、水も意外なほど少量しか飲まない。



　近年かれらの間にも現代文明の波が押し寄せているが、少なくとも従来の食生活は、以上の通りであった。





 育種技術によってもたらされた欧米の現代版「肉食」



　歴史的に「穀菜食」が主体としてきた状況は、欧米でも変わらない。



　たとえば肉の消費量は、十九世紀の初頭までは一人当たり年に平均二キロ──わが国では戦前（昭和九～一三年）の消費量──ほどにすぎなかった。それが現在のように平均一○○
 キロ以上も大量に食べるようになったのは、二十世紀の初めに人工
 

授

 
じゆ


 

精

 
せい


 

法

 
ほう


 が開発され、この新技術によって家畜の飛躍的な増産が可能になったことによる。



　それまでの自然の交配では、一頭の雄が
 

受

 
じゆ


 

胎

 
たい


 させることができる雌の数は一～三頭であったのにたいし、これが人工授精法だと、乳牛では二四七頭、肉牛では二五七頭、馬では一五頭も受胎させることができるようになったのだ。



　こうして現代風の、乳製品も豊富に
 

交

 
まじ


 えた、いわゆる「肉食」が欧米で定着した。そしてそれにともない青少年の成長が速まり、体格が大幅に向上する一方、人口全体でさまざまな病気の発生率が著しく高くなった。





 人類が歩んだ食の歴史



　さらに、人類史の観点からも、菜食が主であったことが
 

窺

 
うかが


 える。猿人までさかのぼるその歴史約四百万年のうち、農耕が始まったのは約一万年前のことで、残りの約三百九十九万年は狩猟・採集の時代であったが、この長い狩猟・採集の時代でも、特殊な地域をのぞいては、採集（
 

野

 
や


 

草

 
そう


 や木の実や果実など）の方が主で、狩猟（肉や魚）はこれを補うかたちであった。相対的に、採集の方が食糧源として安定していたし、調達法としても容易だったからである。



　人間にはライオンなどの肉食獣がもつような強力な蛋白質分解酵素が欠けていることや、人間の歯の構成が野獣のそれとは違っていることなども、右の事情を物語るものとして一般によく挙げられるところである。





 「穀菜食」は真の活力を生む──古代ローマ人の兵食と長距離マラソン勝者の食事



　そもそも「穀菜食」の滋養については洋の東西ですでに
 

周

 
しゆう


 

知

 
ち


 のことであったが、なかでも
 

特

 
とく


 

筆

 
ひつ


 すべきは古代ローマ人の場合である。かれらはさらに一歩進んで、戦いのための食としても「穀菜食」の威力に絶対の信頼をおいていた。



　ほとんど
 

粗

 
あら


 

挽

 
び


 きの小麦をただ水で練って焼いたパンだけで、古代ローマの兵士たちは不断の厳しい訓練に耐え、そして戦場では長時間におよぶ戦闘でも数ヶ月におよぶ軍事行動でもつねに圧倒的な活力を発揮して、体の大きな蛮族をつぎつぎと
 

撃

 
う


 ち破っていった。もちろん、
 

兵

 
へい


 

站

 
たん


 や現地での調達に支障がなければ、副食はいくつかあった。しかしローマ軍が伝統として基本的に、蛮族でさえ驚くほどの粗食に
 

徹

 
てつ


 していたことは有名である。



　人は内部から支えられる。あるいは内部から崩壊する。その信念と
 

洞

 
どう


 

察

 
さつ


 とは、かれらの言葉にも表われている。英語でいう野菜すなわちベジタブル（vegetable）という語は、ラテン語の「活力をつける」を意味するウェゲタービリス（vegetabilis）が語源である。



　じじつ、「肉食」より「穀菜食」の方がはるかに活力、とくに持久力を生むことについては古来数多くの例証があり、近くは、たとえば二十世紀の初めに行なわれた一連の長距離マラソンの例でも、そのことが
 

完

 
かん


 

膚

 
ぷ


 なきまでに証明されている。



　一九○
 五年のドイツのラインベルヒとアウスシッヒ間の一○
 六・○
 四キロの超長距離マラソンでは、一着から四着までが「穀菜食」者。一九○
 七年のベルリン一周二○
 九・○
 七キロのマラソンでは、これも一着から四着まで全員が「穀菜食」者。さらに一九二○
 年のドレスデンとベルリン間の一九三・三三キロのマラソンでも、上位六位までを「穀菜食」者が独占した。もちろん、これらの大会には「肉食」者が多数参加していたのだが、かれらのうち一人として上位に入賞した者はなく、勝利の栄冠はすべて「穀菜食」者たちによって
 

占

 
し


 められたのであった。





 遺伝子レベルでも考える──人間の真の食性は草食性



　世界的な長寿者たちの健やかさはいうに及ばず、先の古代ローマ兵の強さにしても右の菜食主義者たちの圧倒的な持久力にしても、そこには必然的な理由がある。それは動物としての人間の食性、つまり人間の自然本来の食べものが草食性（「穀菜食」）だということに起因している。



　人類としての歩みの中では、前述のとおり、たしかにやや雑食の傾向がみられた。しかしそれは、気候の異変その他によって果実や
 

野

 
や


 

草

 
そう


 （穀物・野菜の前身）が往々にして欠乏し、そのために動物や昆虫や魚などを
 

食

 
しよく


 せざるを得なかったことによるものであり、とくに知能が発達して狩りや釣りの技術を身につけてからは、そうした傾向が増したというにすぎない。



　遺伝子構成が九八・七％まで人間と同じ、すなわちある進化の過程までわれわれの仲間であったチンパンジーやゴリラの食性が、そのことを物語っている。かれらの食べものは、約九五％までが果実や木の実や
 

芋

 
いも


 などの植物性で、残りの約五％が昆虫などである。動物はおろか、魚さえ食べない。



　つまり、右のような
 

霊

 
れい


 

長

 
ちよう


 

類

 
るい


 の遺伝子を
 

擁

 
よう


 した人体がその真の食性にそったときに最大限の活力を発揮するのは、しごく当然なことなのである。





　以上、各種の事例から、「穀菜食」が人体にとってもっとも自然で、もっとも良い食べ物であることが十分に確認できた。したがって、たとえ「極少食」の場合でも、「穀菜食」を基本とすべきなのである。





 理想的な食生活に関する
 

指

 
し


 

針

 
しん





　では次に、われわれ
 

現

 
ヽ


 

代

 
ヽ


 

の

 
ヽ


 

日

 
ヽ


 

本

 
ヽ


 

人

 
ヽ


 にとって
 

理

 
ヽ


 

想

 
ヽ


 

的

 
ヽ


 

な

 
ヽ


 

食

 
ヽ


 

生

 
ヽ


 

活

 
ヽ


 について、具体的に見ていく。それは次の通り。





（植物性食品）



　・
 

未

 
み


 

精

 
せい


 

白

 
はく


 穀物（玄米、麦、トウモロコシ、
 

蕎

 
そ


 

麦

 
ば


 、全粒パンなど）、約五○
 ％



　・野菜・海藻類・果物・木の実・発酵食品（納豆、味噌、漬物など）約四○
 ％





（動物性食品）



　・魚介類（小魚、エビ、貝類などの全体食）一○
 ％未満



＊大型海洋魚の切り身や缶詰などは除く





（普段の食生活ではできるだけ避けるべきもの）



　・肉類（獣肉、鶏肉、ハム、ソーセージ、ベーコンなど）



　・砂糖、卵、牛乳、油、ヨーグルト、チーズ、クリーム、バター、マーガリン、精製塩、化学調味料、これらを材料とした菓子類その他、
 

油

 
ゆ


 

脂

 
し


 や添加物や塩分の多い食品、アルコール類、甘味料入りの飲料水など。





　この指針は、（一）人間の食性（草食）、（二）「
 

身

 
しん


 

土

 
ど


 

不

 
ふ


 

二

 
じ


 の原則」、（三）わが国の食の歴史、という三つの要素にもとづく。人間における「食の自然性」をかなり忠実に反映したものである。世界三大長寿郷の食生活の内容──先のグルジアの例でいうと、
 

未

 
み


 

精

 
せい


 

白

 
はく


 穀物（五○
 ％）、野菜・果物・木の実（二五％）、発酵食品（二五％）──に実質かなり近い。



「自然食」を提唱しているわが国の医師や各団体の食事の指針とも、内容的にほとんど共通している。そうした
 

指

 
し


 

針

 
しん


 のなかには肉類や乳製品までも常食として一定の割合でみとめているものがあるが、それは広く一般読者のために現代の食事情を
 

斟

 
しん


 

酌

 
しやく


 してのことであって、完全な「穀菜食」が理想であることに変わりはない。



　したがって、たとえば、子供のころから魚介類をよく口にしてきた漁村の人の場合でも、全体の一○
 ％未満におさえることが大事である。このことはすでに古人（
 

貝

 
かい


 

原

 
ばら


 

益

 
えき


 

軒

 
けん


 ）も指摘している、「漁家の人これを見るに、多く生魚を
 

食

 
く


 らわば人身に害あり、知るべきなり」と。世界の長寿郷が山地に
 

在

 
あ


 るのもうなずける。





 普段の食生活では
 

避

 
さ


 けるべきもの



　とくに「普段の食生活では避けるべきもの」としている食品については、その多くが人間の英知の所産であり、食生活に豊かな
 

彩

 
いろど


 りを添えるものであるにしても、現代のような摂取の頻度では量的にあまりにも多くなりすぎて、健康に良くないとの
 

謂

 
いい


 である。



　じじつ、この五十年間だけでも、わが国の肉の消費量は十五倍、卵は十二倍、牛乳・乳製品は二五倍にも増えている。これは人類が長い間ずっと経験してきた自然の摂取量のレベルを、途方もなくはるかに、あるいは千倍単位で、超えたレベルである。



　さらに、家畜や
 

養

 
よう


 

殖

 
しよく


 魚などにあたえている飼料にはホルモン剤や抗生物質、それにワクチンなどが含まれていることも、人間の健康のことを考えれば深刻な問題だ。



　現代の「生活習慣病」の多くは、このような動物性蛋白質の
 

過

 
か


 

剰

 
じよう


 な摂取から生じている。動物性蛋白質は、たとえば、植物性蛋白質より八倍も発ガン性が高い。また、蛋白質の総量が一○
 ％増えると、発ガン率が約一○
 倍も高くなる。この
 

驚

 
きよう


 

愕

 
がく


 的な発ガン率の高まりは、アメリカ、イギリス、中国の三カ国が共同して行なった健康調査（通称『チャイナ・スタディ』としてこの分野では有名）によって明らかとなった。



　ぎゃくに、「全蛋白質の摂取量を、食事全体の一○
 パーセント以下におさえると、免疫力が大幅に上がり、大半の病気を防ぐことができる」（安保徹教授）。じつはこの割合こそ、どの国でもその伝統食、すなわち純粋な「穀菜食」の場合に得られた割合にほかならない。
 

玄

 
げん


 

米

 
まい


 にも蛋白質は約七％、小麦には一一％、トウモロコシには九％がそれぞれ含まれている。



　ガンの
 

は

 
ヽ


 

し

 
ヽ


 

り

 
ヽ


 とされているアトピーをはじめとするさまざまなアレルギーも、とくに卵や牛乳が最大の要因である。その事例として、乳や卵などの動物性食品が多く含まれている学校給食をひかえさせることで、五千件もの子供のアレルギー体質を例外なく
 

完

 
かん


 

治

 
ち


 させた、と先の森下敬一博士は報告しておられる（『長寿学入門』一九八六年初版）。



　そのほか、心臓病、
 

脳

 
のう


 

梗

 
こう


 

塞

 
そく


 、糖尿病、
 

骨

 
こつ


 

粗

 
そ


 

鬆

 
そう


 

症

 
しよう


 、関節リウマチなどの自己免疫疾患、アルツハイマー病、白内障、
 

加

 
か


 

齢

 
れい


 

斑

 
はん


 など、さまざまな病気にも動物性食品は大きく
 

関

 
かか


 わっている。





　砂糖の摂取となると、なおいっそう深刻である。肉や卵や牛乳などの場合、家畜の
 

飼

 
し


 

料

 
りよう


 に各種の化学
 

薬

 
やく


 

剤

 
ざい


 が含まれている問題は別として、どれも生命から生み出されたかたちをとどめている分、そこにはまだ自然性がある。ところが、砂糖の場合は、製造の
 

過

 
か


 

程

 
てい


 で自然の原料から糖分以外のあらゆる成分を
 

除

 
のぞ


 いて造った純粋な人工物なのである。細胞にこうした物質を処理した経験はなく、生命発生いらいの遺伝子の情報ではこれに対処のしようがない。



　このことを示す代表的な例のひとつが、砂糖が胃に入ると胃のはたらきがとまる、「
 

糖

 
とう


 

反

 
はん


 

射

 
しや


 」と呼ばれる現象である。この現象はわずか角砂糖四分の一～五分の一個の量で起きる。そして胃液などによって約五・四パーセントの
 

等

 
とう


 

張

 
ちよう


 

液

 
えき


 にまで薄められるまで続く。そのため、たとえばケーキその他のかたちで砂糖が大量に胃に入ると、胃の働きは一時間以上も止まることもある。



　次に、砂糖は血中のカルシウムやマグネシウムなどの正常なミネラル・バランスを崩して血液を酸性化し、前述の
 

脱

 
だつ


 

灰

 
かい


 作用をはじめとして、体内環境を病気の温床と化す。



　砂糖は
 

極

 
ごく


 

陰

 
いん


 

性

 
せい


 で、“
 〝
 冷え性”
 〟
 の原因ともなる。体温の低下は、免疫力や新陳代謝を大幅に
 

損

 
そこ


 なう。本人が感じる体表面の冷えにたいして、本人には感じられない体内部の冷えとなると、いっそう
 

由

 
ゆ


 

々

 
ゆ


 しい。「肉食」のために寒さに強そうな人も、要注意である。



　よく知られている通り、砂糖は「糖尿病」の元凶でもあり、さらには、この一段と悪化した体内環境を
 

介

 
かい


 して、いっそう深刻な別の病気を併発する。



　量的に限りがあるとされている体内の酵素もまた、砂糖がきたす異状を処理するために大量に消費される。



　さらに、糖分が口に入ると唾液の分泌が少なくなる。唾液には炭水化物の消化をつかさどる酵素アミラーゼのほか、「若返りのホルモン」と呼ばれているパロチンが含まれている。



　砂糖はなにより虫歯をまねく。東北大学（山田正教授）の実験によれば、砂糖水を一口含んだだけで、濃度にほとんど関係なく、数十秒で歯の表面が虫歯のできやすい強い酸性となり、そしてこの状態は約八～二○
 分間つづく。これは通常、唾液による「
 

再

 
さい


 

灰

 
かい


 

化

 
か


 作用」によって解消されるが、糖分の多い食事のほか、間食などがあると、その補修が追いつかず、やがて虫歯菌によって
 

侵

 
おか


 されるところとなる。



　歯は活力の
 

基

 
もと


 である。歯を多く失うと、消化はもちろん、全身の筋力が低下する。また、
 

噛

 
か


 む力が弱くなると脳内への血流が減り、記憶力などが衰えるほか、人によっては他の誘因と合わさって
 

認

 
にん


 

知

 
ち


 

症

 
しよう


 などにもなりやすくなる。



「結論から先にいうと、砂糖は毒です」──これは全米で百万部以上も売れた、ある実業家と三人の医学者による共著『Sugar Busters!』（シュガー・バスター）の第一章に出てくる
 

行

 
くだり


 である（日本語版・吉田まりえ訳・講談社）。



　いまや砂糖は甘い物だけでなく、ありとあらゆる食品に入っている。そのため、現代の一般的な食生活では、健康や美容をそこなう要因のほか、各種の精神的な異状をひき起こす要因まで、さまざまな影響がほとんど恒常的に生じている。



（特記）──偶然にも、今回の「東日本大震災」を機に、
 

被

 
ひ


 

爆

 
ばく


 の影響と砂糖の摂取との間にも関係があることを
 

示

 
し


 

唆

 
さ


 する体験談が、雑誌『森下自然医学』（五三九号）に掲載された。



　それによれば、長崎の原爆でみずからも
 

被

 
ひ


 

爆

 
ばく


 した浦上第一病院の秋月辰一郎医師は、レントゲン医学の知識とミネラル栄養論とをもとに、周囲の者たちに毎日、
 

塩

 
しお


 

辛

 
から


 くしたお結びと味噌汁、そして砂糖厳禁の食生活を指導し、それによって患者の中からも従業員の中からも一人も犠牲者を出さなかった。その後このときの味噌の効用は、秋月医師の著書が英訳されたことで欧米で知られるようになり、一九八六年に起きたチェルノブイリ原発事故に際しては、援助物資として日本から当地に味噌が送られた。



　前文と
 

重

 
ちよう


 

複

 
ふく


 するが、被爆直後の秋月医師の生死をかけた言葉には
 

臓

 
ぞう


 

腑

 
ふ


 を
 

衝

 
つ


 くものがあるので、左に
 

掲

 
かか


 げておく。



「『爆弾を受けた人には塩がいい、玄米飯にうんと塩をつけてにぎるんだ。塩からい味噌汁をつくって食べさせろ。そして、甘いものを
 

避

 
さ


 けろ。砂糖は絶対にいかんぞ』と主張し、職員に命じて
 

強

 
ごう


 

引

 
いん


 に実行させた。それは、私が信奉しているミネラル栄養論とも一致する考えかたであった。（中略）この考えかたに立てば、食塩のナトリウムイオンは造血細胞に
 

賦

 
ふ


 

活

 
かつ


 

力

 
りよく


 をあたえるが、砂糖は造血細胞にたいする毒素である」（『死の同心円──長崎被爆医師の記録』講談社一九七二年発行）。





　次は油──。この食品も意外に注意を要する。たとえ一○○
 パーセント天然のものでも、その原料から油分だけ抽出したという点で、これもまた「自然性」に反しているからである。



　われわれの祖先は、動物としては言うまでもなく、人類へと進化したあとも、油分はおもに穀物や木の実、ときに魚や野鳥や野獣の肉など、ずっと全体食のなかで摂ってきた。一般の人々が油をよく使うようになったのは、これも歴史的にはごく最近のことなのである。



　オリーブの代表的な産地イタリア、そして時代もすでに一八○○
 年代後半ころのことだが、この国の南部の貧しい農夫たち（人口の大半）の食事は夕方の一食だけで、それもただの塩入りのお湯にオイルを数滴おとしただけの一椀のスープに、雇い主からその朝もらった黒パンを
 

浸

 
ひた


 して食べていた。



　同じころ、たとえば北のアイルランドでも、小作農たちは、小麦などの作物は地主に
 

納

 
おさ


 め、自分たちはほとんどジャガイモだけで
 

飢

 
う


 えをしのぐという状況だった。また、フランスの歴史的な繁栄期、「太陽王」ルイ十四世の時代（一六四三年～一七一五年）でも、この国の農民たちが食べていたものといえば、当時のあるモラリストが記しているところによれば、それは「黒パンと水とカブだけ」だった。



　正確さを期せば、右の事例はやや極端な
 

窮

 
きゆう


 

状

 
じよう


 かもしれない。どの国も都市の市民や平均的に恵まれた地方の農民の事情はまた別である。



　いずれにしても、食事情が歴史的には最近において
 

様

 
さま


 

変

 
が


 わりしたことに変わりはない。そのため、料理一般に油をふんだんに使う現代の先進国型の食生活では、たとえ質的には体によい植物油であっても、その量とその高濃度にくわえて、空気にふれると酸化されやすい性質も加わって、本来なら必要のないエネルギーや貴重な酵素がその消化のために大量に消費されている。



　さらに、大量の脂肪分は、満腹中枢への通常の伝達機能を阻害することも分かってきた。最近の研究によれば、この影響は三日間ほど続く。したがって、いちど脂肪分の多い食事をすると、途中で脂肪分を
 

断

 
た


 たないかぎり、長期間にわたって過食することになりかねない。とくにこうした作用を強くおこすのがパルミチン酸と呼ばれる脂肪酸で、この脂肪酸は牛肉、牛乳、バター、チーズなどに多く含まれている。





　なにより油のなかでもっとも注意しなければならないのは、「トランス
 

脂

 
し


 

肪

 
ぼう


 

酸

 
さん


 」という自然界にはない、人工の脂肪酸を含んだ製品である。



　その代表がマーガリンだ。そのほか、サラダ油などの
 

精

 
せい


 

製

 
せい


 

油

 
ゆ


 、ショートニングやファット・スプレッドなどにも、ほとんど含まれている。そしてこれらは、各種のパンやフライ、ケーキ、クッキー、アイスクリーム、チョコレート、レトルト食品など、多くの製品に使われている。



　昔、油は材料から
 

搾

 
しぼ


 って得られたものであった。それにたいし、大量生産の油（精製油）は化学
 

溶

 
よう


 

剤

 
ざい


 によって脂肪分を引き出す「溶剤抽出法」という方法で造られている。安価で大量に得られることと長期の保存がきくためである。しかしこの方法だと、その過程で右の化学処理にくわえて、脱臭、漂白、熱処理などがおこなわれるため、必須脂肪酸やビタミン、ミネラルをはじめとする貴重な栄養分が失われ、有害なトランス脂肪酸が大幅に増えることになる。



　トランス脂肪酸は、本来なら有害物質を
 

遮

 
しや


 

断

 
だん


 するはずの細胞膜を透過して、組織に炎症をひき起こす。人体はこれを代謝できない。そのため、さまざまな病気に深く
 

関

 
かか


 わっている。



　ちなみにマーガリンは、このトランス脂肪酸を多く含んだ精製油を材料に、それにさらに水素を
 

添

 
てん


 

加

 
か


 して、本来なら常温では液体であるはずの植物油を固形化したものである。そのため、「食べるプラスチック」とも呼ばれている。



　脂質（油分）は、人体を構成している一○○
 兆個の細胞をそれぞれ仕切っている各細胞膜の重要な成分であり、また脳の成分としてはその約六割を占める。にもかかわらず、人類は少ない自然の食糧だけで脳も体も健全さを維持してきた。このことは、食事による油分の摂取は、穀物や野菜などから得られる──現代人の目からするとごく微量とおもわれる──量で十分であること、万一、不足の場合には体自身が体内で合成してそれを
 

補

 
おぎな


 ってきたことを意味している。



　現代の一般の食生活では、以上のような
 

次

 
し


 

第

 
だい


 で、油脂類もまたその大半が健康にとっては
 

脅

 
きよう


 

威

 
い


 となってしまった。





　だが、さらに深刻な問題がある。複数の食品を同時にとったときに生じる複合的な悪影響がそれだ。



　現代のほとんどの料理でみられるような砂糖や油脂類を蛋白質とくに動物性蛋白質と同時にとると、これらが化学的に結びついて「ＡＧＥ」（終末糖化産物）や「ＡＬＥ」（
 

脂

 
し


 

質

 
しつ


 

過

 
か


 

酸

 
さん


 

化

 
か


 最終産物）という基本的な老化促進物質が大量に生じる。これらはあらゆる組織を
 

侵

 
おか


 す。人体内の全蛋白質の約三○
 パーセントを占めるコラーゲン（
 

硬

 
こう


 

蛋

 
たん


 

白

 
ぱく


 の一種）も、この意味において、血流中の糖や油と結びつく。その結果、筋肉、骨、皮膚などが劣化・
 

黄

 
おう


 

変

 
へん


 する。
 

皺

 
しわ


 や老斑、眼の濁りなどは、体の表面にあらわれたその
 

顕

 
けん


 

著

 
ちよ


 な例である。



　そしてより深刻なのは、体内における組織破壊の方であって、ＡＧＥやＡＬＥは心臓病、腎臓病、脳動脈硬化症、喘息、関節炎、心筋
 

梗

 
こう


 

塞

 
そく


 、神経障害、アルツハイマー病、白内障、
 

等

 
とう


 

々

 
とう


 、ありとあらゆる病気に
 

関

 
かか


 わっている。とくに糖尿病の場合は、血流中の糖分が多いので、時間の経過とともにＡＧＥの蓄積が
 

著

 
いちじる


 しく増大する。そして先に述べた「
 

合

 
がつ


 

併

 
ぺい


 

症

 
しよう


 」を引き起こす。少なくとも、その主なる
 

一

 
いち


 

因

 
いん


 となる。



　なお、どの病気に
 

罹

 
かか


 るかは、それぞれの体質（
 

体

 
たい


 

癖

 
へき


 ）による。このことはつまり、およそ病気の種類に関係なく、食事を正せば、これらが治ることを意味している。





 節制は食生活により大きな楽しみをもたらす



　以上のような次第で、ルイジ・コルナロの時代と今とでは食材の質も異なる。したがって、
 

最

 
さい


 

期

 
ご


 まで達者な長寿をめざす人は、食事の内容の点でもよくよく注意する必要がある。普段は避けるべき食品のうち自分にとっては
 

美

 
び


 

味

 
み


 なものついては、ときどき賞味するに
 

止

 
とど


 める。たとえば、肉類は月に一、二度など。そしてまったき健康を維持しながら、同時に現代のじつに豊富な食環境のよさを安全に享受する。



　不思議なことに、このように食を節するようになると、以前より、またおそらくは無意識のうちに毎日あらゆるものを飽食している人たちより、かえって自分の食生活にたいして大きな満足感と深い感謝の念とが湧く。



　コルナロも先の『講話』のなかで同じ
 

主

 
しゆ


 

旨

 
し


 のことを言っていた。すなわち「かれらとは反対に、自分の健やかさが自分の食習慣によるものであるということを食事のたびごとに確認できることは、節食を実行している者にとって大きな喜びである」と。





　では、食事の量の問題につづいて、質についても現代の知見にもとづいて十分によく
 

了

 
りよう


 

解

 
かい


 できたところで、ふたたびコルナロの話に耳をかたむけることにしよう。





＊＊＊












 講話（三）：
 ‥
 幸福な老後を獲得する方法について



（総大司教ダニエル・バルバロ宛の書簡）



（九一歳の時）





「この
 

度

 
たび


 お話し申し上げます健康と長寿の
 

秘

 
ひ


 

訣

 
けつ


 に関しましては、すでにこれまでの書き物のなかで紹介していて、とくに目新しいものはございません。しかしながら、
 

猊

 
げい


 

下

 
か


 におかれましては、大半の反復もまた
 

厭

 
いと


 われず、お読み下さるものと存じます。





　そこで、まず、私の現状について申しますと、私は当年九一歳。心身ともにこれまで以上に
 

健

 
すこ


 やかで、その様子には周囲の者たちが驚いているほどです。このことは、八〇歳を過ぎた者にとって、
 

現

 
げん


 

世

 
せ


 が地上の天国にもなり得ることを物語っていると申せましょう。





 医者や哲学者が私の健康長寿に強い関心の目を



　つい先日のことですが、私の年齢や生活習慣に強い関心をもつ医師や哲学者など、当地の大学の先生方多数が私を訪ねてこられました。そしていろいろな質問の後、私が判断力や記憶力だけでなく、目も耳も、歯も声も、すべての点で完全で、体格も良く、
 

情

 
じよう


 

緒

 
ちよ


 も快活であることをお知りになりました。



　さらに、世の中に役立つテーマについて日に八時間も書きものをしていることや、また、それ以外の時間には散歩したり、歌をうたうことを楽しんだりしていることなども、お知りになりました。



　ちなみに、私の声はたいへん力強く、また非常に
 

甘

 
かん


 

美

 
び


 です。私が讃美歌をうたう声をお聴きになられたら、
 

猊

 
げい


 

下

 
か


 もかならずや感激なさるにちがいありません。





 長時間にわたる驚異的な集中力も



　先の医師や哲学者の方々によれば、しかるべき頭脳と気力とを要する諸種のテーマについて、この年齢で日々このように長時間にわたって書きものに集中できるとは、一種の奇跡だということでした。人は通常、
 

齢

 
よわい


 七、八〇にもなれば、いろんな病気にかかり、また、たとえ
 

疾

 
しつ


 

病

 
ぺい


 をまぬがれている者でも、視力や聴力あるいは記憶力が衰えたり、あるいは体力がなかったり、あるいは気分が憂鬱であったりなど、心身面でなんらかの欠陥をきたしているからです。





　また、先の先生方の一人であった、ある若い医師がいうには、私が
 

説

 
と


 いているようなことを実行しようと自分も努力したことがあったが、結局はできなかった、おそらく、私には神の特別なご配慮があるのではないか、と。





 

生

 
せい


 

来

 
らい


 の体質はむしろ
 

虚

 
きよ


 

弱

 
じやく


 な方



　こうした意見にたいし、私が享受しているような素晴らしい健康や長寿は、私だけに限られたものではない、ということを説きました。私自身、他と同様、特別な存在ではありません。違っている点はといえば、体質的に一般の人たちより弱く生まれたということを、むしろ指摘すべきでしょう。





 中年以降の食事について



　いずれにしましても、人は中年になれば、肉体の欲求に支配されていたそれまでの生活から理性にもとづく生活へと切り替えていかなければなりません。老いは若さの反対ですから、それに応じて、飲食の量を逆行させなければならないのです。つまり、成長するにつれ量を増やしてきた飲食を、こんどは反対に減らしていく必要があります。



　もともと、食欲のおもむくままに食べたいだけ食べ、飲みたいだけ飲んで、なおかつ健康を保つというようなことは、自然の法則上、不可能なことなのです。したがって、私たちは、そうした飽食をつとめて
 

避

 
さ


 けなければなりません。





 達成したときの喜びを胸に努力をつづける



　私はこれまで、食に関し、規則的で、しかも最小限の量で満足する生活を送ってきました。もちろん、最初は容易なことではありませんでした。しかし、この美徳を身につけることを熱心に神様に祈り、神様がこの祈りを聞いてくださることを確信して、努力したのです。



　また、人生において重要なことであればあるほど、達成したときの成果がそれだけ大きいものであることも、よく分かっていました。そういうわけで、少しずつ自分を節食に
 

慣

 
な


 らしていったのです。すると、食を節することが、やがて苦にならないようになりました。





 それぞれの体質に応じた節食の仕方



　私とちがって、強い体質にめぐまれた者たちは、私のように量を極端に少なくする必要はないかも知れません。量の点では、一人ひとりがそれぞれの体質に応じて決定すべきものでしょう。どれくらいがもっとも適切な量であるかは、食欲や願望からではなく、自分の経験と観察、それに理性にもとづいて、各自が判断すべきことです。



　そしてしかるべく決定してからは、それを厳格にまもり通さなくてはなりません。なぜなら、その後ときどき度を過ごすようであれば、節食の効果というものは、ほとんど上がらないからです。





　食と健康に関する以上のような私の話に、医師や哲学者たちも、まさにその通りだと言ってくれました。





 

官

 
かん


 

能

 
のう


 の力が弱まるときこそ理性的な生活へ切り替える好機



　思いますに、われらが創造主は、われわれ人間にたいして、もともと長寿をお与えなのですから、私たちはその
 

御

 
み


 

心

 
こころ


 にそって最大限その恵みを味わうべきなのです。言いかえれば、人は七〇を過ぎると、官能的な欲望の力が弱まるわけですから、このときに理性的な生活へと全面的に切り替えて、天寿をまっとうできるように努めるべきなのです。そうするならば、人生の終りに近づいても病気になることはなく、ただ自然死として、平和のうちに不死の世界へと移っていくことができるようになるのです。





 幸福な
 

臨

 
りん


 

終

 
じゆう


 を確信



　私は、自分の死について、このような平和な臨終を確信しています。私のばあいは、おそらく、讃美歌をうたっている
 

最

 
さい


 

中

 
ちゆう


 に静かに息を引きとるのではないかと思っています。死にたいする不安も、罪人がいだくような死後の神罰にたいする恐怖も、そうしたものはまったくありません。私はキリスト教徒として、主イエスが私をお救いくださることをかたく信じています。





　ああ、私の人生は、なんという素晴らしい人生であることか。また、私が確信している臨終は、なんと幸せな
 

終

 
しゆう


 

局

 
きよく


 であることか。





　以上のような私の話に、先の若い医師は返す言葉もなく、ただ、自分も私の習慣にならうよう、あらためて努力したいということでした。





　猊下よ、猊下にたいしまして、こうしたことをお伝えしたいという私の日頃の願いがあまりに強かったものですから、つい
 

饒

 
じよう


 

舌

 
ぜつ


 になってしまいました。この辺でそろそろ終りに致したいと思います。ただ、最後に、もう一言だけ付け加えることをお許しください。





 歴史的にも節食を重んじた人たちが数多くいた



　それは、私がやっていることが無駄であると主張する者たちのことです。かれらは、私が骨を折って書いているこうした書き物について、ちょうどプラトンがあの有名な書物『国家』のなかで語ったのと同じように、実行不可能なことを説いているというのです。しかし、かれらの主張は、私にとって驚きです。なぜなら、かれらは、私の書き物を読むまえから、私がすでに長年にわたり節食の習慣をまもってきたことを知っていたにちがいないからです。



　私にしましても、もしそうした経験と確信がなければ、こうした書き物はしていないことでしょう。また、私のこれまでの論文（『講話』）を読んで、食をつつしむ生活習慣を身につけた者たちが多数に
 

上

 
のぼ


 っていることを、聞いて知っています。それに、節食をおもんじた人物が決して少なくなかったことを、歴史も証明しています。したがって、プラトンの『国家』にたいする反論のようなことは、私が説いている内容には当てはまらないということです。





　以上、私の体験と観察ならびに確信を申し上げました。いささかなりとも、ご参考になるところがありますれば、まことに光栄の至りに存じます」（終）












 解説（三）





 とくに老年期における「動き」の重要性



　コルナロが最晩年の生活のなかでもっとよく体を動かしていたなら、おそらくかれはもう少し長生きしていたにちがいない。毎日八時間にもわたって書きものをし、そしてそれによく集中できたというのは素晴らしいことだが、健康という観点からすると、これには問題がある。



　職業であれ趣味であれ、長く座り続けたままの生活を続けていると、やがて健康を損なう。このことは意外に
 

見

 
み


 

逃

 
のが


 されている。とくに老年においては、よく注意しなければならない。



　他の多くの動物と同様、人類は朝起きるや、それから一日中食べものを探して歩き廻っていた。この生態学的パターンは、男女の別なく、人体の構造すべてに
 

刻

 
こく


 

印

 
いん


 されている。すなわち、休んでいるときに働く組織があり、動いているときに働く組織がある。





 「動き」と生理機能との関係



　そのため、体をよく動かさないと、たとえば、血の
 

巡

 
めぐ


 りが悪くなり、代謝産物の排泄に
 

支

 
し


 

障

 
しよう


 をきたす。老廃物の回収や免疫機能の一部をになっているリンパ液がほとんど流れなくなる。白血球の数じたいも減る。その結果、免疫力が低下する。赤血球の数も減って酸素の供給力も低下する。動脈は弾力性をなくす。骨も筋肉も、動き不足によって質、量ともに
 

損

 
そこ


 なわれる。筋肉は体熱の最大の発生源でもあるが、この機能も低下する。そしてこれもまた免疫力を
 

損

 
そこ


 なう。



　自律神経は、昼間動いているときには交感神経が優位となり、夜眠っているときには副交感神経が優位となって、それぞれの支配下にあるホルモン系や免疫系の働きを
 

促

 
うなが


 したり
 

抑

 
おさ


 えたりしているが、動くべきときに動かないことで、体全体の機能の総司令部ともいうべきこの自律神経に狂いが生じる。その結果、さまざまな病気をもたらす。



　ぎゃくに、よく体を動かすと、右に挙げた数々の弊害からまぬがれる。夜は熟睡し、十分な少食であるかぎり、ふたたび目覚めとともに充実した体感で新しい一日を迎えることができる。そのため常に明るい気分に満たされる。また、ある程度の年齢になると、健やかな生にたいする感謝の念がわく。





 「動き」の大切さは昔からよく知られていた



　はるか昔から近世にいたるまで、日常生活のあらゆる面で体を動かすことが要求されていた時代においてさえ、普段の「動き」の重要性についてはすでによく知られていた。



　古代では西洋の
 

医

 
い


 

聖

 
せい


 ヒポクラテスが、「筋肉を十分に使っている人は病気にかかりにくく、いつまでも若々しい」、そして「歩きは最良の薬である」と述べている。



　後漢末の名医
 

華

 
か


 

陀

 
だ


 ──五つの動物の動きをまねた「
 

五

 
ご


 

禽

 
きん


 の
 

戯

 
たわむ


 れ」という体操を考案した──も「人体はなるべく動かすのが望ましく、ただ極端になるのを避ければ、動けば動くほど体の中にある
 

穀

 
こっ


 

気

 
き


 （食物の栄養分）が消化され、血液の流れがよくなるから、病気も起こらない。私はこれを行なっているために、九〇歳になるが、
 

耳

 
じ


 

目

 
もく


 も
 

衰

 
おとろ


 えず、歯も健全だ」と。



　また、インドの伝統医学アーユルヴェーダにも「座業をする人は、夕方にも軽度または中等度の運動を行なうことが好ましい」、「（運動は）
 

醜

 
みにく


 く、年老いた人にさえも、他人に対して快感をあたえる容貌をつくりだす」などの
 

行

 
くだり


 がある。



　近世の例では、「身体は日々
 

少

 
ヽ


 

し

 
ヽ


 

づ

 
ヽ


 

つ

 
ヽ


 労働すべし。久しく
 

安

 
あん


 

坐

 
ざ


 すべからず」、「食後には歩行して身を動かし、飲食を消化せしむべし。食後早く
 

臥

 
ふ


 しねぶれば、食気ふさがりて
 

甚

 
はなは


 だ元気をそこなふ」、「
 

是

 
これ


 うごく者は
 

長

 
ちよう


 

久

 
きゆう


 なり、うごかざる物はかへって命みじかし」など、貝原益軒が「動き」の必要性をさかんに
 

説

 
と


 いている。



　さらに、英国の哲学者ベーコンなどは「三十分以上続けて座るようなことは
 

避

 
さ


 けるべきだ」とまで言っている。



　世界的な長寿郷の例からも
 

察

 
さっ


 せられる通り、同じ少食あるいは
 

粗

 
そ


 

食

 
しよく


 でも、一般に知識人より農夫や
 

牧

 
ぼく


 

夫

 
ふ


 の間に健やかな高齢者が多いのも、空気や水などの環境的な違いにくわえて、あきらかに長年にわたる習慣的な「動き」の違いが大いに
 

与

 
あずか


 っているといえよう。





 健康的なワークスタイルを確立する



　現代では多くのホワイトカラーの間でなかば習慣化しているコンピュータを前にした残業には、とくに注意を要する。免疫学の立場からみても、これはもっとも健康を損なう。



　自律神経のバイオリズムを狂わせているばかりか、細かい光が点滅しているスクリーンを見つづけることで交感神経を緊張させ、ストレスを発生させているからである。このストレスだけでもやがてさまざまな病気をもたらす。



　さらに、この種の残業に寝不足などが加わると、事態はより深刻である。睡眠中すなわち最小限の重力下で行なわれる細胞の修復にも支障をきたすので、短期間のあいだに健康は
 

著

 
いちじる


 しく損なわれる。



　したがって、ずっと健康を維持していくためには、とくに中年以降の者ともなれば、朝型に切り替える、昼間でも一時間ごとにコンピュータからしばし離れるなど、それぞれに工夫をして健康に配慮しながら仕事をしていくことが求められる。





 毎日できるだけ多く歩く



　自動車、公共交通機関、電化生活、コンピュータ通信などの出現によって、「動き」の点でも、人類は突然このようなかつてなかった社会環境で暮らすようになった。そのため少なくとも日本のような現代の先進国においては、一時間も連続して歩くと十分に歩いたと感じることが一般的な感覚になっている。
 

公

 
おおやけ


 の指針なども、食の場合と同様に、そうした実情にもとづいて作成されている。



　しかし、人間も他の動物と同じように食べものを求めて一日じゅう歩き回ってきたという人類史的事実や、右にご紹介した古今の
 

知

 
ち


 

見

 
けん


 などからも分かるとおり、真の健康を生涯にわたって維持するためには、食べる量をへらす努力にくわえて、一般に考えられているより格段にもっと多く歩く必要があることは明らかである。



　コルナロは病気の苦しみを味わったことで「極少食」へと
 

辿

 
たど


 りついたが、できることならしかるべき年齢に達した段階で、まだ元気なうちに「極少食」へ挑戦するのが望ましい。



　そのためには、いまは食を節することができなくても、よく歩くことだけは人生の早い時期からライフスタイルの一環として確立しておくことが大事だ。そうすれば、たとえそれまでになにかの病気になったとしても、基本的な体力（免疫力）がまだ十分にあることで、歩き不足の人にくらべて
 

治

 
なお


 りもずっと早く、また人生にたいする前向きな気持ちも失われることがない。



　日々よく歩くことは、ふつう思われている以上に、健やかな晩年を
 

迎

 
むか


 えるためには節食に
 

次

 
つ


 ぐ、まさに不可欠な習慣なのである。





 歴史的著名人たちの言葉を友として



「歩き」の効用をたたえた言葉は数限りなくあるが、そうしたなかで前述の先人たちの言葉のほかに、比較的われわれに近しい歴史的著名人たちが
 

遺

 
のこ


 したものをいくつか拾ってみた。これらの言葉には大いに
 

励

 
はげ


 まされる。と同時に、この良い習慣にたいする確信も深まる。





　──「ウォーキングは最良の運動である」（トーマス・ジェファーソン）／「要するに、歩け！　歩いて健康と幸福とを手に入れよ。私の場合、もし
 

速

 
はや


 

足

 
あし


 で歩くことができないとしたら、おそらくすぐにも
 

廃

 
はい


 

人

 
じん


 になることだろう」（チャールズ・ディケンズ）／「一日に少なくとも四時間歩くことがなければ、私は心身の健康を
 

保

 
たも


 てないだろう」（ヘンリー・ソロー）



　先の
 

医

 
い


 

聖

 
せい


 ヒポクラテスの同じような言葉を思い出す。すなわちウォーキングはまさに人類のもっとも
 

旧

 
ふる


 い運動であり、そしていまでも最良の運動にほかならない。したがって、少食の習慣にくわえて、よく歩く習慣を確立することができれば、最晩年まで体力を高いレベルで維持することができる。その活力は仕事に研究に、趣味にレジャーにおのずと
 

活

 
い


 かされ、人生をより楽しく、より
 

実

 
みの


 りのあるものにする。





　──「夕食の前にも夕食の後にも、しばし歩き給え」（エラスムス）／「昼食（主食）後はしばらく動かず、夕食後は一マイル歩くこと」（英語の
 

諺

 
ことわざ


 ）



　夕食後少しも動かず、そのまま床につくことは体に非常に悪い。要注意である。戸外で肉体労働に従事している人の場合も、例外ではない。現代流の飽食にくわえて、肉体労働には使う筋肉に
 

偏

 
かたよ


 りがあるので、消化を助けることのほかに、そうした偏りを日々解消するためにも、夕食後は散歩などで少し体を動かす必要がある。



　ちなみに、夕食後の散歩には、抜け毛が少なくなることや、目の下の
 

く

 
ヽ


 

ま

 
ヽ


 や
 

た

 
ヽ


 

る

 
ヽ


 

み

 
ヽ


 、顔のシミなどが歩かない人にくらべてずっと出来にくいといった効果もある。これは食後の「動き」によって内臓による本来の消化・排泄機能が促進されるので、副次的な排泄器官でもある頭髪や皮膚からの有害物の
 

除

 
じよ


 

去

 
きよ


 が少なくなるためである。





　──「真に
 

優

 
すぐ


 れた思想はすべて歩くことから生まれている」（フリードリッヒ・ニーチェ）／「考えがはっきりした
 

形

 
かたち


 をとるのは、歩いているときである」（トーマス・マン）／「夜の散歩ほどよいアイディアをもたらすものはない」（『ハリー・ポッター』の著者Ｊ・Ｋ．ローリング）／「歩きが解決する」（ラテン語の諺）



　歩いているときに出てくる考えとは、とくに高尚なものだけを意味しない。われわれにとってはむしろ、日常の悩みあるいは特別の心配事に関する解決策、ビジネスや研究その他仕事上のアイディアなど、より実際的な効用を意味している。





「動き」の重要性については、以上である。





　なお、右の「講話（三）」でコルナロが
 

触

 
ふ


 れていた、「極少食」の実行をめぐる問題については、次の「講話（四）」の後の「解説」でとり上げることにする。



　では、コルナロの最後の話に耳をかたむけることにしよう。





＊＊＊












 講話（四）：
 ‥
 長寿を約束する節食の
 

薦

 
すす


 め



（九五歳の時）





「義務感からだけではなく、世の中の役に立つのだという幸福感もあって、私とは面識のない人たちのために、今回ふたたびペンをとった次第である。すなわち、私は広く世の人々のために語る。そしてこれから話すことのなかには、疑わしく思われるところがあるかもしれないが、すべてが本当のことである。





 一〇〇歳まで生きることを確信している



　九五歳に達したいま、私はなお完全に健康であり、満足感にあふれている。言動も常に快活である。普通の老人のことをおもうと、こうしたわが身について大いなる神の恵みをおぼえずにはいられない。一般に、人は
 

齢

 
よわい


 七〇にもなると、心身ともに弱ってきて、多くが気分的にも
 

塞

 
ふさ


 ぎがちになり、不機嫌になりがちだからである。





　私は幼いときから
 

丈

 
じよう


 

夫

 
ぶ


 な体とは
 

無

 
む


 

縁

 
えん


 で、とくに三〇歳から四〇歳までの間はきわめて弱く、ひどく病気がちだった。そうした
 

前

 
ぜん


 

半

 
はん


 

生

 
せい


 のことを思うと、それ以後の人生には大きな感謝の念をおぼえずにはいられない。おそらく、自分の余命はそう長くはないだろうが、死の不安に襲われるようなことはまったくない。ともかく、一〇〇歳まで生きることだけは確信している。





　さて、この講話では、内容に一貫性をもたせるため、人生の各段階を順次追ってみていくことにする。





 生来の体質と後年の健康とについて



　では、まず非常に弱い体質をもって生まれてきた者たちについて考えてみよう。この種の人たちの寿命は、その原因はかならずしも明らかではないが、ともかくわずかに数日、数ヶ月あるいは数年にすぎない。



　それにたいし、健康ではあるが、体質的にはなお虚弱な部類に入る者たちがいて、かれらの寿命も、比較的短い。長くて四〇くらいで、老齢に達する者は
 

稀

 
まれ


 である。



　また、もう一つのグループとして、まったき健康と素晴らしい体格とをもって生まれてきたものの、その老境はおよそ病気と
 

難

 
なん


 

儀

 
ぎ


 の毎日であるといった者たちがいる。この種の人たちは、よくよく考えなければならない。なぜなら、自分の生来の
 

頑

 
がん


 

健

 
けん


 さを過信し、老境にいたっても若いときと同じように、節度のない生活を続けてきたことにその原因が
 

在

 
あ


 るからである。



　かれらは、胃腸の点で、若いころの強さやエネルギーがもはや無いにもかかわらず、飲食について注意を要することなど、いっこうに考えない。むしろ減らすより、増やす人が多い。健康もスタミナも低下しているのだから、それを補うためにもっと食べるのだという。





 しかるべき時期に厳格な節食へと切り替えることが大事



　しかし、それは大きな間違いだ。人は老いるにつれ、自然の力やエネルギーを失っていくのだから、それにともない飲食の量を減らすべきなのだ。



　もしかりに、栄養の摂取量を増やすことが正しいとするなら、大半の人が高齢に達し、しかも非常に健康であるといった状況が生まれているはずである。だが、現実には、そうした例はきわめて珍しい。





　一方、私の生き方が正しいというのは、結果から明らかである。



　しかし、そうした実例があるにもかかわらず、意志の弱さから、あるいは食べたい一心から、それまでの流儀を続けている人たちがいる。かれらがもし適当な時期に厳格な食生活の習慣を身につけたなら、老年になって
 

病

 
や


 みがちになるようなことはなく、反対に、私のように強壮、快活で、ばあいによっては一〇〇歳、もしかすると一二〇歳くらいまで生きることができるだろう。





 病気の原因を日々とり除く



　高齢まで生きることを確実視できるということには、大きな利点がある。そしてそれは、きわめて妥当な判断にもとづいている。つまり、食において非常に節度のある規則的な生活には病気が生じる余地はなく、したがって、天寿にいたらずして死ぬことはないということである。くり返すが、病死などあり得ない。なぜなら、そうした厳格な養生によって、病気の原因となるものが日々とり除かれているからである。





　健康、不健康は、血液の状態と体液の質とに関係している。それゆえ、食欲ではなく理性にしたがい、飲食をつつしみ、自然が本当に必要とする量だけにかぎるなら、いかなる病気の原因も生じ得ない。すなわち、私が説く生活では、血液はきれいになり、悪い体液は
 

除

 
のぞ


 かれ、すべてが完全に調和のとれた状態となる。





 

明

 
めい


 

晰

 
せき


 な頭脳、最高の気分、一点の
 

曇

 
くも


 りもない心の平和



　もちろん、人はどんなに養生につとめても、最後にはかならず死をむかえる。私が言いたいのは、病気や苦痛をともなうことなく、
 

他

 
た


 

界

 
かい


 できるということである。自分自身についていえば、私は自分が平和のうちに静かに息を引きとるだろうと思っている。私の現在の状態がそのことを暗示しているからである。



　私は喜びにあふれている。食欲も十分にある。夜は完全に熟睡している。五官はなお完全で、頭脳も明晰だ。したがって、判断が
 

曇

 
くも


 ることもなく、記憶力もよい。気分も最高である。さらに、いち早く衰えやすいとされている声についても、衰えはない。むしろ年とともに強く大きくなっていて、朝晩のお祈りでは歌い出さずにはいられないほどだ。ちなみに以前は、自分に
 

囁

 
ささや


 きかけるくらいのものであった。





　ああ、素晴らしいわが人生よ！　人間が享受できる幸福のそのすべてに満たされているとは、なんという恵まれた生であろうか。もはやいかなる肉体的な欲求も私を悩ますということはなく、心は平和で、一点の不安もない。また、死が思いを占めることはなく、たとえ死の思いが
 

過

 
よぎ


 ったにしても、恐怖をおぼえることなどまったくない。これらはすべて、私が食事に気をつけてきたその努力の
 

報

 
むく


 いとして、神様がさずけて下さったものである。





　苦痛や
 

疾

 
しつ


 

患

 
かん


 になやまされ、また先行き大きな不安をかかえている大半の老人とは、なんという違いであることか。まことに、私の現在は心身ともに大きな喜びにみたされていて、毎日が愉快な娯楽のようだ。



　そこで、以下、その内容や理由について述べてみたい。





 公私にわたる私の幸福の数々



　まず、私は
 

国

 
く


 

家

 
に


 のために役立っている。これは大きな喜びである。ヴェネツィアは“
 〝
 海の女王”
 〟
 と呼ばれていて、すでに十分に美しいが、私はこの都市の港や
 

河

 
か


 

川

 
せん


 の改良工事を手がけ、そのさらなる栄華のために
 

尽

 
つ


 くしている。じじつ、これまで広大な土地の改良をおこない、沼地や荒地を耕作地に変えてきた。これによってヴェネツィアは今後、食糧をふんだんに供給できるようになるだろう。





　私には、また別に、もうひとつ大きな楽しみがある。というのは、以前大きな損失にみまわれ、私の孫たちに迷惑をおよぼす可能性があったときのことだが、私はそのとき知恵をしぼって、あのもっとも有益な技術、すなわち農業を有効に活用して、損失に
 

倍

 
ばい


 する収益を得た。以来、農業は私の楽しみのひとつとなっている。





　また、もうひとつの大きな
 

慰

 
なぐさ


 みは、食の
 

慎

 
つつし


 みを
 

説

 
と


 いた私の書き物が多くの人々の役に立っているということである。じっさい、多くの人が直接あるいは手紙を通して、私のお陰で自分たちが健康になった、とお礼を述べてくれている。それに、なにより、そもそも書くことができること自体、私にとっては大きな喜びにほかならない。



　さらにまた、これは優秀な人たちとの交わりをもたらし、かれらから学ぶ機会ともなっている。そして老齢にもかかわらず、どんなに重要なテーマやどんなに難解なテーマに取り組んでも、心や体が疲れるということなどまったくない。これらも、素晴らしいことではないだろうか。





 

来

 
らい


 

世

 
せ


 のことも生き生きと楽しく想う



　まだまだある。私はこの歳で、ふたつの生を楽しんでいるようにおもわれる。そのひとつが今の現世であり、もうひとつが頭のなかで考えている来世のことである。



　この天国を想うことは、私にとってじっさい大きな楽しみとなっている。私は、神様のかぎりない
 

恩

 
おん


 

寵

 
ちよう


 によって永遠の生命を得ることを確信している。神様の目からもみてもきわめて好ましい、食を節した規則正しい生活のゆえに、この地上の生を
 

満

 
まん


 

喫

 
きつ


 していると同時に、またその一方で、神様が想像を通して私にお見せ下さっている天国の状態を楽しんでいる。



　こうした来世に関する想いは、非常に生き生きとしたものなので、この予見がその通りになることに少しの疑念もない。



　さらに、私が心に描いている死に方は、いわゆる死とはいえないということである。それはむしろ、魂がこの地上からあの天国へと移る「
 

道

 
みち


 

行

 
ゆ


 き」というべきだろう。いずれにしても、こうしたふたつの世界にまたがる想いは、きわめて心地よく、いわゆる「肉体の死」といった地上的な考え方とはまったく異なっている。



　したがって、この世の生を終えることに、少しの不安もない。むしろ私の心は、素晴らしい天国での生活が待っているという期待感に満たされている。





　もし私のこれまでの生活の仕方と同じように生きるなら、多くの人が私と同じように、幸せな人生を享受できることだろう。なぜなら、私もまた、聖人などではなく、
 

一

 
いつ


 

介

 
かい


 の凡人にすぎないからだ。





 聖職者は一般の人々の模範となるように



　世の中には、精神的あるいは宗教的な生活をおくる人たちがいて、かれらは日々の重要な勤めとして神を讃えたり、人々に神への奉仕を説いたりしている。もちろん、こうした生活が立派であることはいうまでもない。



　したがって、こうした人たちが、そのうえに、食を節した規則正しい生活をしたなら、神様の目にも人々の目にも、どんなにか素晴らしい、あるいは好ましい、人間として映ることだろうか。疑いもなく、かれらは今よりはるかに世間から
 

仰

 
あお


 ぎみられる存在となることだろう。なぜなら、つねに健康と幸福とにめぐまれ、長生きし、そのため
 

智

 
ち


 

慧

 
え


 を得て、いっそう世に有用な人間となるからである。





　しかし、現実はむしろ逆で、大半の者が病気になり、気分もすぐれず、気持ちも暗い晩年を送っている。そしてそうした苦労を、神様が救いのために与えてくださったものだと考えている。言いかえれば、過去の
 

愚

 
ぐ


 

行

 
こう


 を
 

悔

 
く


 いあらためるべき機会とみなしているのである。



　これは、大きな間違いといわざるを得ない。ご自身がお造りになった愛すべき被造物である人間が
 

病

 
や


 んだり悩んだりすることを、神様が望まれるはずがない。人間がこうした問題に直面しているのは、人間自身が知らずに、あるいは知りつつ、過食やその他の
 

不

 
ふ


 

節

 
せつ


 

制

 
せい


 によって
 

自

 
みずか


 らにもたらしているからなのだ。



　聖職者といわれる人たちが健康管理の点で世の模範となるならば、天国への道は今よりずっと歩きやすいものとなることだろう。じっさい、食を厳格に節することが心身両面の健康には欠かせないということを、一般の人々は教えてもらう必要があるのである。





 私の切なる願い──あなた方も私と同じように健康で幸せな人生を



　さて、いよいよこの『講話』を終えるにあたり、長年さまざまな人生の恩恵に浴してきた者として、すべての人々にたいし、次のことを重ねて申し上げたい。すなわち、私は口では語れないほど数多くのことに恵まれているということ、また、長寿ゆえの、そうした素晴らしい恩恵をあなた方にお伝えしたいがために、こうして書いているということである。



　
 

真

 
まこと


 にまことに、あなた方が、私と同じように、幸せな人生を享受できるようになることが私の心からの願いであり、そしてそのためにこそ、食を節することの重要性について、このように声を大にして言い続けている
 

次

 
し


 

第

 
だい


 である」（終）












 解説（四）





　右の最後の「講話」には、コルナロがひろく世に伝えたかったことのすべてが集約されている。養生の根幹である食習慣に関する具体例や考察だけでなく、高齢期における「極少食」者の心境までもが
 

如何

 
いかん


 なく述べられている。しかもそれぞれの内容がいつの時代でも通用する普遍性を有している。まさに健康長寿のための「食の
 

聖

 
バイ


 

書

 
ブル


 」といってよい。



　そうしたこの上なく貴重なコルナロの話を、われわれは右をもってすべて読み終えた。健やかな生涯を約束する食生活のあり方については、いまや十分によく分かった。であれば、われわれにとってあと残るのは、実践上の問題だろう。





 食は生命をかけた一生のテーマ──なんど挫折しても挑戦をあきらめず



　動物としての人間の自然な欲求に
 

逆

 
さか


 らった行為がいかに難しいものであるかは、おそらく説明するまでもあるまい。とくに食欲旺盛な健常者にとっては容易なことではない。若い医師がコルナロの話に感動して、「極少食」を
 

試

 
こころ


 みたものの、けっきょくのところ出来なかったと告白していた
 

件

 
くだり


 が本文のなかにもあったが、現代でも、名医の方々でさえ同じような
 

度

 
たび


 

重

 
かさ


 なる挫折の経験を多数告白しておられる。



　年齢にもよるが、
 

志

 
こころざし


 をもった健常者でも、挫折のくり返しが十年、二十年と続くこともある。また、そうしたなかで中断の期間が数年にわたることもあるだろう。



　当のこのコルナロの紹介者も、恥ずかしながら、例外ではない。
 

元

 
がん


 

来

 
らい


 しごく健康なこともあって、コルナロのような切実さに欠け、長年あきれるほどに右のような挫折をくり返している。





 努力の過程で得られる貴重な人生の財産



　だが、だれの場合であれ、病気にいたるまえのこの種の挑戦には、それじたいの中にすでに大きな
 

利点

 
メリツト


 がいくつもある。





（一）そうした過程をへて体質がしだいに変化し、健康的な食事を好むようになり、量的にも以前よりは節食になれてくる。いざという時に、知識だけの
 

蘊

 
うん


 

蓄

 
ちく


 が無力に終わりがちなのにたいして、たとえ時々の努力であっても、それによって
 

身体

 
からだ


 に根ざした力は意外に大きい。





（二）その一方で、過食の害が敏感に感じられるようになる。自然で健康な食べものであっても、自分の体質には好ましくないものがあることも知るようになる。また、そうした過程で、自分特有の症状も一時的に出やすくなる。そのため、予防にせよ治療にせよ、一般の医療や医学では得られない、個人的な体質を反映した、自分にとって正しい対処の仕方が基本的に分かってくる。コルナロがいうように、まさに「自分自身が自分の医者となる」。





（三）健康情報にたいする関心がたかまり、基本的なことについてさえ正反対の学説が流れていることや、マス・メディアによる情報の多くがスポンサー企業への配慮などから内容が
 

偏

 
かたよ


 っていて、それがひいては
 

誤

 
あやま


 った常識の一因となっていることなども知るようになる。長年の間にはこの分野の本を数百冊も読む人もいるだろう。あるいは多読よりむしろこの種の古典を機会あるごとに精読する人も少なくあるまい。その結果、いずれも右の（一）、（二）で得られた経験を理論的（医学的）にもしだいに正しく解釈できるようになる。





（四）このような健常者の多くは、いわゆる“
 〝
 定期健診”
 〟
 の
 

類

 
たぐい


 からはすでに遠ざかっている。したがって、珍しくない誤診や薬害あるいは早期発見による不要な手術などの危険性からまぬがれる。かりに重い病気の症状があったときでも、薬も飲まず、過去の経験を基礎に、ただ食生活を厳格に
 

正

 
ただ


 すことだけで治すことができる。むしろこのような機会は、「極少食」やそれに次ぐ節食の習慣化へ向けての真剣な努力の契機となる。





　以上のような次第で、人生のできるだけ早い時期から
 

然

 
しか


 るべき食生活を基本にした正しい養生法に関する知識と経験とを深めていくことが大事である。



　右のような知識も経験もない人は、定期健診その他でガンの宣告などをうけるとパニックにおちいりがちだ。当然のことながら、自分ではどうしてよいか分からず、ひたすら医療に頼らざるを得ない。各界の著名人の死去の多くも、このような部類に入る。見識ゆたかな方たちであっただけに、ひとしお残念なことである。





 直面している困難を乗りきるためにも



　節食は活力を生む。
 

志

 
こころざし


 を
 

堅

 
けん


 

固

 
ご


 なものとする。頭脳も
 

冴

 
さ


 える。そのため、人生において困難に直面したときに、それを乗りきる大きな力となる。コルナロもこのことを体験した。



　われわれもまた、大半がそれぞれの人生において一度や二度は、そうした状況に遭遇する。職場その他で大きなストレスにさらされている人、倒産や自然災害などでそうした職場や活動の場さえ失った人、存続の危機にさらされている企業の長、
 

女

 
おんな


 

手

 
で


 ひとつで子供を育てなければならなくなった母親、容貌の衰えが著しい女優、問題解決の糸口を模索している研究者、国や自治体の要職にある政治家、などなど、この種の例は数多い。



　いま年齢的な余裕や体調の良さなどから食生活にたいする注意を軽視している人たちにとっても、節食の意義をこうした観点からとらえると、それはより現実味のある情報となる。すなわち、誰にとっても覚えておく価値がある。先に述べた情報の混乱もあって、世の中には逆の、誤った努力をしている人が少なくない。驚くべきことに、
 

往

 
おう


 

々

 
おう


 にして組織全体でも。





 重病には「極少食」こそが真の切り札



　だが、なんといっても、本書の情報が最高の
 

福

 
ふく


 

音

 
いん


 となるのは、すでに重い生活習慣病におちいり、いまや厳格な節食さえ
 

厭

 
いと


 わない、
 

藁

 
わら


 にもすがりたい思いで病魔からの解放を願っている人たちにとってだろう。このような人たちには、これまでご紹介してきた自然食を内容とする「極少食」というものをぜひお
 

勧

 
すす


 めしたい。





　飲食ともにコルナロの例にならって最少量、一口ごとに最低百二十回は
 

噛

 
か


 む、食事の回数は日に二回まで（朝食は不可）──これだけで
 

快

 
かい


 

癒

 
ゆ


 する。





　快復の期間や体調の変化などは、病気によって異なる。細胞こそが決定する。蓄積された老廃物や
 

薬

 
やく


 

毒

 
どく


 などの排泄によって一時的に異常な症状があらわれる場合があるが、それはその人自身の調整過程であって、心配ない。



　この場合、自分ひとりの判断では不安な人は、自然食の知識をもつホームドクターかもしくは食事療法をとり入れている医院を訪ねてみられるとよいだろう。たとえば、
 

前

 
ぜん


 

掲

 
けい


 の自然医学の森下敬一博士の医院などでは薬はひとつも使わず、食事の指導だけでさまざまな病気を治しておられる（『クスリをいっさい使わないで病気を治す本』三笠書房）。



　漢方にも「
 

四

 
し


 

百

 
ひやく


 

四

 
し


 

種

 
しゆ


 

病

 
びよう


 は
 

宿

 
しゆく


 

食

 
しよく


 を根源と
 

為

 
な


 す」とある。ヒポクラテスも「
 

病

 
やまい


 のときの食事は病を
 

養

 
やしな


 う」と言っている。



　
 

自

 
じ


 

宅

 
たく


 

食

 
しよく


 であれ病院食であれ、食事の内容が一般の食事とそれほど変わらないようでは、体が懸命につとめている排毒作用と日々蓄積されている食害とが
 

拮

 
きつ


 

抗

 
こう


 し合ってなかなか良くならず、やがては体の方が
 

消

 
しよう


 

耗

 
もう


 して病状はさらに悪化する。



　そのうえに薬（化学薬剤）の服用による薬害、Ｘ線検査による放射線
 

被

 
ひ


 

曝

 
ばく


 、手術による臓器の切除など、これらによって人体が
 

幾

 
いく


 

重

 
え


 にもストレスにさらされているようであれば、快復はおぼつかない。国の予算に占める医療費の割合が拡大の
 

一

 
いつ


 

途

 
と


 をたどっている
 

所以

 
ゆえん


 でもある。





「極少食」の実践については以上である。





 「極少食」がもたらす安らかな自然死──“
 〝
 ゴム風船”
 〟
 の
 

喩

 
たと


 え



　食生活がしかるべく
 

正

 
ただ


 されると、全細胞が本来の姿をとりもどす。そして天寿である最後の最後まで
 

十

 
じゆう


 

全

 
ぜん


 に機能する。したがって「極少食」者においては、コルナロが言うように、「病死などあり得ない」。



　かれもまた、
 

午

 
ご


 

睡

 
すい


 のあとふたたび目を開けなかっただけのことである。



　こうした「極少食」者におとずれる安らかな自然死は、ゴム風船がしぼむ様子に
 

喩

 
たと


 えることができる。すなわち風船の端のところを結んでいる
 

紐

 
ひも


 が、耐用年数がくると、ある日突然切れて
 

内

 
なか


 の空気が一気にぬけるのに似ている。これにたいし一般の病死は、紐の耐用年数よりずっと以前に、風船のゴムじたいが劣化して多くの穴ができ、じつに
 

惜

 
お


 しいことに、そこから
 

空

 
むな


 しく空気がもれてしまうようなものである。



　長年健康が当たりまえのようになっている者にとっては、珍しい軽い頭痛のような不快でも耐えがたい。そうした恵まれた者たちに、「極少食」はさらに最後には右のような
 

妙

 
たえ


 なる死をもたらしてくれる。かつての大統領や首相、著名な学者や文化人などでさえ、
 

生

 
い


 き
 

身

 
み


 の人間として、最後にはほとんどが病床に伏してなんらかの苦痛を味わいながら生を終えている現実をおもえば、この安らかな自然死以上に幸福な人生の
 

幕

 
まく


 

引

 
ひ


 きはないだろう。





　以上のような次第で、「極少食」という食習慣こそは、さまざまな困難に満ちみちている人生を、つねに活力にあふれ、快活さをうしなわず、前向きに生き、そして最後には安らかに生を
 

全

 
まつと


 うできるもっとも確実な手段にほかならない。



　であってみれば、あらゆる知識、あらゆる教説のなかで、右のルイジ・コルナロの一連の『講話』以上に貴重なものはないと言ってよいだろう。





　最後に、食をめぐる現代の問題点について一言述べておきたい。





 素晴らしい文明社会に生きて──致命的な食習慣におちいらないために



　現実と非現実の区別がつかない幼児のときから一日のうちに何度もテレビのコマーシャルにさらされ、真の健康には有害な食品をいわゆる「お袋の味」として育った各世代が人口の大半を占めるようになった
 

今

 
こん


 

日

 
にち


 、日本のかつての貧しさのなかで育った高齢者もまたその食生活に
 

倣

 
なら


 い、そして当然のことながら、産業も経済も、政治も文化も、すべてがそうした
 

嗜

 
し


 

好

 
こう


 をうけて動いている。




“
 〝
 史上最大規模の「食事と健康に関する調査」”
 〟
 と
 

謳

 
うた


 われた『米上院栄養問題特別委員会報告』（通称『マクガバン・レポート』一九七七年）が、米政府の公式見解として、それまで理想的な食事と考えられていた動物性蛋白質中心の高カロリー食がまったくの
 

誤

 
あやま


 りであったことを明らかにしたにもかかわらず、どの国においても食事情の流れは少しも変わらない。文明そのものの方向性でもある。



　むしろ、この歴史的な調査報告書（全五千頁余）には、生産量の大幅な低減をおそれた食品業界や農業団体それに医療業界（薬品業界）などから猛反発の声が上がった。当初は注目したマスコミも、スポンサーへの配慮からすぐに沈黙した。



　その後、英米中三カ国による共同プロジェクトとして同じような主旨の報告（通称『チャイナ・スタディ』）がなされたが、これもまた右のレポートと同じような運命を
 

辿

 
たど


 っている。そうした事情で、わが国も含め、どの先進国でもこれらの報告書の内容が知識としてひろく一般の間に普及するまでには至っていない。



　ちなみに、『マクガバン・レポート』が理想的な食事として挙げたのは、なんと、日本の伝統食であった。意外であり、日本人として大きな喜びである（巻末「推薦図書例」参照）。





　以上のような次第で、現代のわれわれは、すなわち基本的な部分で、各自が自分の食生活にたいして真剣に注意しなければ健康を維持できないほどになった社会のなかに生きている。



　おそらく一般にはほとんど意識に
 

上

 
のぼ


 らない、このような
 

今

 
こん


 

日

 
にち


 の食環境の内実をよく認識し、心に銘記しておくことが大事である。この意味では、とくに一家の台所をあずかる主婦の責任は、かつてなく重大である。まさに家族全員の将来までをも左右する。



　なお、節食はできない場合でも、たとえば伝統食と現代食とを交互にとるなどして、意識的に自然の要素をわずかでも
 

摂

 
と


 りいれるようにするとよい。健康な食生活への第一歩となる。少なくとも、自分も家族も致命的な食習慣におちいらずに済む。





「百病
 

横

 
おう


 

夭

 
よう


 （若死に）多くは飲食による。飲食一日廃すべからず。益をなすことまた多く、
 

患

 
わずら


 いをなすこともまた多し」（『古今医統』）





＊＊＊












 あとがき





　宗教や思想は選ぶことができる。科学はたえず修正をくり返している。それにたいして食の原理はつねに
 

只

 
ただ


 ひとつ。すなわち「“
 〝

 

身

 
しん


 

土

 
ど


 

不

 
ふ


 

二

 
じ


 の原則”
 〟
 にもとづいた自然のものを必要最少量」ということのみ。しかもこの原則はなにより生命に
 

係

 
かか


 わる。



　われわれは幸運にもルイジ・コルナロの『講話』を通してそれを知り、あわせて古今の
 

優

 
すぐ


 れた知見をも数多く知ることができた。じつに
 

得

 
え


 がたい機会であった。あらためてわれらがコルナロに深く感謝したい。





　健康は幸福の基礎である。「命みじかければ、天下四海の富を得ても益なし。
 

財

 
たから


 の山を前につんでも用なし。
 

然

 
しか


 れば、道にしたがい身をたもちて、長命なるほど大なる
 

福

 
さいわい


 なし。故に
 

寿

 
いのちなが


 きは、
 

尚

 
しよう


 

書

 
しよ


 （
 

書

 
しよ


 

経

 
きよう


 ）に、五福の第一とす。これ
 

万

 
ばん


 

福

 
ぷく


 の根本なり」／「わかき時より、はやく此術（養生）をまなぶべし。身を
 

慎

 
つつし


 み生を養うは、これ人間第一のおもくすべき事の
 

至

 
いたり


 なり」（『養生訓』）



「
 

馭

 
ぎよ


 

者

 
しや


 が自分の馬車の世話をするように、人は自分の家族の世話をする。それと同様に、だれしも自分自身の本当の家、すなわち
 

自

 
みずか


 らの身体に最大の注意を払うべきである」（『アーユルヴェーダ』）



　アメリカ合衆国独立宣言の
 

起

 
き


 

草

 
そう


 

者

 
しや


 であり第三代大統領でもあったトーマス・ジェファーソンにも次のような言葉がある。すなわち、「あなたが才能にめぐまれ、そのうえ非常な努力家だとしたら、目標とすることはなんであれ、おそらく達成できるだろう。しかし、そのために健康をなくしては、そこに幸福はない。したがって、仕事や学問その他どんなことにも
 

優

 
まさ


 って、健康を維持するための行為にあてる時間を、まずは確保しなければならない」と。



　具体的には、できるだけ早い時期から努めて食を節し、体は最後までよく動かす。これが最終的に幸福な人生のための秘訣だということにほかならない。



　この真の幸福のなかには、もちろん、食を楽しむことも入る。むしろその楽しみはいっそう深まる。コルナロが自分の食事の
 

妙

 
たえ


 なることを語っていたように。





　節食は一生にわたる課題である。したがって、いまは実行に踏み切れない場合でも、年齢や状況が違ってくれば実行を思い立つ可能性が大いにある。一方、すでに節食の習慣が身についている場合でも、あること（宴会続きなど）を
 

契

 
けい


 

機

 
き


 にその習慣がくずれることもある。あるいはまた、本書に啓発されてただちに実行したところ、食欲に激しく抵抗されてたちまち挫折し、なかには再挑戦の気持ちさえなくしてしまう場合も少なくない。



　そこで最後に、節食の努力に大いに助けとなる工夫を二、三挙げておきたい。





（一）関連の図書や雑誌を読む──個々の食品の
 

良

 
よ


 し
 

悪

 
あ


 し、自分の体質との相性、さまざまな医学情報の
 

錯

 
さく


 

綜

 
そう


 、他の人々の経験、
 

等

 
とう


 

々

 
とう


 を知ると、しかるべき判断力がついて、正しい食生活についての確信が深まる。実践における危険性や試行錯誤も少なくなる。また、家族などへの正しいアドバイスもできるようになり、それがまたルイジ・コルナロの『講話』が次の世代へと伝えられていくことにもつながる。



　その意味で、ご参考になる図書や購読雑誌をいくつか巻末にご紹介している。絶版のものがあれば、同じようなテーマの新刊書をお求めになるとよい。





（二）本書を座右におく──書店から遠くはなれた環境その他の理由で右が困難な場合は、定期的にくり返し本書に目をとおす。毎日あるいは週に一度少しずつ。少なくとも本書を日常目にとまるところに置いておく。あるいは、この
 

類

 
たぐい


 の本を何冊か集めたコーナーを設けておく。これもやがては家族全員のためになることだろう。ともかく、貴重な
 

種

 
たね


 

火

 
び


 はけっして
 

絶

 
た


 やさないことである。





（三）仲間と交流する──本書で言うような節食を
 

志

 
こころざ


 す人やすでにそうした食習慣の人は、人口比では珍しい存在と思われる。したがって、雑誌やインターネットなどを通して同じ志の仲間を探し、幸いにして同じ町であればときどき会って、遠くであれば電話や電子メールなどで、それぞれ交流を図るとよい。いわば「コルナロの会」である。あるいは、健康長寿を目標にした同じような会に入るのもよいだろう。





　読者諸賢の事情に応じて、
 

直

 
す


 ぐにもあるいは将来、いずれにしても、それぞれの人生にルイジ・コルナロの『講話』を実際に役に立てて頂ければ、その紹介者として大きな喜びである。





　本書の解説にあたっては、
 

代

 
だい


 

替

 
たい


 医療情報に詳しい中倉静敏氏に終始貴重なアドバイスを頂いた。また、今回も遅筆のために
 

脱

 
だつ


 

稿

 
こう


 が延び延びになるなか、同じく金田幸康編集長には何度も励ましの言葉を頂いた。ご両者にはここに深く感謝の意を表したい。







　本書を亡き母トシ子に捧ぐ



　二○
 一二年三月二〇日　於福岡



中倉玄喜　












 推薦図書例





・森下敬一著『長寿学入門』美土里書房　一九八六



・貝原益軒著　石川謙校訂『養生訓』岩波書店　二○○
 一



・甲田光雄著『少食が健康の原点』たま出版　一九九二



・明石陽一著『小食のすすめ』創元社　一九八六



・鈴木敏文著『食のひずみを正す本』明日香出版社　二○○○




・渡辺正著『朝食をやめて健康になる』光文社　二○○
 四



・河村尚武著『アラビア式健康法』たまいらぼ　一九八四



・ウィリアム・ダフティ著『砂糖病（シュガー・ブルース）』日貿出版社　一九八三



・『シュガー・バスター　カロリー神話をぶっ飛ばせ！』講談社　一九九九　レイトン・スチュワード、サミュエル・アンドリュース、モリソン・ベセア、ルイス・バラート共著　吉田まりえ訳



・山田豊文著『脳がよみがえる断食力』青春出版社　二○○
 九



・森下敬一著『クスリをいっさい使わないで病気を治す本』三笠書房　二○○
 八



・石原結實著『春・夏・秋・冬「体を温めて」病気知らず！』三笠書房　二○○
 八



・安保徹著『「まじめ」をやめれば病気にならない』ＰＨＰ研究所　二○○
 八



・西原克成著『究極の免疫力』講談社インターナショナル　一九九八



・山口卓三著『陰陽でみる食養法』柏樹社　一九八七



・桜沢如一著『食養人生読本』桜沢如一先生著作刊行会　一九八八



・今村光一抄訳・編『いまの食生活では早死にする』経済界　二○○
 九



・船瀬俊介著『「長生き」したければ、食べてはいけない!?
 』徳間書店　二○
 一一



＊（『マクガバン・レポート』については右の二冊を参照）



＊



（購読雑誌）



・『森下自然医学』国際自然医学界　月刊　電話○
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