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空腹はなぜいいか？







石原結實　








　まえがき















　人類３００万年の歴史は、ある意味「空腹の歴史」です。洪水、日照り、火事、地震などの天変地異により食料が不足し、ほとんどの期間を飢えとの戦いの中で過ごしてきた、と言っても過言ではないでしょう。

　その証拠に、食料が不足して空腹になり、低血糖症状（ふらつき、手のふるえ、ボーっとした感覚、失神……）に陥ったときに、血糖を上げるホルモンは、アドレナリン、ノルアドレナリン、グルカゴン、サイロキシン、成長ホルモン……等々、10
 種類くらい存在します。しかし、逆に食べ過ぎで、血糖が上昇（長く続くと糖尿病になる）した場合に、血糖を下げるホルモンは、インスリン一つしかないのです。

　よって我々人間の体は、空腹には慣れており、空腹のときに健康と生命を保つ
術
 すべ

 を充分に知っているわけです。

　しかし、現代文明人は、食べ過ぎに運動不足や筋肉労働不足が加わり、余分な糖、中性脂肪、コレステロールなどの栄養過剰物、尿酸や乳酸などの老廃物が血液中に充満しています。けれども、そうした余剰物、老廃物を処理する能力が充分に備わっていないため、高血糖（糖尿病）、高脂血症（肥満、脂肪肝、動脈硬化、ひいては高血圧、脳梗塞、心筋梗塞）、痛風などの「食べ過ぎ病＝生活習慣病」にかかり、もがき苦しんでいる、というのが現状です。

　食べ過ぎや栄養過剰は、ガンやリウマチ、潰瘍性大腸炎、クローン病、種々の皮膚病などの免疫異常の疾患から、婦人病や不妊症などに至るまでの種々の病気の誘因になる、という研究結果も多く出されています。





　こうした科学研究を待つまでもなく、「食べ過ぎの害」については、紀元前からも認識されていたようです。６０００年前に建てられたピラミッドの碑文に英訳すると、


“
 Man lives on 1/4 of what he eats. The other 3/4 lives on his doctor.”


　というのがあるそうです。

　意味は「人は食べる量の１／４で生きている。残りの３／４は、医者が食べている」というもので「食べ過ぎるから病気にかかり、その結果、医者が生活できる」ことが皮肉たっぷりに表現されているわけです。

　当時のエジプトの貴族階級の人々の挨拶は「吐きますか？　汗を出しますか？」だったというから、食べ過ぎの害を認識していたのでしょう。

　シェークスピアの『ベニスの商人』の中でも、侍女ネリッサは「ご馳走を食べ過ぎると、飢えている人間と同様に病気になる……」との名言を残しています。日本にも「腹八分に病なし、腹十二分に医者足らず」ということわざがあります。





　さてこれまで、科学的に明らかにされている「空腹」の効能を列挙すると、


（１）長寿遺伝子が活性化する


　二〇〇〇年、米国マサチューセッツ工科大学の生物学教授レオナルド・ギャランテ博士が「空腹（飢餓）において、
Sirtuin
 サーチュイン

 （別名・長寿）遺伝子が活性化し、健康長寿を促進する」との研究を発表した。






（２）免疫力が向上する


　空腹になると血液中の糖、脂肪、タンパク質、ビタミン、ミネラルなどの栄養素が不足する。こうした栄養素を摂取して活動している血液中の白血球も〝空腹〟になるので、病原菌、アレルゲンやガン細胞などの異物の貧食力が増強されて免疫力が高まる。よって病気にかかると、食欲が低下するのである。






（３）脳が活性化する


　空腹になると胃から「グレリン」というホルモンの分泌量が多くなり、脳の働きを活性化させる。人類は、空腹の連続であった故に、グレリンが脳を活性化させることで、狩りや農作業を工夫したり、種々の機械を発明したりして今日の発展をみた。






（４）大便・小便の排泄がよくなる


　人間の生理には「吸収は排泄を阻害する」という鉄則がある。つまり食べると消化するために、血液が胃や小腸に集まり、排泄臓器の大腸、直腸、腎臓、膀胱への血流が少なくなるので排泄が不十分になる、という意味だ。「逆もまた真なり」で「空腹（吸収する必要がない）は排泄を促進する」。よって究極の「空腹」状態である断食中は口臭、
舌
 ぜつ

 
苔
 たい

 、痰、目やに、鼻汁、濃い尿などの排泄現象のオンパレードになる。

　つまり「空腹」は、漢方医学でいう「万病一元、血液の汚れから生ず」の「血液の汚れ」を体内の排泄器官をフル回転させて体外へ出し、血液をきれいにして病気の予防、改善に役立つのである。






（５）精神の安寧が得られる


「空腹」時は、何か物足りない感じはするが、心身ともにスッキリと軽くなる。それは、空腹になると、脳から快感ホルモンのβ
 ‐エンドルフィンが分泌され、さらに気持ちを安定させる脳波（アルファー波）が出現するからである。






（６）体温が上がる


　小鳥やニワトリが抱卵するときは、一日に一回ごく少量の
餌
 えさ

 をついばむだけで、ほとんど飲み食いしない。食べないほうが卵をかえすために必要な体温が高くなるからである。

　食べて食物を消化・吸収して熱をつくるよりも、体内に残っている糖、脂肪、老廃物を燃焼して産熱するほうが
発
 はつ

 
熱
 ねつ

 
効
 こう

 
率
 りつ

 が高まるからである。

　人間も動物もある程度以上の病気にかかったり、けがをしたりすると必ず発熱し、食欲がなくなる。つまり、生命体が備えている治癒力は、究極的には「発熱」と「空腹」により発揮される。

　お腹を空かせると、この二つの名医の恩恵が充分に受けられるのである。





　などがあげられます。

　本書では、種々のたとえや症例を加えながら、この空腹の効能について平易に説明しました。

「空腹力」を今後の健康生活に、大いに役立ててほしいと願ってやみません。
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第１章　
 「空腹力」が健康をつくる










栄養過剰で苦しむ現代人





人間はもともと空腹には強くできている





内臓脂肪蓄積が怖いわけ





メタボリックシンドロームは食べ過ぎの結果





「空腹力」が免疫力を高める





一日の総カロリーを減らさなければ意味がない





食べてもすぐには満腹感は得られない





食べたいように食べて健康を維持するのは難しい





年齢とともに基礎代謝量は減っていく！





食事を摂らないほうがパワーが出る





朝食を食べなくても頭は働く





夕食が遅い人は朝食を抜けばいい






60
 代以降でも筋肉をつけることで健康維持





お酒の適量は２合まで





一食か二食抜いて夜は自由においしく食べる





「半日断食」でメタボリックシンドロームを克服











第２章　
 血液の汚れが病気を招く










炎症・発熱は老廃物を処理する作用





血液が汚れるから不調が起こる





血液を汚す最大の原因は動物性タンパク質の摂り過ぎ





運動不足で血液が汚れる





ストレスは血行を悪くして血液を汚す





心の持ち方次第でストレスは受け流せる





「冷え」はさまざまな病気を引き起こす





身の回りにある血液を汚す有毒物質





薬は有毒物質





悪い血は出すことで健康になる





病気のさまざまな症状は血液の汚れを取り除こうとする反応








痛風
 ／糖尿病
 ／高脂血症
 ／動脈硬化
 ／高血圧
 ／狭心症
 ／血栓
 ／




心筋梗塞
 ／凝りと脳梗塞、心筋梗塞の関係
 ／胆石
 ／尿路結石
 ／



出血
 ／ボケとアルツハイマー






血液の汚れがガン遺伝子を目覚めさせる





白血病も血液の汚れから











第３章　
 断食療法で病気を治す










ガンと食べ物の関係





アメリカでは１９７０年代に動物性脂肪の摂り過ぎが指摘されていた





医学生時代に実体験で確信した「朝食抜き」の効果





自然療法との出会い





Ｂ・ベンナー病院でニンジン・リンゴ・ジュースの治療に出会う





モスクワの断食病院で体験した驚くべき治療効果





断食保養所での生活





ニンジン・リンゴ・ジュースとショウガ紅茶の作り方





断食をすると溜まっていた老廃物がどんどん出ていく





断食をすると体温が上昇して病気が改善する





断食中に体の全組織の復旧作業が行なわれる





ニンジン・リンゴ・ジュース断食の驚くほどの効果





断食から正常食に戻す補食期間が大切





こんな病気は断食に向いていない











第４章　
 気軽にできる「半日断食」健康法










現代人には朝食は不要





朝食は抜くか食べても軽めに





昼食は何を食べるか





夕食に何を食べるか





主治医と相談すべきケース





「半日断食」半年で14
 キロの減量に成功











第５章　
 体を温めて病気を治す










低体温が病気を引き起こす





もともと人間は寒さに対する備えが弱い





体温が上がると免疫力が高まる





水分の摂り過ぎは体に悪い





水分の摂り過ぎが引き起こす怖い病気





驚くほどの入浴効果





病気を治すための効果的な入浴法





歩くことは手軽で効果も大きい





足腰の筋肉を鍛えつづけよう





冷えとガンの怖い関係





不妊症も冷えから





体温を上げる服装を心がける





お腹を温めただけで長年苦しんできた病気が治った











第６章　
 医者いらずの食べ物・食べ方










体温を上げる食生活をする





体を温める食べ物と冷やす食べ物





陽性体質と陰性体質の人がいる





陰性体質の人は陽性の体を温める食べ物を





太る食べ物とやせる食べ物





季節の野菜や果物を摂る





塩分は摂り過ぎよりも不足に注意





塩分をほしがる人とほしがらない人





黒砂糖や蜂蜜など甘みの効用





発酵食品は自然醸造のものを











第７章　
 「空腹力」で人生は変わる











20
 歳まで生きるのは難しいと言われた難病が治った





大腸ガンを克服





「半日断食」を続けることで超肥満と高脂血症が治った





タマネギを加えたニンジン・リンゴ・ジュースで糖尿病を克服





「半日断食」とウォーキング、半身浴で、肥満とアトピー性皮膚炎を克服





「空腹力」で人生が充実する











終　章　
 健康で１００歳まで長生きする秘訣










人間本来の寿命は１２０歳？





コーカサスの長寿者の日常生活





日本でも１００歳以上の長寿者が増えている





ボケないために下半身の筋肉を鍛えよう





摂取カロリーを減らせば寿命が延びる





手術や抗ガン剤治療をどうするか





健康で長生きの基本は「空腹力」










編集協力：荒井敏由紀　




装丁：渡辺弘之　　　　









第１章
 　「空腹力」が健康をつくる














栄養過剰で苦しむ現代人









　近年、「メタボリックシンドローム」が問題になっています。特に男性の40
 代では３人に１人が肥満という状況です。女性も太り過ぎを気にしてすでにダイエットに取り組んでいる方も多いことでしょう。

　いまの日本人の健康の問題は、食べ過ぎて結果的に太り過ぎになり健康を害している人が増えている点です。もちろん、病気には太り過ぎだけではなく、ストレスをはじめ、いろいろな原因があります。しかし、生活習慣病の多くが食べ過ぎ、栄養過多によって引き起こされることも確かです。たんに太っているから体に悪いというのではなく、後で説明するように、それは食べ過ぎによって血液の汚れや冷えを招き、さらに免疫力の低下などにつながるからです。

　病気のもとになる血液の汚れをもたらしている主な原因は食べ過ぎ、飲み過ぎの生活習慣です。いま、日本では栄養失調に苦しむ人はほとんどいません。しかし、逆に「栄養過剰病」で苦しんでいる人が多いのです。

　ですから、健康を維持するためにも、病気を治すためにも、これから本書で述べていくように「空腹力」を鍛え、食べ過ぎ、飲み過ぎの生活習慣を改めていくことが大切なのです。








人間はもともと空腹には強くできている









　人間が過食に弱いのは、人類のこれまでの歴史からも明らかです。人類は３００万年前に類人猿から枝分かれして、人間になったとされています。それ以降、人類の歴史は、氷河期、洪水、地震など天変地異や戦争で食料確保に苦労してきました。私たち日本人が飢餓の心配から解放されたのは、つい50
 ～60
 年ほど前からといっていいくらいです。

　つまり人間は、２９９万９９５０年間は絶えず飢餓の危険にさらされていたのです。いまでも、地球上の一部の地域では飢餓で苦しんでいる人たちもいます。

　人類はこのような飢餓の時代を乗り越えて生き延びてきたので、お腹のすいた状態のほうが普通でした。ですから、人体の機能は食料不足でも生きながらえる機能をたくさん備えているのです。人間は、空気がなければ約３分、水がなければ３日ほどで死んでしまいます。しかし、空気と水があれば、食料がなくても30
 日は生きられるといわれています。

　それだけ、人間はお腹のすいた状態には強いのです。体が必要とする以上の栄養は、飢餓のときに備えて皮下脂肪として蓄えられています。食べられないときには、その蓄えでしのいできました。

　しかし、いまの日本では、まず食べられないということはありません。それどころか、三度の食事をきちんと食べるだけでなく、ファストフードやお菓子など食欲をそそるようなものが豊富にあります。欲望のままに食べていれば食べ過ぎてしまい、その栄養分はどんどん体の中に蓄えつづけられるのです。

　そして一番の問題は、人間が飽食に対処する機能をほとんど持ち合わせていないことです。食べれば血糖値が上がりますが、血糖値を下げるホルモンはインスリンだけです。逆にお腹がすいてフラフラになったときに血糖値を上げるホルモンは、アドレナリン、成長ホルモン、サイロキシン、コルチゾール、グルカゴンなど多くの種類があります。このような体のメカニズムからも、人間の体は空腹には耐えられるようにできているのです。反対に食べ過ぎるとさまざまな障害が生じます。まず、消化、吸収のために胃や小腸に長時間、大量の血液が集中するので、排泄を担当する大腸や直腸、腎臓への血流が不足することになります。大便や小便の排泄が悪くなり、血液中や体内に老廃物が溜まります。過剰な吸収は排泄を妨げるのです。

　また、胃腸に血液が集中すると、骨格筋や脳、心臓をはじめ、他の器官や細胞への血液供給量が低下します。そのために、食後に眠気を感じたり、体を動かすのがおっくうになるのです。

　毎日の三回の食事、それに加えて間食などをしていたら、血液は絶えず胃腸に集中している状態になります。すると、体の他の器官は絶えず血液の供給不足になり、代謝が低下します。結果として、体温の低下をもたらすことにもなります。あらゆる臓器は血液が運んでくる栄養素や酸素などで生きているので、血液の供給が少なくなる脳や心臓で発作が起きやすくなるのです。

　さらに、消費されない栄養分が血液中に過剰になり、さまざまな病気を誘発する要因になります。

　心筋梗塞や脳卒中で救急病院などに運ばれる患者さんたちは、直前に食べ過ぎ、飲み過ぎていることが多いものです。実際、私は大学院で研究生活を送っていたとき、週に一日救急病院で働いていたこともありますが、そのとき担ぎこまれる心筋梗塞や脳卒中の患者さんのほとんどが、発作の前に食べ過ぎたり、飲み過ぎたりしていました。

　一応の処置が済んで、家族の方に発作のときの状況を聞くと、「今日は孫のお祝い事があり、家族と親戚が集まり、楽しくて、食べ過ぎたり飲み過ぎてしまいました」「昨夜は宴会に呼ばれ相当に酔って帰宅しました」などと言われたものでした。








内臓脂肪蓄積が怖いわけ









　メタボリックシンドロームとは、メタボリック（Metabolic）は「代謝」、シンドローム（Syndrome）は「症候群」ですから、直訳すると「代謝症候群」という意味です。

　一般的な定義では、「内臓脂肪型肥満」で、さらに高血糖、高血圧、高脂血症のうちの二つ以上を合併した状態のことをいいます。

　最近はよく「内臓脂肪」という言葉が使われるので、ご存知の方も多いでしょうが、ちょっと説明しておきましょう。内臓脂肪とは、内臓の周りにある脂肪組織のことで、それがたくさん溜まっている状態が内臓脂肪型肥満です。とくに腸の周りの腸間膜の脂肪がたくさん溜まっている状態です。内臓の周りは体の外から見ることができませんし、つまんだりすることもできません。体の中に隠れた体脂肪です。

　それに対して、皮下脂肪は皮膚の下にある皮下組織という部分につく脂肪です。体の表面に近い部分にある、指でつまめる体脂肪です。ですから、つまんだ部分の厚さを測ることで、その肥満度を確かめることもできます。皮下脂肪型肥満になると、外見的にはたるんだ体型になります。

　内臓脂肪も皮下脂肪も過剰なエネルギーを溜めこむことには変わりはありません。ただし、皮下脂肪は溜まるときも燃えるときも非常にゆっくりですが、内臓脂肪は溜まるときは早く溜まって、空腹になるとすぐに燃えます。また、皮下脂肪から出てくる遊離脂肪酸は筋肉などで使われますが、内臓脂肪から出ているものは血管から直接肝臓に入って、高脂血症の原因になる脂肪をつくったり、糖尿病の原因になる血糖をつくったりします。ですから、内臓脂肪が増えると体内で悪玉物質を増やし、糖尿病や脳梗塞、高血圧などの生活習慣病にかかる確率が非常に高くなるわけです。

　内臓脂肪は女性よりも男性につきやすいのですが、すぐに燃えてしまう内臓脂肪が男性に多く、燃えにくい皮下脂肪が女性に多いのは、長い人類の歴史の中で、男性は外に出て狩りなどをして食べ物を確保するといった瞬発的なエネルギーが必要だったからです。対して女性は子どもを産み育てるために長期的なエネルギー確保が必要だったからと考えることができます。

　外見からは、男性に多い上半身肥満タイプが内臓脂肪増加型肥満で、女性に多い下半身肥満タイプが皮下脂肪増加型肥満です。その太り方の形から、内臓脂肪増加型肥満はリンゴ型、皮下脂肪増加型肥満は洋ナシ型などともいわれます。








メタボリックシンドロームは食べ過ぎの結果









　いま日本で一般的に知られているメタボリックシンドロームの基準は、日本肥満学会などによる次のようなものです。
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 ウエストが男性は85
 センチ以上、女性は90
 センチ以上



　ウエストサイズは内臓脂肪蓄積の可能性を示しています。前項で述べたように、内臓脂肪は皮下脂肪とは違い、内臓、ことに腸間膜や肝臓に付着した脂肪で、正確には超音波で検査しないとわかりません。しかし、簡単に外見から見る方法としては、男性でウエストが85
 センチ以上、女性で90
 センチ以上であると、内臓脂肪増加型肥満である可能性が高いというわけです。

　さらに以下の項目のうち、二項目が該当すると、メタボリックシンドロームということになります。
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 高脂血症（中性脂肪値）── 血清中脂肪１５０mg
 ／dl
 以上か、血清ＨＤＬコレステロール値（善玉コレステロール）40
 mg
 ／dl
 未満のいずれか、またはいずれも満たすもの

[image: 〓]
 高血圧 ── 最高１３０[image: 〓]
 Hg
 以上、最低85
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 Hg
 以上のいずれか、またはいずれも満たすもの
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 高血糖 ── 空腹時血糖が１１０mg
 ／dl
 以上







　この基準はアメリカやＷＨＯ（世界保健機関）などとは多少異なっています。また、世界糖尿病連盟（ＩＤＦ）基準では、腹囲が男性は90
 センチ、女性は80
 センチ以上となっています。そのため、女性の腹囲の基準を男性より下げるべきであるといった、基準値を見直す意見も出ています。

　たしかに、腹囲については内臓脂肪蓄積が内臓脂肪面積１００平方センチ以上のマーカーとして用いられているのですが、正確にはＣＴスキャンなどで内臓脂肪量を測定しなければわかりませんし、日本の基準のように、腹囲が男性のほうが小さく、女性のほうが大きいというのは、問題があるという指摘もあります。

　また、男性が85
 センチという基準は厳し過ぎるといった意見も出ています。実際、30
 代以上で小太りの人など、ウエストは85
 センチ程度はあります。基準をどの程度にするかはこのように異論のあるところですが、自分の体型を見て、身長のわりにはウエストが太いといった方は注意が必要でしょう。

　いずれにしろ、メタボリックシンドロームとは、食べ過ぎで太っていて、高脂血症、高血糖、高血圧になっているということです。当然、心筋梗塞、脳梗塞、脳卒中などになるリスクも高くなります。

　ですから、自分がメタボリックシンドローム予備軍ではないかと心配されている方、すでにメタボリックシンドロームにあてはまってしまっている方は、これまでの食べ過ぎや飲み過ぎの生活習慣を改めることです。そのうえで習慣的に運動することがもっとも効果的です。








「空腹力」が免疫力を高める









　一食抜くなどして摂取する総カロリーを減らすことは、メタボリックシンドロームを治すうえで効果的ですが、空腹の時間を持つようにする効果はそれだけにとどまりません。空腹であることによって、免疫力が高まるのです。

　最近「免疫力」という言葉がよく使われるようになっていますが、簡単にいってしまうと、免疫力とは血液中を泳いでいる白血球の力のことです。白血球は単細胞生物のアメーバと同じようなもので、36
 億年前に地球上に命が生まれたときの原始的な単細胞生物の名残のようなものです。

　白血球は、血液という海の中で泳いでいて自分で勝手に動き、ばい菌を食べたり、ガン細胞を食べたり、体の老廃物を食べたりしています。白血球はスカベンジャーといわれるように、体の中の掃除屋です。

　この白血球の力が、簡単にいうと免疫力です。われわれがお腹いっぱい食べると、血液中の栄養が多くなります。すると、白血球もお腹いっぱいになってしまって、ばい菌が入ってきても、ガン細胞ができていても充分に食べなくなってしまいます。つまり、私たちがお腹がいっぱいのときには、免疫力も落ちてしまうわけです。

　逆に、私たちがお腹をすかせている状態では、血液中の栄養が少なくなります。すると、白血球もお腹をすかせるため、ばい菌が入ってきたり、ガン細胞ができたときなどに、よく食べるというわけです。人間も動物も病気をすると食欲が落ちますが、これはホメオスタシス（生体恒常性）が働き、病気を治すために体が食欲をストップさせるためです。栄養状態を低下させて白血球を空腹にさせ、免疫力を高めるように自然に体が調節するわけです。

　つまり、空腹にすることで白血球の働きがよくなり、免疫力が高まるのです。免疫力が高まれば当然病気にかかりにくくなり、もし病気であったら病気を治す力が強くなります。ですから、一日一回以上の空腹の時間をつくることが病気を遠ざけ、治すことになるのです。








一日の総カロリーを減らさなければ意味がない









　朝食か昼食を抜いて二食にする、あるいは両方抜いて一食にして食事の回数を減らしたからといって、一日に食べる量が同じでは太ります。たとえば、一日２０００キロカロリーを三回に分けて食べるより、同じ２０００キロカロリーを二回に分けて食べるほうが太るのです。一度に多く食べれば、栄養分を吸収しやすいので、それだけ脂肪が溜まりやすいからです。

　人間の体は、先ほど述べたように、３００万年の歴史のうち、２９９万９９５０年は飢餓に耐えてきました。いま食べたら次にいつ食べることができるかわからない時代が長く続いてきたので、なるべく脂肪にして溜めようとするのです。ですから、回数が少なくなるほど脂肪を溜めようとします。溜めることを習慣とする体ができるのです。

　そのため、一日二食にした場合には、基本的には総量を減らさないと意味がありません。

　大事なことは、全体のカロリー量、全体の食事の量を減らすことなのです。このことは、「腹八分に病なし、腹十二分で医者足らず」という言葉があるように、むかしの人も経験則としてわかっていました。

　６０００年前のエジプトのピラミッドには、英訳すると以下のような碑文が刻まれているそうです。


“
 A man lives on 1/4 of what he eats. The other 3/4 lives on his doctor.”


　訳すと、「人間は食べる量の４分の１で生きている。残りの４分の３は医者が食っている」です。つまり、「食べ過ぎるから病気をして、それで医者を食べさせている」というのです。その当時から、すでに過食の害、少食の有益性が認識されていたわけです。

　人間はこれまで長い歴史のほとんどを空腹で過ごしてきたため、目の前に食べ物があるときにはいくらでも食べてしまうという本能を持っています。ですから、病気で食欲がなくなる、熱が出て食べられないといったときには本能で食事を拒否できますが、普通の状態であれば拒否できないのです。

　そのため豊富に食べ物があるいまの時代は、食べ過ぎてメタボリックシンドロームになる、病気になるということが起こっているのです。

　つまり、病気で食欲不振になる以外には、自分で食事をコントロールするというのはかなり難しいのです。








食べてもすぐには満腹感は得られない









　総カロリーを減らして食事を制限するとなると、問題になるのは空腹感です。空腹感、満腹感というのは、お腹の中にたくさん食べ物があるか、ないかで感じるわけではありません。血液中の血糖値が下がったときに脳の空腹中枢が空腹と感じ、血糖値が上がったときには満腹中枢が満腹だと感じるのです。

　たとえば、お腹がすいているときにご飯、パン、ラーメンなどの炭水化物を摂ると、消化されて血糖になるのに１時間以上かかります。つまり食べてもすぐに満腹になるのではなく、１時間は空腹のままなので、食べつづけることができるのです。満腹感を感じないままにそのまま食べつづけると、どうしても食べ過ぎることになります。

　ですから、お腹が空いたと思ったときには、チョコレート、黒砂糖、ショウガ紅茶（作り方については第３章
 参照）などで糖分を補うと、１分で血糖値が上がって、空腹感がなくなります。

　実際、埼玉医科大学の救急救命センターでは、救急の患者さんたちの食欲がないときにはチョコレートを食べさせたり、ココアを飲ませたりしています。かつて、どうしても食事が進まない入院中の方に「何が食べたいか」と聞いたところ、「チョコレートが食べたい」とおっしゃったので食べさせたところ元気になったということがあり、それ以来、食欲のない患者さんたちにはチョコレートを出しているということです。チョコレートはタンパク質、脂肪、炭水化物、ビタミン、ミネラルなどがすべて入っている完全栄養食品です。

　また、メタボリックシンドロームの予防のために肉を食べてはいけないということはありません。ただ、現代の食生活では、肉などの動物性タンパク質を摂り過ぎています。

　というのは、人間の歯の数は32
 本で、野菜や果物を食べる歯である
門
 もん

 
歯
 し

 （前歯）が８本、肉や魚などを食べる歯である
犬
 けん

 
歯
 し

 が４本、そして穀物を食べる
臼
 きゆう

 
歯
 し

 （奥歯）が20
 本です。つまり、歯の比率は臼歯62
 ・５パーセント、門歯25
 パーセント、犬歯は12
 ・５パーセントです。このことから、もともと人間は約60
 パーセントを穀物から、25
 ～30
 パーセントを野菜や果物から、そして10
 パーセント前後を動物性タンパク質から摂っていたと考えられます。

　ですから、肉などの動物性タンパク質は食事全体の10
 パーセント程度であればまったく問題はないわけです。








食べたいように食べて健康を維持するのは難しい









　素直に食べたいだけ食べて飲みたいだけ飲んで、それで太ることもなく、体もいたって健康だという人もいるでしょう。そういう人は気づかないうちに摂取するエネルギー量以上に体を動かしているのです。食べたいだけ食べても、日ごろ仕事で体を動かしたり、日常的に運動をしていたりして、太りもせず健康であるのなら、それでもいいでしょう。しかし、実際にはなかなか難しいものです。

　学生時代までは体重が変わらなかったのに就職したとたんに太りはじめたとか、結婚したとたんに太りはじめたという方は多いと思います。

　いまはオフィスでパソコンに向かい長時間座って仕事をすることが多いので、就職するとどうしても運動不足になりがちです。

　また、独身時代は朝食を食べたり食べなかったりと、全体的な摂取カロリーが少なかった人が、結婚して三食きちんと食べるようになると、食べ過ぎになる人もいます。そして、そういう生活が続くことによって30
 ～40
 代でメタボリックシンドロームになり、いろいろな病気を抱えるということになりやすいのです。

　ことに注意が必要なのは、学生時代に運動部などに所属していた人たちです。学生時代になんらかのスポーツをしている人は、現役時代はかなりたくさん食べるでしょうが、太ることはまずありません。摂取するカロリー以上に運動でエネルギーを消費しているからです。

　しかし、たいていの人はそれだけの量を食べるのが習慣になっており、社会に出て現役を退いたにもかかわらず食生活は変わらないので、運動不足のために太ってしまうのです。これは体には非常によくない状態で、若いうちからメタボリックシンドローム予備軍になってしまいます。

　その極端な例が、力士が引退したときです。現役力士は、朝の稽古からはじまってかなり激しい運動量をこなしていますが、一日二食しか食べません。それでも、あれだけ太っているわけです。しかし、太っているといっても相撲を取るにはどうしても体重が必要ですし、現役力士は鍛えているので
贅
 ぜい

 
肉
 にく

 ではなく筋肉量が多くなります。ですから、現役時代には、けがなどはつきものですが、体は健康です。

　しかし、現役を引退したとたんに運動量が激減します。それにもかかわらず、現役時代と食習慣が変わらず食べる量が多いと、若死にしやすいのです。親方などで健康を維持している人は、現役を退いてからはかなり意識的に食べる量を抑えて減量しています。ですから、学生時代に激しいスポーツをやっていた人ほど注意が必要です。

　大切なことは、第一に食事の量を抑えることです。現役時代と同じように食べる生活を続けていれば、どんどん太ってメタボリックまっしぐらです。第二に、それまでのスポーツをすっかりやめてしまわずに、現役時代の何分の一かでも続けることです。それまで鍛えていて、もともと筋肉があるのですから、あるレベルの筋肉量を維持することが大切です。次に詳しく説明しますが、筋肉量が多いと基礎代謝が活発になるからです。








年齢とともに基礎代謝量は減っていく！









　三食きちんと食べて太りもせず、どこもまったく悪いところはない、まったくの健康体であるというのであれば、本書ですすめるように、朝食を抜くなど、食事のコントロールは必要ないでしょう。しかし、太り過ぎていたり、調子が悪いとか、なんらかの病気を持っている人は、食事を抜いて「空腹力」をつけてみてください。

　前項でお話ししたように、三食しっかりと食べている人はどうしても食べ過ぎになりやすく、いまは問題が生じていなくても、将来メタボリックシンドロームになる危険性は高いのです。

　運動量が多ければそれだけ消費カロリーが高いので、三食食べてもいいと思うでしょう。たしかに、食べたカロリー以上に消費していれば太ることはありません。しかし、多少運動していても、食べる量が若いときと同じだと、年をとるとともに太りやすくなります。というのは、年齢とともに体の基礎代謝量が減っていくからです。

　若いうちは基礎代謝が活発です。基礎代謝とは、「じっとしていても生命活動を維持するための活動で消費するエネルギー」のことです。成長期が終わった大人で、一日の基礎代謝量の平均は、男性で約１５００キロカロリー、女性で約１２００キロカロリーといわれています。さらに、エネルギーは筋肉で多く消費されるので、筋肉量の多い人のほうが基礎代謝量が多くなります。一般には、年をとるにつれて筋肉量は減少していくので、基礎代謝量も減少していきます。

　体重１キロあたりの基礎代謝量は子ども時代が最も高く、年齢とともに少なくなっていきます。大人でも、20
 代、30
 代、40
 代、50
 代、60
 代と、だんだん基礎代謝量が落ちていきます。そのため、同じ量を食べても、年齢が上がるほどエネルギーが熱に変わらないのです。20
 代のときと同じ量の運動、同じ量の食事をしていても、だんだんと太ってくるのは、基礎代謝量が落ちるからです。

　一般に、一日に必要なエネルギー量は、その人の活動レベルに応じて違いますが、基礎代謝量の１・５～２倍程度といわれています。つまり、運動量が多い人は、多少多く摂ってもいいのですが、ほとんど動くことのないような運動量が少ない人は、基礎代謝量に近いエネルギーで充分なのです。

　年齢とともに基礎代謝量が落ちるうえに運動量も少なくなり、筋肉も落ちてくればなおさら太ることになります。筋肉量の減少は代謝の低下に直接につながりますので、食べても燃焼できずに体に溜まっていくことになります。

　筋肉量が落ちて代謝が低下するため、さらにメタボリックシンドロームになりやすいのです。逆にいえば、筋肉量を維持すれば年をとっても基礎代謝量が落ちないわけです。

　先ほど説明したように、メタボリックシンドロームは「代謝症候群」という意味ですが、正確には「代謝『低下』症候群」といえます。

　よってメタボリックシンドロームがいちばん問題になるのは、代謝が落ちる40
 代からの働き盛りの人なのです。








食事を摂らないほうがパワーが出る









　太り過ぎで、医者に、「そのままでは生活習慣病になりますよ」などと注意されて運動をすすめられ、スポーツクラブなどに通って多少運動をするようになり、健康的な生活を送るようになったはずなのに、なかなかやせない、あるいはかえって太ってしまうという人がいます。これは運動することにより、さらにお酒もご飯もおいしくなり、ついつい食べ過ぎてしまうからです。

　三食きちんと食べているうえに、運動をしたからといって以前よりもたくさん食べたり飲んだりしてしまえば、一日に摂取するカロリー量が多くなってしまいます。それでは、せいぜい運動したカロリーと相殺、下手をするとカロリーの摂り過ぎで太るということもあります。

　ですから、朝食を抜く、あるいは昼食を抜くなど、一食抜くことが必要なのです。一食か二食抜いてなおかつ運動などをしたら、よけいお腹がすくと思うことでしょう。しかし、先述したように空腹を感じたときには、チョコレートや黒アメをなめたり黒砂糖を入れたショウガ紅茶を飲んだりして血糖値を上げてやればいいのです。

　たとえば、私は46
 歳以来、長年、朝は、ニンジン・リンゴ・ジュースを２杯（作り方については、第３章
 を参照）、黒砂糖入りショウガ紅茶１杯で、昼食はとろろそばです。この数年はたいてい昼休みに取材が入っているので、年間２００日は昼食も抜きで、ショウガ紅茶２杯で済ましています。それで、家に帰ってから、４キロ走り、さらに一日か二日おきにウエイトトレーニングをします。

　夕食は、肉や卵は嫌いなので、エビ、カニ、イカ、タコなどの魚介類でビールや日本酒を飲み、みそ汁、納豆、豆腐などでご飯を食べます。夕食は好きなだけ食べたり飲んだりしています。このように、ほとんど一日一食ですが、昼間は多少空腹を感じる程度です。それでも、夕食は好きなものを好きなだけ食べているので、ストレスなどは感じません。お腹がすいて夕食をとてもおいしく食べることができます。

　これから述べていくように、私は手軽にできる朝食抜きの「半日断食」（基本的には朝食抜きですが、昼食抜きでもかまいません）をおすすめしています。

　これまで三食きちんと食べていた人が朝食を抜くというと、どうしても空腹感を強く覚えるかもしれません。しかし、私の提唱するように、朝にニンジン・リンゴ・ジュースやショウガ紅茶を飲めば血糖値が上がるので、それほど空腹感に悩まされることはないはずです。

　それでも、それまで三食きちんとたくさん食べていた人にとっては、二食にするのはきついことかもしれません。本来はそれほど空腹感を抱かないはずなのですが、食べ過ぎるくらい食べるのが習慣化していて、満足できないのです。

　慣れない間は朝食抜きはつらいかもしれません。そんな場合には、ショウガ紅茶、黒砂糖入り紅茶、あるいは合間にチョコレートなどで血糖を補うようにしてみてください。しかし、チョコレートなどももちろんのこと、食べ過ぎないようにするのはいうまでもありませんが。

　朝食を抜くと力が出ないとか、腹八分目、六分目にしたらパワーが出ないなどということはありません。先ほどの力士の話ではありませんが、彼らは朝食を食べずに、朝からあれほど激しい稽古を４時間もしているのです。

　私も朝食も昼食も食べないで、走ったりウエイトトレーニングをしています。そのほうがかえってパワーが出るのです。食べると、消化するために胃腸に血液が集まるので、筋肉に行く血液が少なくなって、かえって力を発揮できないのです。それどころか、相撲の稽古のような激しいことを、食後にやったら吐いてしまいます。

　ＷＢＣ世界バンタム級チャンピオンだった辰吉丈一郎さんも、世界チャンピオンの時代から、一日一食なのだそうです。

　ですから、食べないと力が出ないというのはうそなのです。








朝食を食べなくても頭は働く









　朝食をきちんと食べなければ、頭が働かないといったことがよくいわれます。しかし、ほんとうにそうでしょうか？

　お腹をすかせると、胃からグレリンというホルモンが出てきます。これは、「飢餓ホルモン」と呼ばれるもので、視床下部に働いて食欲を増進させる働きを持っています。絶食によってグレリンの血中濃度が高くなり、食べることで血中濃度は低下します。やせている人は、グレリンの血中濃度が高いのですが、太っている人は、血中濃度は低くなります。

　その反対の作用をするのが、脂肪細胞から分泌されるホルモンであるレプチンです。レプチンが増えると満腹中枢が刺激されて、摂食中枢が抑制され食欲が落ちます。

　アメリカのエール大学のホーバス博士によると、グレリンが出ると、脳の
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 の領域の血行がよくなって、頭が働くことがわかっています（「ネイチャー神経科学誌」２００６年３月号）。つまり、人類は空腹に耐えてきたからこそ、いろいろ工夫したり、ものをつくって文明を発達させることができたのです。人類の文明は、空腹の産物だといっていいくらいです。もし人類がむかしから満腹で過ごしていたとしたら、これほど文明は発達しなかったかもしれません。

　グレリンが出ると、どうしても食べ物を食べたくなり、それを確保しようとして頭を働かせます。だから空腹力が頭を働かせてきたというわけです。実際、朝食をきちんと食べないと脳が働かないということはありません。私は、朝食を摂っていませんが、いつも頭はフルに回転しています。

　朝食を食べる、食べないというのは、脳の働きとは関係ないと思います。たしかに、脳はいちばん最初に栄養分を必要とします。脳には栄養を蓄えるところがないからです。脳に必要な栄養はブドウ糖ですが、数日食べなくても、体内からブドウ糖が優先的に脳に送られます。ですから、数日断食しても、脳の働きには影響がないのです。

　脳は糖分をいちばん必要とするので、私のすすめる朝食抜きでは、朝、ニンジン・リンゴ・ジュースや黒砂糖入り紅茶、ショウガ紅茶などを飲むようにします。それで糖分を充分に補うことができます。それでも、朝食を食べないために頭がよく働かないと思う人は、チョコレートなどで糖分を補ってやればいいのです。

　人の体は一人一人違いますから、朝食を食べたほうが頭が働くと思う人は食べればいいし、食べないほうが働くと思えば食べなくていいのです。自分が調子のいいようにしたらいいのです。ほんとうにだめなときは体が受けつけなくなります。巷の説に惑わされて、絶対に朝食を摂らないといけないといわれているからと、食べたくもないのに朝食を摂る必要はありません。

　また、水分も、最近は水分をたくさん摂ったほうがいいなどともいわれます。しかし、第５章
 で詳しく説明しますが、水をたくさん摂らなければいけないなどということもありません。水分の摂り過ぎはかえって体に悪いのです。

　本来人間は自分の体に必要なものは本能でわかるようにできているのです。いつ髪の毛のこの部分が白髪になるとか、肌のこの部分にシミができるなどとは誰にもわかりません。また、皮膚などに傷を負うと、でこぼこになることなく元通りに修復されます。すべて体の本能が決めているのです。にもかかわらず、塩がほしいとき、米がほしいときに摂ってはいけないとか、水を飲みたくないにもかかわらず、飲まなくてはいけないというのは、おかしいのです。

　ただし、現代人が往々にして食べ過ぎたり、飲み過ぎるように、体が必要とする以上に摂り過ぎてしまうのは、ある意味で本能が壊れているということがいえるのでしょう。








夕食が遅い人は朝食を抜けばいい









　仕事の都合で帰宅が遅くなるので、夕飯はどうしても遅くなってしまう人もいます。夜10
 時過ぎに食べるのはよくないとか、寝る２、３時間前に食べるのはよくない、などといわれています。

　しかし、それについても神経質になることはありません。夜遅く食べる人は、朝食を食べなければいいのです。夜遅く食べて、朝早く出勤しなければならないとなると、朝食を食べる人は、まだお腹がすかないうちに無理に食べていることになります。反対に朝食を抜くことは、それほど苦痛ではないはずです。むしろ、そのほうが体調がいいという方も多くいるでしょう。

　ですから、ことに夜遅く食事をするという人は朝食抜きをおすすめします。そして、朝食を抜いて、つまり半日断食をしても昼食をたくさん食べるとよくないので、昼食も軽めにすることです。

　お腹をすかせれば消化・吸収能力が上がっているので、夜遅く食べても、食後最低１時間程度あけてから寝れば大丈夫です。寝る２、３時間前に、ものを食べてはいけないというのは、消化するために血液が胃腸に集まり、胃腸が動いている間に寝ても、熟睡ができないからです。しかし、空腹で消化・吸収力が高まっていれば、１時間程度でかなり消化・吸収できます。









60
 代以降でも筋肉をつけることで健康維持









　先ほど、エネルギー代謝量を増やすためには、筋肉をつける、維持することが大切だと述べました。健康を維持するために、食べ過ぎないことと並んで大切なことは習慣的な運動です。

　筋肉を落とさないように特に気をつけてほしいのは、働き盛りの人はもちろんですが、定年後、外に出かける機会がなくなった60
 代以上の方たちです。筋肉が落ちると、寝たきりなどにもなりやすいのです。

　ですから、免疫力を高め、健康を保つためには、まず一日一回以上の空腹、つまり朝食などを一食抜くこと、そして一日
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 が必要です。運動、サウナ、風呂、温泉などで充分に汗をかく習慣をつけましょう。

　60
 歳を過ぎたら、運動をするといっても、無理をする必要はありません。まずは、ウォーキングなどで、基礎的な筋力を保つことを心がけてください。毎日ウォーキングをするのは、血行をよくしたり、健康のレベルを高めるためにはもちろんいいのですが、さらに、一日おきくらいに、少し負荷をかけるレジスタンス運動をするといいでしょう。筋肉を刺激し、維持するためには、ウォーキングだけでは、充分とはいえないからです。

　レジスタンス運動とは、筋肉を刺激したり増やすための運動のことで、ウォーキングやジョギングのような酸素を取り込みながら時間をかけて行なう有酸素運動とは違い、酸素を使わずに一時的に体を動かす無酸素運動といわれるものです。たとえば、ダンベル運動やストレッチ、腹筋、腕立て伏せなど、筋肉に負荷をかける運動です。

　すでに説明したように、筋肉を増やせば燃焼するエネルギー量を増やすことができます。筋肉量が増えれば基礎代謝も上がって、有酸素運動をしたときの消費エネルギー量も上がります。筋肉をつけることによって、効率よく余分な脂肪などを燃焼させる体をつくることができるわけです。

　ダンベルをやるといっても、別に無理をする必要はありません。自分に合った軽めの重さのダンベル、あるいは腕立て伏せなども、はじめから無理のない回数を行なうことです。

　２０１２年に92
 歳で亡くなられた女優の森光子さんは、毎日１５０回もスクワットをされていたといいます。１９２２年生まれ93
 歳の瀬戸内寂聴さんはもも上げ体操を４００回され講演などで全国を駆け回っておられます。

　そのように鍛えることによって、衰えを防ぐだけでなく、筋肉はますます発達するのです。筋肉は90
 歳まで発達します。少し前までは、筋肉細胞は数が変わらないので、ただ肥大するだけといわれていたのですが、筋肉細胞の横に
傍
 ぼう

 
細
 さい

 
胞
 ぼう

 という細胞があって、この細胞が新しい筋肉細胞をつくることがわかってきています。

　ただし、翌日に筋肉疲労を残さない程度の負荷であれば、毎日やってもかまいませんが、筋肉疲労を残すまで行ったときは、翌日は休まなければいけません。筋肉の疲労が回復することで、筋力レベルを上げることができるからです。

　もちろん、運動が大切なことは若い人たちにとっても同様ですから、30
 代半ばを過ぎたら意識して、習慣的に運動するようにしてほしいものです。最近はスポーツクラブなどがたくさんできているので、そうしたところをうまく活用すればいいでしょう。








お酒の適量は２合まで









　朝食を抜けば、夜は自由に食べていいといいましたが、それではお酒の量はどうなのでしょうか？

　一般には、アルコール度数からいって、日本酒は２合程度、ビールが大瓶で２本、焼酎のお湯割りが３、４杯、ウィスキーがダブルの水割りで３杯、ワインがグラスで３杯程度ということになります。その程度でとどめておけば、お酒の好きな人でも毎日飲んでも大丈夫です。もちろん、アルコールに対する強さは個人差がありますから、この基準はあくまでも平均的なもので、その程度でも二日酔いするというのであれば、酒好きであっても、もっと少ない量にとどめておくことです。私は毎晩、それ以上飲んでいますが。

　もうひとつ大事なことは、昼間どの程度体を動かしているかによっても違いが出てきます。昼間、体を動かすような労働をしているとか、私のように日常的に筋肉運動をしているのであれば、多少多めにアルコールを摂っても大丈夫です。

　というのは、先ほども述べたように、筋肉がもっともエネルギーを代謝するわけで、体を動かして筋肉を使っていれば、それだけアルコールも消化してくれるからです。その反対に、日ごろデスクワークばかりで、運動もしていないという人は、筋肉量も少ないので、アルコールの消化も遅いということになります。ですから、日ごろ運動をして筋肉をつけておくことが大事なのです。








一食か二食抜いて夜は自由においしく食べる









　これまで述べてきたように、メタボリックシンドロームといわれてしまったら、三食きちんと食べながらこれを治療するのは、かなり難しいでしょう。いま、医師も栄養士も三食きちんと食べないといけないといっていますが、それではよほど一食ずつを少量にしない限り、体重を減らせないのです。

　先ほども説明したように、食べはじめてから、満腹中枢が満足するまで時間がかかるので、どうしても食べ過ぎてしまいます。一食か二食抜くことが最善の方法なのです。

　いまはグルメ情報などがいっぱいあって、「あれも食べたい、これも食べたい」などと誘惑が多いものです。しかし、三食、好きなものやおいしいものばかり食べるのは、時間的にも経済的にも、実際には無理でしょう。また、そんなことをしたら、いくら好きなものでもおいしく食べられなくなり、すぐに人間フォアグラになってしまいます。

　ですから、三食を二食か一食にして、その食事で食べたいものを自由に食べる。家族や気の合った友人と好きな料理を、好きなお酒を飲みながら食べれば、とてもおいしく食べることができます。夕飯一食だけならもちろん、昼を軽く食べて夜自由に食べるという二食でも、一日に摂取するカロリーは三食きちんと食べているよりも少なくなります。

　夜一食の楽しみのために、昼間は多少空腹にしておくというのは、それほど苦痛ではないはずです。

　それでメタボリックシンドロームにもならず、病気にもならず健康を維持できるのです。さらには、これから説明していくように、持病がある方は病気を治すこともできるのです。

　本章の最後に朝食抜きの「半日断食」で、メタボリックシンドロームを克服した例を紹介しておきましょう。








「半日断食」でメタボリックシンドロームを克服









　貿易会社に勤めるＺさん（男性・45
 歳）は大学時代はテニス部の選手で、身長１７２センチ、体重65
 キロの筋肉質で引き締まった体をしていました。入社後は当然、大学時代のように運動ができないにもかかわらず学生時代同様の食生活を続けていました。

　そのため、毎年、着実に体重が増加し、42
 歳時の健康診断では、体重は83
 キロになってしまい、高血圧、高脂血症、脂肪肝、高尿酸血症、糖尿病、虚血性心臓病などと診断され、医師からは、「やせないと近い将来に心筋梗塞か脳梗塞か、またはガンにかかることになる」と厳しく注意されました。まさにメタボリックシンドロームです。

　そこで、なんとか体重を減らそうと、週末には家の近くのジムに通って充分に運動し、サウナに入ってさらに汗を流し、気分爽快になって帰宅するという生活にしました。ところが、かえって食欲が増して、食事もアルコールも増え、体重は減りません。３カ月努力したのですが、結果は変わらず、そのうちに午前中は体がだるく、やる気も起きないという、うつ傾向まで出はじめました。

　そのときに、大学時代の友人から、朝食抜きの「半日断食」で10
 キロもやせ、いろいろな不快症状もなくなった、と聞いたのです。Ｚさんは、朝は食欲がないのですが、栄養士でもある妻からの「朝食は絶対に食べないとダメ」という強制により、嫌々ながら食べていました。親友から「半日断食」法を電話で聞き、朝食は２杯のショウガ紅茶に蜂蜜を入れたものを飲むだけにしました。

　よほどお腹がすくだろう、と思っていたのですが、予想外に空腹感がないばかりか、午前中に排尿の回数や量が増え、大便も大量に出るようになりました。午前中の気分は爽快になり、仕事もはかどり、昼食が待ち遠しく、おいしく食べられるようになったのです。夜の接待でのアルコールや食事もおいしくなり、悪酔いもしなくなりました。

　朝食抜きの生活をはじめて、体重は最初の１週間で１キロ、４週間で４キロ、３カ月で８キロ減り、先に述べた高血圧や高脂血症以下すべての検査異常値がほぼ正常化したのです。

　この結果を見た彼の主治医から「どうして短期間にこれほどの減量に成功し、しかも心身ともによくなったのか？」と尋ねられたので、「朝食を抜いた」ことを話すと、主治医は複雑な表情をしていたそうです。それもそのはずで、主治医は患者さんに「朝食をきちんと食べることが健康の原則である」と言っていたからです。

　このＺさんのように、ちょっとの「空腹力」をバネにする、朝食抜きの「半日断食」であれば、自分で手軽にできるのです。しかも、効果は抜群です。







第２章
 　血液の汚れが病気を招く














炎症・発熱は老廃物を処理する作用









　私は医師になり、大学院で「食物や運動によって、白血球の免疫能がどう変わるか」について研究をしました。そして、スイスのＢ・ベンナー病院で半年間、自然療法を学び、モスクワのニコライエフ教授の断食病棟などを視察し、それから東洋医学を学びはじめました。

　その結果、あらゆる病気は東洋医学が唱えている「血液の汚れ」が原因であることに確信を持ちました。そして私の患者さんにその理論を納得してもらい、生活習慣を変えてもらうと、不治の病といわれるガンや潰瘍性大腸炎といった各種の難病までもが、治っていくこともあるのを確認することができました。その結果、私のクリニックは患者さんの口コミでいまや新規の患者さんは３年待ちという異常事態に陥っているほどです。

　西洋医学の治療は原因を取り除くことではなく、症状を取り除くことに終始しています。たとえば、西洋医学では病原菌を悪者とみなします。

　つまり、肺炎、膀胱炎、胆のう炎、髄膜炎などの炎症性疾患はばい菌が原因なので、そのばい菌を殺すための抗生物質を開発します。その抗生物質に耐性のばい菌が出現すると、また別の抗生物質の研究・開発が必要となります。しかし、ついにはどんな抗生物質も効かない耐性菌が出現します。結果として、難治の肺炎や髄膜炎などを引き起こす院内感染が、いま問題化しています。

　本来はばい菌は汚いところにしか存在しません。きれいな小川のせせらぎや、コバルトブルーの海の中にはほとんど棲息していません。ばい菌の仕事は、地球上の不要物、死物、余剰物を分解して土に戻すことです。つまり、体内で扁桃腺炎、肺炎、気管支炎、風邪など、体内にばい菌が侵入してきて炎症が起こるのは、体内に老廃物が溜まって汚れているからにほかなりません。ですから、炎症のほんとうの原因は、ばい菌ではなく、「血液の汚れ」なのです。

　私の患者さんで、私の提案している「半日断食」を生活習慣にして病気を克服された女性がいました。あるとき、一日三食を食べているご主人が風邪をひいて、咳をし、鼻水を流し、頭痛や発熱で苦しんでいました。しかし、毎日同じ寝室で寝ているにもかかわらず、この女性にはまったく風邪がうつりません。ご主人に「なんでお前は風邪をひかないんだ？」と不思議がられた、と話してくれたことがあります。

　この女性のように、人間は血液がきれいで体内に老廃物がなければ、病原菌に侵されないのです。

　炎症は英語では「inflammation」ですが、flameには「炎」という意味があるように、体内の老廃物を燃やしている状態なのです。燃焼しているから発熱するのです。そして、熱が出ると食欲がなくなるのは、血液を汚す最大の原因の食べ過ぎをストップさせているからです。

　体は体内に蓄積された老廃物を病原菌の力を借りて処理しているのです。このときに病人が無理して何かを食べると嘔吐するのは、それ以上血液を汚させないための反応です。だから、食欲のないときは何も食べるべきではないのです。しかし、西洋医学では、患者さんに無理強いしてでも食べさせようとし、また、せっかくの発熱に対しても解熱剤を処方します。なぜなら西洋医学には病気の原因は、「血液の汚れ」という観念がないからです。症状を抑えることに終始するので、患者さんは解熱剤や抗生物質などの風邪薬を飲み、結果的に長期間グズグズと患うことになります。

　東洋自然医学では、体を温める生薬を主体とする
[image: 〓]
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 などの漢方薬を処方します。すると、患者さんは30
 分もすると体温が上昇しはじめ、体力のある人は40
 度を越す熱が出ることもあり、大量に発汗します。

　そのときは頭を冷やして水分の補給をし、汗で濡れた寝巻きを何回も取り替えればいいのです。そうすれば、ふつう熱は24
 時間以内に下がり、運動をした後のように体がスッキリとして爽快に感じます。

　もし、この時点でもまだ高熱が続くようであれば、医師に診察してもらう必要があります。その場合はただの風邪やインフルエンザではないケースがあるからです。風邪やインフルエンザは、東洋自然医学では、「血の汚れ」と「水毒」を解消するための体の働きとみています。しかし、現代人は発熱することに対して強い恐怖心があるようで、すぐに解熱剤を使いがちです。








血液が汚れるから不調が起こる









　東洋医学には、２０００年も前から「万病一元、血の汚れから生ずる」という思想があります。これほど発達した現代西洋医学でも究明できない「いろいろな病気の原因はひとつである」というわけです。そのことが、また現代西洋医学からの批判の的になるところです。

　しかし、病気のときに私たちの体が示すさまざまな老廃物の排泄現象をみると、この思想こそ、真理をいいあてていると思えるのです。

　そして、東洋自然医学では「病気の症状は血の汚れを浄化するための体の反応」というとらえ方をします。人間の体は、血液の汚れが生じればさまざまな反応を起こして、血液の汚れを取ろうとします。ですから、東洋医学における病気の治療は血の汚れを取り除き、血を浄化することに重きを置くのです。

　ところが西洋医学では、血液の汚れという考え方はありません。そのため血液の浄化作用の発熱、炎症、嘔吐……ガン等々の反応を「病気」と考え、薬で抑えたり手術で切り取ったり、放射線で焼いたりという方法で症状を取ることを治療と考えます。病気の原因を理解していないので、それは当然の結果です。そのために、毎年日本の国家予算の３分の１以上の40
 兆円という膨大な医療費を費やしても、なかなか病気、病人が減らないのです。

　東洋医学では、「食が血になり、血が肉となる」という理念があります。食物は胃腸で消化、吸収され、タンパク質、脂肪、糖、ビタミン、ミネラルという五大栄養素となって血液内に吸収されます。

　血液にはほかに水分、肺から吸収された酸素、内分泌臓器で産出、分泌されたホルモン、骨髄でつくられた赤血球、白血球、血小板などが存在します。このようにさまざまな有効成分を含んだ血液は体内の隅々まで送り届けられ、各器官に栄養、水、酸素などを配給し、各器官を養っているわけです。そして血液は各器官の代謝老廃物を受け取り、腎臓から尿として、肺から呼気（吐く息）として排泄しています。

　したがって、血液が汚れた状態が続づけば体中の各器官に不調、すなわち「病気」が起こるのは明らかなのです。








血液を汚す最大の原因は動物性タンパク質の摂り過ぎ









　この血液が汚れるもっとも大きな原因が食べ過ぎ、飲み過ぎです。すでに第１章で述べたように、食べ過ぎることによって、胃腸に大量の血液が集中するために、大腸、腎臓などへの血流が不足し、排泄が悪くなって血液中に老廃物が溜まるのです。

　ことに問題なのは、動物性タンパク質の摂り過ぎです。すでに述べたように、動物性タンパク質は食事全体の10
 パーセント程度で充分なのです。

　ところが、いまの日本人の食生活は欧米化しているので、米などの穀物が少なくなり、動物性タンパク質を多く摂るようになっています。肉、卵、牛乳、バターといった欧米食は、食物繊維が含まれていないため、便秘を誘発し、腸内に腐敗菌を増殖させます。これらの悪玉菌は腸内に動物性タンパク質からアミン、アンモニア、スカトール、インドールといった猛毒物質をつくり出します。それが血液に吸収されるので、血液を汚すことになります。また動物性タンパク質の摂り過ぎは血液中の尿酸も増加させて、痛風、動脈硬化、腎障害の一因になります。

　歯の形状から本来は草食動物と考えられる人間は、植物性タンパク質を充分に摂取していれば、動物性食品をまったく摂らなくても健康を保つことができます。動物性食品が大好きな人でも、一日に１００グラム以下にすれば問題はないでしょう。私は患者さんに牛、豚、鳥の肉を食べることを禁止していませんが、できれば動物性タンパク質は魚介類で摂ることをすすめています。

　なぜなら調理で溶け出した魚の脂肪分（ＥＰＡ、ＤＨＡなどの不飽和脂肪酸）は、人間の体温より低い室温でも植物油のように液体です。しかし、動物の脂（飽和脂肪酸）は人間の体温では溶けずに白い
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 になります。これを完全に消化する能力が人間には不足しているため腸内に長時間滞在して腐敗し、さまざまな毒素を発生させます。肉をたくさん食べる人の便やオナラが吐き気をもよおすほどの悪臭がしたり、口臭や体臭が強烈になるのはそのためです。

　ついでにちょっと説明しておくと、脂肪を構成する脂肪酸には飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸があります。飽和脂肪酸は肉の脂やバターなどの動物性脂肪に多く含まれていて、常温で固まってしまいます。過剰に摂取すると、肝臓でコレステロールの合成を促進して血中コレステロール値を上げてしまいます。

　不飽和脂肪酸は、イワシやサバなどの青魚や、オリーブ油、サラダ油などの植物性脂肪に多く含まれていて、常温では液体か柔らかい状態です。これは胆汁へのコレステロールの排出を促進して血中のコレステロールを下げる働きがあります。ですから、コレステロール値が高い人は、肉よりも魚のほうがいいといわれるわけです。








運動不足で血液が汚れる









　血液を汚す第二の原因は運動不足です。人間の体は約40
 パーセントが筋肉でできています。運動不足で筋肉を使わないと体温が下がり、脂肪などが燃えません。当然血行も悪くなります。血液は約45
 秒で体内を１周していますが、それが60
 秒になったら汚いものが溜まりやすく、病気にもなりやすくなります。東洋医学では、筋肉の衰退を各種の病気の原因のひとつとみなし、重要視しています。

　安静時でも体温の４分の１は筋肉でつくられています。運動をすると筋肉による産熱量はさらに大きくなり、70
 パーセントにも達します。体温の上昇は新陳代謝を促し、白血球の活動も活発にします。

　運動をした後に体が軽く感じ、気分までスカッと爽やかになるのは、体温が上昇した結果、体内の老廃物や血液中のだぶついている栄養素が燃焼され、呼気や汗や尿からもたくさん排出されるためです。つまり、体内の大掃除をしてくれるのです。適度な運動が大切なのはそのためです。

　逆に、運動不足になると筋肉での産熱量が減少し、体温も低下し、血液中の老廃物の燃焼も不足します。さらに、脂肪、コレステロール、糖分などの栄養素の利用、燃焼も妨げられ、使用されなかった栄養素がだぶついてきて血液は粘性を増して汚れてきます。

　血液が汚れ、体内に老廃物が溜まってくると、体のあちこちに障害が出はじめ、気分まで沈みがちになってきます。そうなると悪循環で、よけいに出歩いたり運動したりしなくなるのでいっそう老廃物が溜まり、血液も汚れます。これが各種の慢性病のはじまりです。

　さらに、なお悪いことに、使わない筋肉は衰退するようにできています。体の筋肉の約70
 パーセントは下半身にあります。現代人は便利な現代文明の恩恵を享受して、歩くことも少なくなっています。どうしても、ヒップや太腿などの下半身の筋肉が衰退しやすいのです。すると代謝が落ち、体温も低下し、栄養過剰で太り気味になり、歩くことが面倒になります。そうなると筋肉はさらに減少し、どんどん太っていくことになります。やせている人でも運動能力が低下して、しまいには杖をついて歩かなければならなくなってしまいます。

　デスクワークが多くなっている現代人の生活習慣では、どうしても運動不足になりがちです。食べ過ぎて体が重くなればなるほど体を動かすことがおっくうになり、運動不足になって筋肉も衰えていき、ますます血液が汚れることになります。








ストレスは血行を悪くして血液を汚す









　血液を汚す第三の原因はストレスです。ストレスがかかると、副腎からアドレナリンやコルチゾールなどのホルモンが分泌され、体を正常に保とうとします。ところが、それが長期間続くと血圧が上昇し、血管が細くなって血行が悪くなり、白血球の中のリンパ球が溶解されて免疫力が低下することになります。

　もう少し詳しく説明すると、私たちがストレスを感じると、脳の中の視床下部という場所から、副腎皮質刺激ホルモン放出ホルモンが出て脳下垂体からの副腎皮質刺激ホルモンの分泌を促します。このホルモンが副腎皮質に刺激を与え、コルチゾールが分泌されます。コルチゾールはブドウ糖をつくり出すなど種々の作用をするホルモンですが、たくさん出ると血圧を高めます。

　さらに、コルチゾールはリンパ球のひとつである、ガン細胞などを攻撃するＮＫ細胞の働きを低下させてしまうのです。

　またストレスが発生すると、脳下垂体から副腎髄質に働きかけてアドレナリンを分泌させます。アドレナリンが出ることで血圧が上がり、発汗を促します。

　そのため、ストレス状態では血液中にコレステロール、中性脂肪、糖分、赤血球、血小板などが増加し、血液の粘性が高く凝固しやすくなります。血行が悪くなり体温の低下を招き、新陳代謝が低下します。そのため体内に老廃物が溜まり、血液をどんどん汚すことになるのです。

　人間の体のストレス反応は、もともと危険や嫌なことにぶつかったときに、そのことに対して戦ったり逃げようとする自然の反応なのです。たとえば、狩猟時代などには、猛獣など外敵と出くわしたときに、ストレスを感じて一気に血圧を上げて、力を発揮できるようにするという備えであったわけです。しかも、血液が凝固しやすいということは、猛獣に[image: 〓]
 まれたりしたときに血が止まりやすいというメリットもあるのです。

　しかし、強いストレス状態が長く続くと、いま述べたように当然体に打撃を与え、病気にもなりやすくなります。

　現代人のストレスの原因は、仕事にかかわること、職場や家庭の人間関係などでしょう。身の危険を感じるような一時的なものではなく、長く続くような場合がほとんどです。それだけに徐々に血液を汚し、体を傷つけることになります。

　また、嫌なことが続けば人間は憂うつになります。運動したり、楽しく幸せなときは体温も高くなりますが、悲しみや不安などのストレスが続けば憂うつになったり、怒りや憎しみといったマイナス感情にとらわれます。すると体が硬直し、低体温になります。実際、うつ病の人は低体温です。低体温になれば代謝が落ちいっそう血液が汚れるのです。

　また、すでに述べたように、非活動的になって筋肉が減れば基礎代謝が低くなるのでよけいに太りやすくなります。そのうえ、ストレスが強いと食べることによってストレスを解消しようとしがちです。つまり、ストレス太りになるのです。その結果、空腹に耐える空腹力も弱くなります。








心の持ち方次第でストレスは受け流せる









　私の健康増進保養所に近い熱海に、２００８年１０５歳で逝去された
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 信男先生という、お医者さんがいらっしゃいました。この方は東京大学医学部を卒業して、医院を開設し、１９８６年に閉院される84
 歳までの55
 年間、医業に携わられてきた方です。

　塩谷先生には何冊も著作があるのですが、そのひとつに『１００歳だからこそ、伝えたいこと』（サンマーク出版）という本があります。そこに書かれている結論は、「いつも明るく前向きにグチをこぼさず、そして感謝の気持ちを持って、『こうなる』と思えば必ずそうなる」というものです。実際、塩谷先生は「１００歳まで生きてみせる」と思われ、２００８年にご逝去されるまで元気に暮らしておられたようです。

　この塩谷先生のご高説のように、いつも感謝の念を抱くことによって、医師から見放された末期ガンから立ち直ったという人もいます。私たちの体では正常細胞が異型細胞に変化して、ガン細胞になります。健康であれば免疫力でガン細胞をやっつけて細胞を修復します。しかし、強いストレスがかかるとＮＫ細胞など白血球の免疫力が落ちるため、ガン細胞を排除することができないのです。

　ですから、ストレスをうまく受け流すことが必要です。そのためには塩谷先生のおっしゃるように、感謝の気持ちをつねに持ち、前向きに明るく生きることが何よりです。そして、その心の持ち方が体に大きな影響を及ぼすのです。

　イギリスのキングスカレッジ病院のこんな調査があります。69
 人の乳ガン患者に対して、「いま、どう思っているか？」と聞いたところ、半数は「もうだめだ」と答え、半数が「何がなんでも治してみせる」と答えました。そのときの答えをもとに５年後の調査がなされました。

「治してみせる」と答えた人たちは、瞑想をしたり、ニンジン・リンゴ・ジュースなどの食事療法をしたり、体にいいと思われることをいろいろと試みています。それに対して「もうだめだ」と思った人たちは、自らそうした試みをまったくしませんでした。

　その結果、５年後には「もうだめだ」と思った人たちの80
 パーセントが亡くなり、20
 パーセントしか生存していなかったのに対して、いろいろ試みた人は90
 パーセントが生存していました。いかに、心の持ち方の影響が大きいかがこれでおわかりになると思います。「もう年だから」とか「ガンだからもうだめだ」などと悲観的にならずに、「空腹力を活用して病気を治そう」「いつまでも元気に暮らそう」と前向きにとらえれば、人間の体はそういう方向にいくのです。








「冷え」はさまざまな病気を引き起こす









　血液を汚す第四の原因は冷えです。西洋医学には「冷え性」とか「冷え」という概念は存在しません。しかし、東洋医学では、約２０００年前の後漢の時代に『傷寒論』（「寒さに
傷
 やぶ

 られた病気を論ずる」の意）という本が書かれたように、むかしから「冷えは万病の原因」と考えていました。

　その本に最初に出てくるのが
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 で、ニッキ、シャクヤク、ナツメ、ショウガなどでできた風邪薬です。それにマオウ、クズなどを加えたものが[image: 〓]
 根湯で、桂枝湯の発汗作用をさらに強めたものです。[image: 〓]
 根湯を飲むと、汗が出てきますが、汗が出だしたときには体温が１度くらい上がっています。それが体にいいわけです。

　冷えると血行が悪くなり、体内の細胞の代謝が低下し、老廃物、余剰物の燃焼が妨げられます。ですから血液が汚れ、万病の元になるのです。

　また、白血球の働きも低下して免疫力が落ち、さまざまな病気の発症の引き金になります。体温が１度低下すると代謝が約12
 パーセント減少し、免疫力が約30
 パーセントも下がります。逆に、体温を上げればそれだけ免疫力が高くなるわけです。つまり、「冷え」は生命、健康に非常に悪影響を及ぼすのです。

　一日のうち死亡率が高くなるのも、もっとも体温が低い時間です。一日のうちでいちばん体温が低くなるのは午前３時から５時ですが、この時間帯に喘息の発作、潰瘍性の大腸炎の腹痛の激化、異型狭心症の発作も起こりやすくなります。

　漢方の[image: 〓]
 根湯は、風邪にも下痢にも発疹にもうつ病にも奏効することがありますが、それは[image: 〓]
 根湯により体温が上がり、免疫力が旺盛になるからなのです。

　落語に、どんな患者にも[image: 〓]
 根湯を処方してごまかしてしまう
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 医者の話が出てきますが、この「[image: 〓]
 根湯医者」は病気の本質をとらえていたのかもしれません。

　ついでに、いましばしばいわれているタバコの害についても言及しておくと、タバコの中のニコチンは、ガンとの因果関係を云々する以前に血管を縮め、血行を悪くして体を冷やすから悪いのです。そして、タバコの煙には一酸化炭素が含まれていますが、一酸化炭素は酸素よりも血液中のヘモグロビンとの結合力が強いので、血液中の酸素の量を減少させます。

　毛細血管が慢性的に緊張していると全身の隅々にまで血液が届きにくくなります。さらに細胞に酸素を充分に含んでいない血液しか巡ってこないとなると、全身の各細胞が慢性的な栄養不足と代謝不良に陥り、体を冷やすことになるのです。愛煙家に手足が冷たい人が多いのはそのためです。

　食べることと体温の関係に触れておくと、「断食中は体温が下がる」と書かれている断食療法の本もありますが、私の断食保養所で断食した数百人のデータを見ると、１週間の断食で平均０・３～０・５度上がっています。食べて胃腸で消化・吸収したエネルギー源を体内の細胞で利用して発熱するよりも、体内や血液内に残っている余剰物や老廃物を利用・燃焼するほうが、発熱効果が高いと考えられます。ですから、空腹力が体温を上げるうえでも有効なのです。








身の回りにある血液を汚す有毒物質









　現代では、もうひとつ血液を汚す原因をあげなければなりません。それは環境汚染物質や食品添加物、化学調味料、薬品などです。それらは呼吸や食事を通して体に入ることになります。

　明らかな有毒物が体内に入ってきたとき、人間の体は胃液や腸液・
膵
 すい

 液を大量に分泌して、有毒物を薄め、嘔吐や下痢をして体外へ排泄し、有毒物の体内への吸収を防ごうとします。ですから、これらの症状をむやみに薬で抑えるのはよくないのです。

　排泄作用が盛んなときには脱水症状にならないように、水分の補給を充分にすることが大切です。しかし、西洋医学では薬で嘔吐や下痢を止めてしまいます。つまり、有毒物を排泄することを止めてしまうのです。すると有害物が体内に残留してしまい、体は次の手段をとらなければならなくなります。そのために肺炎、気管支炎、膀胱炎などの病気を引き起こします。それは体内の毒素を燃やしているわけで、それが炎症です。

　それほどの強い有害物質や毒物でないもの、たとえば野菜や果物に付着している残留農薬、化学調味料などの有害物質、薬、過食や動物性食品の摂り過ぎによって腸内で生成された有毒物など、それほど強力でない有害物質は、うまく胃腸の監視の目を抜け、血液内に入ってきてしまうことがあります。

　そのときは、血液中の白血球がすぐに反応して有毒物を探知し、アレルギー反応を起こして、そうした有害物を皮膚から外に捨てようとします。肥満細胞からヒスタミンを分泌させて、血管の透過性を増し、皮膚を通して有害物を体の外へ捨てようとするのです。これが、湿疹やジンマシンなどの発疹です。ですから、発疹は体内の毒素、老廃物の排泄反応なのです。

　私が医学生時代、皮膚科の講義のときに定年間近の老教授が「きみたち、皮膚病の『三ない』を知っているかね？」と尋ねたことがあります。みな、なんのことかわからず、ポカーンとしていたら、「三ない」とは「わからない、治らない、死なない」の意味だと言って、ニヤリとされました。皮膚病の原因は、「わかりにくい」「よって治りにくい」「しかし死ぬことがない」ということを少し皮肉っぽくおっしゃったのでしょう。

　西洋医学では、「血液の汚れ」という観念がなく、皮膚病は、皮膚に起きた病気と考えるので、「三ない」になるのです。ですから、皮膚病をステロイド剤や抗ヒスタミン剤で治療しても、老廃物の排泄反応を止めるだけで、根本的な治療にはならないのです。薬を止めると再発することも多く、薬の副作用で他の病気が発生しやすくなることもあります。

　しかし、東洋医学では皮膚病は体内の汚れを皮膚から体外へ排泄している状態ととらえます。ですから、抑えずに出してやらなければならないのです。[image: 〓]
 根湯などで皮膚病がよくなることがありますが、それは発汗作用を促して毒素を出すからです。

　この考え方からすれば、皮膚病を根本的に治すには、血液を浄化する以外にないということがおわかりでしょう。








薬は有毒物質









　いま述べたように、薬は血液を汚す毒です。薬の説明書には必ずＬＤ50
 という記載があります。ＬＤとはLethal Dose、つまり致死量のことです。実験用のネズミ１００匹にある薬を服用させ、その服用量を増加させていくと、50
 匹（50
 パーセント）が死ぬ量がＬＤ50
 なのです。

　人間の体重に換算すれば、人間の致死量も知ることができます。風邪薬でも、痛み止めでも、ある量を服用すると必ずＬＤ50
 になるのです。十数年前に、風邪薬をお酒に混ぜて飲ませて数人を殺したという事件がありましたが、風邪薬でもある量を超えれば人を殺すことができるのです。

　はじめて私のクリニックを訪れた患者さんの中に、「喘息」の薬を４種類服用しつづけた結果「糖尿病」になり、糖尿病の薬を３種類服用され、その他の随伴症状のため10
 種類もの薬を毎日服用してきたという人がいらっしゃいます。これでは肝臓や腎臓に障害が出ないほうが不思議です。どんなに微毒性の薬であったとしても「毒」である一面を持っていることには変わりありません。毎日「毒」を飲みつづければ結果がどうなるか、私が詳しく説明する必要はないでしょう。

　だからといって、現在服用している薬を突然に止めてしまうことは危険です。正しい健康法を実践して、体質改善をしながら、徐々に薬の服用を減らしていかなければなりません。体質改善をすることによって健康が回復してくると、薬を飲むのが面倒になったり、うっかりして忘れるようになります。そうなったら「しめた」ものです。完全なる健康体が、あと一歩の距離にきている証拠です。

　ちなみに、日本の２０１５年の医薬品の消費額は、国家予算の５パーセント以上にあたる、６兆円を超えています。いかに、薬を常用している人が多いということでしょう。








悪い血は出すことで健康になる









　むかしから、日本の東北地方の農家では、過酷な重労働により疲労がピークに達する時期には、ヒルに血を吸わせていました。これは、疲労による血の汚れを「吸血」で改善するという経験的な方法です。

「なんと原始的な方法だろう」と思われるかもしれませんが、同じことはヨーロッパでも古くから行なわれています。洋の東西を問わずに、「
瀉
 しや

 
血
 けつ

 療法」という、血を一定量取り除く治療法が存在していました。

　日本にキリスト教を普及させるためにきたフランシスコ・ザビエルは、１５４１年４月にポルトガルのリスボンを出港して、翌年５月にインドの西海岸の町ゴアにたどり着きました。13
 カ月間に及ぶ航海で40
 人の船員が死亡し、ザビエル自身も九回も瀕死の重病に陥ったといわれています。ザビエルの侍医はその度に瀉血を施し、それによってザビエルは一命を取り留めたという記録が残されています。

　２００１年にドイツのミュンヘン市民病院の視察に行きました。この病院には「自然療法科」があり、リウマチやガン患者にヒルで吸血させる治療をしていました。また、肩などの凝りが激しいとき、患部を針でつついて出血させた後、吸い出すという療法もあります。ドロドロした黒い血液が出てきて、凝りや痛みがウソのように消えることが多いのです。凝りや痛みのない人に同じことをやっても、血は出てきません。つまり、「汚れた血」は、体外に排泄されやすいのです。

　後ほどさらに詳しく述べますが、東洋医学的にいうとガンは血液の汚れの塊であって、汚れを浄化する装置という一面を持っています。肺ガンの喀血、胃ガンの吐血、大腸ガンの血便、腎臓ガンの血尿、子宮ガンの不正出血などのように、ガンの特徴的な症状は出血することです。つまり、ガンの出血も汚い血を排泄して少しでも延命しようとする反応であると考えれば、合点がいくのではないでしょうか。

　そういう意味からして、潰瘍からの出血も血をきれいにして治そう、体を守ろうとする正常な反応と考えていいのです。

　悪い血を出すことが体にいいことは、女性が長生きであることからもわかります。日本人の平均寿命は男が約80
 歳、女は約87
 歳です。この７歳の差はどこからくるのかといえば、その秘密は女性の「生理」にあるのです。

　女性は平均的に35
 ～40
 年間生理があります。年に約13
 回、一回の生理日数が約６日として、６日×13
 回×35
 年＝２７３０日で、約７・48
 年になります。いかがですか、ちょうど男性と女性の平均寿命の差に匹敵します。つまり、生理の日数分だけ女性が男性より長生きしているのです。女性の生理は、自然の「瀉血」といえます。よって、私は生理のない男性には年に二、三回の献血をおすすめしています。








病気のさまざまな症状は血液の汚れを取り除こうとする反応









　いま述べてきたように、人間を苦しめるさまざまな症状は、血液の汚れを取り除こうとする、体の反応なのです。ところが、これを西洋医学では、何千何万もの病名をつけ、一つひとつの病気に対応しようと躍起になっているのです。

　それでは、血液の汚れで病気になるメカニズムをいくつかの病気を例に説明していきましょう。



[image: 〓]
 痛風



　体の中に老廃物や過剰な栄養が溜まったり、毒物が侵入した場合には、若いときには下痢や嘔吐、発疹、炎症など激しい排泄反応や燃焼によって、迅速に処理しようとします。しかし、年をとったり、体力が衰えている人は、こうした排泄反応が弱く、老廃物が血液内や細胞内に残存したり、沈着したりします。また、薬物で抑えたりした場合も同様です。

　肉食過多で、さらにビールを連日多飲し、尿酸が血液中に多くなると血行が悪くなり、腎臓の働きが阻害されます。そこで血液の流れをスムーズにするために、尿酸が足の親指に沈着します。それが痛風と考えてよいでしょう。



[image: 〓]
 糖尿病



　西洋医学では、糖尿病は
膵
 すい

 
臓
 ぞう

 のランゲルハンス島のβ
 ‐細胞から分泌されるインスリンの不足が原因といわれています。これはもちろん正しいのですが、多くの患者さんを診察して気がつくことは、糖尿病の人は例外なく上半身に比べて下半身が細いのです。つまり、体を動かすことが少ないために、下半身の筋肉が衰弱しているのです。

　すでに述べたように、人間の体温の40
 パーセント以上は筋肉が糖分を燃やして生まれます。そしてその筋肉の70
 パーセント以上が下半身に存在します。ヒップや太腿の筋肉が減少すれば、それだけ糖分の消費が少なくなるため糖尿病になりやすくなるのです。

　日ごろ、運動や肉体労働をしない人が食べ過ぎたり飲み過ぎたりしていれば、血液中の過剰栄養素が消費されずに残ります。

　ですから、糖尿病の予防、治療には、血液を浄化するために欧米食中心の高栄養食を控え、少食に徹して、さらには、よく運動をして糖分を燃やし、下半身の筋肉を鍛えることが必要なのです。



[image: 〓]
 高脂血症



　食べ過ぎによる栄養過多、とくに動物性食品の過剰摂取と運動不足が組み合わされば、誰でも血中のコレステロールや中性脂肪が過剰になり、高脂血症になります。



[image: 〓]
 動脈硬化



　高脂血症になると血液の粘性が増し、血行が悪くなります。すると体は血液の粘度を下げて流れをよくするために、余分な脂肪やコレステロールを血管の内壁に沈着させます。それが動脈硬化です。



[image: 〓]
 高血圧



　動脈硬化になって血管の内壁が狭くなると、血液の流れが悪くなります。そのために、より多くの血液を送るために心臓はさらに力を入れて血液を押し出します。それが高血圧です。

　西洋医学では、高血圧対策に塩分の摂取を制限します。なぜ塩分が血圧を上げるかといえば、過剰に摂取した塩分が血液に入ると周囲の細胞から水分をたくさん吸収し血液の全体量が増え、循環血液量が増えるので、心臓はさらに力を入れて血液を押し出そうとするからです。

　たしかに、塩分を制限するのは、動物性食品を多量に摂取している人にはあてはまります。

　しかし、私が指導している食事法、つまり穀物60
 パーセント、野菜・果物30
 パーセント、動物性食品10
 パーセントを
目
 め

 
処
 ど

 によく咀嚼してゆっくりという食事法にはあてはまりません。

　この食事では、穀物と野菜・果物など植物性食品が90
 パーセントになります。すると、カリウムを中和するためにかなりの量の塩分が必要になるので、塩分が血液中に大量に残らず、高血圧を引き起こすことはなくなるのです。このことは、草食動物は塩を好んで舐めますが、肉食動物は塩には見向きもしないことからも理解していただけると思います。

　ただし、「精製塩」は絶対厳禁で、ミネラルがたっぷりと含まれている「自然塩」に限ります。

　東洋医学では下半身の筋肉の衰えも高血圧の一因とみなしています。適度な運動や肉体労働をすれば体内の栄養素が燃焼し、老廃物も燃焼し、血が浄化されます。それが各種の病気の原因を取り除くことになるのです。

　筋肉は鍛えると大きくなり、それに伴って毛細血管も増えます。下半身の筋肉が発達していれば下半身の血行がよくなります。また、筋肉を動かすことによって血液の流れを促し、心臓の負担を軽くします。

　ところが、下半身の筋肉が衰退すると血液は上半身に上がってきます。下半身の筋肉の減少は活動の減少にもつながり、体温が下がります。しかも、頭に血が上るという「足寒頭熱」の危険な状態になり、上半身に血液が多過ぎるために、脳梗塞や心筋梗塞など血の塊である「血栓」をつくるという病気を起こしやすくなります。また、筋肉の減少は心臓の負担を増やすことになります。そのうえ、体温も低下してさまざまな病気を引き起こしやすくなります。健康の基本は「頭寒足熱」ですから、足腰を鍛え、その筋肉量を増やす必要があります。



[image: 〓]
 狭心症



　心臓の筋肉に栄養分を供給している血管が動脈硬化で狭くなり、心筋への栄養や酸素が充分に提供されないときに胸痛が生じます。これが狭心症です。



[image: 〓]
 血栓



　血管も内径がある程度狭くなってくると、それ以上は狭くできないので、汚れを一カ所に固め、血行をよくしようとします。粘性が高くなって流れが悪くなった血液をサラサラと流れる血液にするために汚れの成分を一カ所に固めるのですが、それが血栓です。



[image: 〓]
 心筋梗塞



　血栓が冠動脈に完全につまってしまい、そこから先への血流が極度に減少して心筋が壊死し、心筋の活動に必要な養分が滞ると、激しい胸痛を起こし、ひどくなると心臓が停止します。それが心筋梗塞です。



[image: 〓]
 凝りと脳梗塞、心筋梗塞の関係



　西洋医学は凝りを軽視しています。しかし、東洋医学では凝りを重大視します。凝りは血液の流れが悪いことと、血液が汚れていることを示す現象だからです。

　とくに肩や首が凝ったときは非常に危険視します。肩や首の凝りを、心筋梗塞や脳梗塞の誘因とみているからです。老廃物を濃縮した血液が鬱血し、その結果極度に筋肉が硬直するのが凝りです。肩や首が凝ると、肩や首の血管も一緒に硬直した状態になり、血流が極度に悪くなり脳への血液補給が激減します。そのシグナルが頭痛です。

　脳細胞は酸素や糖分が不足するとすぐに死んでしまうので、心臓の働きを高めてより多くの血液を確保しようとします。その結果として心臓にも負担がかかり、心筋梗塞や脳梗塞を引き起こす一因になるのです。



[image: 〓]
 胆石



　胆汁の成分のコレステロールの過剰で胆汁の粘度が増して胆汁の流れが悪くなると、コレステロールが凝縮して固まり（胆石）、胆汁の流れをよくしようとする反応です。



[image: 〓]
 尿路結石



　血液中に尿酸、炭酸カルシウムなどの老廃物が過剰になり、尿中への排泄量も多くなるので「結石」として固め、尿の流れをよくしようとする反応です。
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 出血



　汚い血を吐き出す浄血作用です。鼻血、歯茎の出血、痔出血、婦人性器出血、脳溢血などもそうです。



[image: 〓]
 ボケとアルツハイマー



　脳細胞は、つねに多くの酸素を必要とし、３分以上酸素の補給がないと死滅してしまいます。汚れて粘性を増した血液は、動脈硬化、血栓などで内径が狭められた毛細血管内を通過しなければならなくなり、脳内の血の巡りは当然悪くなります。

　酸素や栄養素を充分に補給されない脳細胞は、次々と死滅していくことになります。ですから、東洋自然医学では、ボケやアルツハイマーも血液の汚れが原因とみています。








血液の汚れがガン遺伝子を目覚めさせる









　難病中の難病とされている白血病やガンも、西洋医学では原因不明とされ、効果的な治療法がなされていないので患者の死亡率が非常に高いものです。しかし、東洋医学の理論「血液の汚れが原因」を前提として、患者さんに理解してもらい、生活改善を忠実に実行していただくと、元気になり完治していく例も少なからずあるのです。

　人間の体は約60
 兆個の細胞からなっていますが、それぞれの細胞の核の染色体の中の60
 種類ぐらいが発ガン遺伝子で、同数のガン抑制遺伝子も含まれています。

　発ガンに至るまでには二つの段階があります。

　血液の汚れの成分が、ガン遺伝子に傷をつけ、ガン遺伝子を目覚めさせます。さらに血液の汚れの成分が細胞膜を刺激すると、細胞の秩序が乱れ、異常な分裂や増殖をはじめ、細胞がガン化していきます。

　ガン細胞が早期発見される最小の大きさは豆粒大で、そのときにはガン細胞数が約10
 億個もあります。この大きさになるには、10
 ～30
 年、平均で約19
 年かかるとされています。ですから、ガンは「超慢性病」なのです。

　体の細胞は「正常細胞」「正常でも異常でもない途上期の細胞」「ガン細胞」の、三つに大別できます。

　以前は、細胞がガン化すると一方通行でどんどん悪くなるというのが定説でした。しかし、免疫力が高まると、ガン細胞が正常化する「脱ガン現象」も起こることがわかってきました。免疫力が高まるとは、すなわち血液の汚れが取れるということです。

　ガンを手術で切り取ったり、放射線や抗ガン剤で消滅させても、患者さんが以前と同じ悪い生活習慣を続けて血液を汚しつづければ、そのときに小さくて発見できなかった「ガン組織」が急成長します。これを西洋医学では「再発」や「転移」といっているのです。

　ですから、対症療法で、見つかったガン細胞を一時的に消滅させても、血液の汚れを取るような生活をしてガンになる原因を取り除かない限り、症状は後から後から続いて湧き出してくることになるのです。








白血病も血液の汚れから









　白血球は骨髄の中で成長し、血液中の老廃物や病原菌を貪食・殺菌できるように成熟してから血液中に出てきます。血液のガンといわれる白血病とは、それらの能力がまだない未成熟な白血球が異常に増殖する病気です。

　未成熟な白血球は白血球本来の殺菌能力がないため、白血病の患者さんは細菌の侵入を防ぎきれず、肺炎や敗血症などの重い感染症で生命を落とすことが多いのです。

　また、骨髄で未成熟な白血球が異常増殖すると、赤血球や血小板などの造血作用を制御したり造血の場所さえも奪ってしまうので、赤血球減少（貧血）、血小板減少（出血）という症状を伴います。

　白血球は、病原菌やガン細胞を貪食処理する血液細胞として知られていますが、実は白血球の最大の働きは、体内、血液内の老廃物を貪食処理することなのです。ですから、自然医学的に解釈すると、血液内に有害物、老廃物がいっぱいになり血液が汚れてくると、それを処理するために骨髄での白血球の生産が増えはじめます。ところが、あまりにも増え過ぎると、白血球の成長が充分でなく、成熟していない未成熟の細胞をどんどん血液中に送り出してしまうようになるわけです。

　ですから、白血病も他のガンと同じように血液の汚れを取り去り、クリーンな血液にすることで改善させることも不可能ではないのです。

　いまの西洋医学では、解熱剤や抗生物質はもちろんのこと、ガンの手術にしても「結果」に対処しているだけで、「原因」を取り除いていません。そのために、再発や転移が日常茶飯事に起こるわけです。

　自然医食療法の権威者であられる森下敬一博士は、40
 年以上前に「ガンは血液の汚れによる全身病である」と発表されました。そして、肉の摂り過ぎは全身、卵の摂り過ぎは下半身、乳製品の摂り過ぎは上半身のガンになるという理論も提唱されています。この理論はいまも西洋医学からは無視・否定されています。

　森下博士は、「手術によりいろいろな臓器を摘出したり、化学薬剤や放射線療法で体が極度に衰弱していなければガンは治る」とさえ言っておられます。

　こうみてくると、現代西洋医学は、体が行なう「病気を治そう・血液をきれいにしようとする反応」をことごとく抑え込もうとする治療に躍起になっていることがわかると思います。







第３章
 　断食療法で病気を治す














ガンと食べ物の関係









　前章で、なぜ血液が汚れるのか、そして血液が汚れることによってどのような病気を引き起こすかをお話ししてきました。本章では、それでは、どうすれば血液をきれいにすることができるか、それによって実際に病気が治るということを、私の断食療法を例にしてご紹介していくことにしましょう。

　これまでの医学や栄養学、健康法は、「入れる」「補う」ことばかりに目を奪われてきた感があります。そして私たちの食生活が豊かになり、医療も充分に発達しているにもかかわらず、ガンや心筋梗塞をはじめ、さまざまな難病、奇病が蔓延しているのは、これまで述べてきたように主に食べ過ぎ、飲み過ぎによるものです。たとえばガンを例にして、食べ物との関係を見てみましょう。






[image: ]








　アメリカ人の食物摂取量は、１９１０年と１９７０年とを比較してみると、穀物とイモ類が半分近くに減少して、乳製品と卵、肉が激増しています。アメリカ人が肉類や乳製品の摂取量が多いといっても、１９１０年ころまでは、アメリカ人もまだ質素だったのがわかります。

　このような食生活の変化に伴って減ったガンは、胃ガンと子宮頸ガンです。増加したガンは、肺ガン、膵臓ガン、大腸ガン、直腸ガン、乳ガン、白血病などです。とくに、肺ガンは人口10
 万人あたり２、３人だったのが40
 人へと20
 倍も増えて、ガンの第１位になりました。

　日本人の食生活の変化に伴う変化を見てみましょう。１９５０年から２００７年の57
 年間を比較すると、米は約半分に、イモは10
 分の１に減っています。逆に、卵は約６倍、肉類は約10
 倍、乳製品は約18
 倍に増えています（日本人の食品摂取量の推移「女子栄養大学出版部」による）。

　それに伴って、減少したガンは、胃ガンと子宮頸ガンです。微増したのは、肝臓ガンと白血病で、大きく増えたのは膵臓ガン、大腸ガン、結腸ガン、胆[image: 〓]
 ガン、肺ガン、乳ガンで、アメリカ人の比率に近づいてきました。

　つまり、アメリカ人も日本人も穀物やイモ類が減り、乳製品や肉類が増加したのに伴い、胃ガンと子宮頸ガンが減り、肺ガン、大腸ガン、膵臓ガン、乳ガンなどが増えたのです。日本人も乳製品や肉類の多い欧米型の食事になるにつれて、アメリカ人と同じような種類のガンが増化してきました。
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　このように、食べ物が変わると、り患するガンの種類が変化するということは、食べ物とガンには相関関係があると推測できます。

　１９８５年、ニューヨークのマウント・サイナイ医科大学のグロス教授は、「満腹になるまで食べさせつづけたネズミにある量の放射線を照射したところ、１００パーセント発ガンしたのに対し、半分の量の餌しか与えなかったネズミに同量の放射線を照射しても、わずか０・７パーセントしか発ガンしなかった」という研究を発表しています。

　また、同じアメリカのエモリー（Emory）大学病院のハイムスフィールド（S.Heimsfield）博士は、「平均年齢50
 歳で、同じ重症度の進行ガン患者１００人を無作為に選出して、Ａ群の50
 人には病院の普通食を、Ｂ群の50
 人には高栄養食を与えたところ、Ａ群の普通食の平均生存日数が３００日だったのに対して、Ｂ群の高栄養食の平均生存日数は75
 日だった」と報告しています。

　こうした事実や実験から、「少食」が発ガンを防ぎ、過食、飽食が発ガンを促し、ガンを悪化させることがわかります。








アメリカでは１９７０年代に動物性脂肪の摂り過ぎが指摘されていた









　食事の量を少なくして、動物性脂肪を少なくしたほうがいいというのは、最近いわれはじめたことではありません。かつて、１９７７年にアメリカの上院で発表された、「マクガバン・レポート」というものがあります。

　当時のアメリカでは、すでにガンや心筋梗塞で亡くなる人が多く、また肥満が多いということで、１９７５年に上院に「栄養改善委員会」が設けられました。アメリカの医学者と栄養学者が、世界の文献を調べ、実際に調査研究した結果、２年後に５０００ページにも及ぶレポートを発表しました。そして、次のような提言をしています。


　[image: 〓]
 炭水化物を摂取エネルギーの55
 ～60
 パーセントに増やしなさい。

　[image: 〓]
 脂肪分を30
 パーセントに減らしなさい。

　[image: 〓]
 飽和脂肪酸（動物性脂肪）と不飽和脂肪酸（魚油や植物油）の摂取量の比を同じにしなさい。
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 コレステロールを一日３００ミリグラムに減らしなさい。

　[image: 〓]
 砂糖消費は40
 パーセント減らしなさい。

　[image: 〓]
 塩の摂取を一日３グラムに減らしなさい。



　高カロリー、高脂肪の食品である肉、乳製品、卵といった動物性食品を減らし、できるだけ精製しない穀物や野菜、果物を多く摂るようにというのです。

　このレポートが発表されると、アメリカ国内はもちろんのこと、全世界にショックを与えました。欧米で、日本食＝健康食といったイメージが広がってブームになっていったのは、このレポートなどが背景にあります。

　ここで提案している摂取食料の比率と私の提案が酷似していることがおわかりになると思います。つまり、結果的にアメリカ政府も人間の「歯の比率」に合わせた食事をしなさいと提案していたのです。このレポートの効果は、アメリカで１９７５年当時人口10
 万人に対して３８０人だった心筋梗塞などによる心臓病死が、現在は１２０人と半分以下に減少し、ガン死者数も減少するといったことに表われています。








医学生時代に実体験で確信した「朝食抜き」の効果









　ここで私がなぜ「断食」という治療法に出会うに至ったかを、少しお話しすることにしましょう。いま病気で悩まれている方に、私の体験が少しでもお役に立つのではないかと思うからです。

　私は生来体が弱く、幼いころはよく熱を出して両親を心配させたものです。中学生ごろからはかなり元気になってきましたが、高校生時代は慢性の下痢に悩み、医師も西洋医から漢方医まで受診し、いろいろな化学薬品や漢方薬も飲みましたが一向によくなりませんでした。試験や行事などの緊張することがあるとさらに下痢がひどくなり、外出するときにはいつもトイレの場所を真っ先に確認したほどです。

　医学部に入ったころ、西医学の提唱者の西勝造先生の「西式健康法」に出会い、「青汁が効く」という記事を読みました。そこで、朝食をキャベツとリンゴのジュースのみにしてみたのです。その後１週間もすると、４年間悩んだ慢性の下痢が軽くなりました。それ以来、民間療法にも興味を持ちはじめたのです。

　また、医大生２年のときに読んだ二木謙三博士（東京帝国大学医学部名誉教授）の本に、玄米自然食がよいと書いてあり、これを実行したところ「過敏性大腸症候群」がほんの数週間で完治したので、びっくりしました。この時点で、食物の摂り方や食物自体が、いかに健康とかかわっているか身をもって知ることができました。

　朝食を抜いて、「青汁」と「玄米少食療法」で健康を回復したので、大学３年からパワーリフティングをはじめました。ウエイトトレーニングをすると、メキメキと筋肉がつき、６年生で卒業するころには、全九州学生パワーリフティングの軽量級で優勝するまでになりました。１６２センチ、58
 キロの小さい体で、ベンチプレス１００キロ、スクワット１５０キロを持ち上げ、周囲に驚かれたものです。

　ところが、当時はいまのように東洋医学の長所を見直そうという動きはほとんどなく、西洋医学一辺倒の時代です。そのため、自然医学の本を読み、西先生や二木先生の影響を受けて、「ガンは食生活に関係がある」などと話していた私は異端児でした。教授に呼ばれて、「きみは他の学生に悪影響を与えている。ガンは食生活に関係があるなどということは、絶対に言うな。ガンの原因はウイルスだ」などと説教されたこともあります。当時はウイルス病因説全盛のときで、ほとんどの病気の原因がウイルスだと考えられていました。

　しかし、私はそれまでにいろいろと試して、まったく効果がなかった下痢が、自然食療法で治った経験があったので、教授の言うことが素直に受け入れられずにいました。それに、当時、東京医科大学を出て、東京歯科大学の生理学の助教授をされていた森下敬一博士の「ガンは局所病ではなく、血液の汚れが原因の全身病である」という発表も読んでいたので、なおさら「ガン・ウイルス説」にうなずけないものがありました。








自然療法との出会い









　私は長崎大学医学部を卒業した後、大学病院の血液内科で研修医をし、その後、原爆病院へ移りました。原爆病院は、原爆被害者の後遺障害を持つ人を対象にした病院ですから、血液に異常のある患者さんをたくさん診ました。

　血液内科では、白血病、悪性リンパ腫といった重症の患者さんばかりを診察します。大学病院では一病棟に50
 人ほどの患者さんがいましたが、当時はこうした血液疾患に対する治療法が充分に確立されていなかったので、一日で10
 人が亡くなったり１週間で半分近くの患者さんが亡くなってしまったこともあります。

　当時は、とりあえず抗ガン剤の多剤療法が全盛期の時代でしたから、抗ガン剤を大量に投与する傾向がありました。抗ガン剤を使うと白血球が減って細菌感染しやすくなり、それに対処するためにさらに多くの抗生物質を投与するといったことを繰り返して、結局、次々と患者さんが亡くなっていったのです。

　現代の西洋医学の限界を目のあたりにして、「私は医師としてこのような環境で、一生続けていいのか？」と悩んでしまいました。「医療とはこんなものなのか？」と、現代西洋医学の治療方法や医療に対する疑問を、さらに強く持ちはじめたのです。

　そこから治療医学よりも予防医学に興味を持ち、「健康長寿」の研究をしたくて大学院の博士課程に入り、４年間の研究生活に入りました。研究のテーマは「食物や運動によって、白血球の免疫能がどう変わるか？」で、そのために視察や調査にもよく出かけました。

　１９７７年に、森下敬一博士が企画された「アメリカ自然食研修ツアー」に参加しました。このときに出会った一冊の本が、後の私の人生を大きく変えるきっかけになったのです。

　当時、すでにロサンゼルスには自然食品のマーケットや自然食レストランなどがたくさんありました。マーケットでは有機野菜が売られ、レストランでは肉はなく、玄米や雑穀を使ったご飯やパンを中心としたメニューばかりでした。そこで買った本の一冊がキルシュナー（Kirchner）医学博士の『ロウ・フード・ジュース』（Raw Food Juices　生の食物、ジュース）でした。その本には、ニンジンを中心にいろいろな野菜や果物を組み合わせた生ジュースで病気を治す方法が書かれていました。

　また、ビルヒャー・ベンナー博士が１８９７年にスイスのチューリッヒに設立した、ビルヒャー・ベンナー（Ｂ・ベンナー）病院が紹介されていました。この病院はヨーロッパで最初の、すなわち世界で最初の自然療法病院です。

　私はこの本に非常に感銘を受け、帰国後、すぐにＢ・ベンナー病院に手紙を送りました。すると、ベンナー博士の姪であるリーヒティ・ブラシュ博士から、「興味があるなら勉強しにきなさい」との返事をいただいたのです。すぐにスイスに飛んで行き、それから数カ月、Ｂ・ベンナー病院で夢中になって学びました。








Ｂ・ベンナー病院でニンジン・リンゴ・ジュースの治療に出会う









　この病院では、診断には西洋医学的に血液検査やレントゲンを使っていましたが、治療には薬や放射線は一切使わず、完全な自然療法でした。朝はニンジンとリンゴで作ったジュースを２、３杯。患者の食事には肉、ミルク、卵を一切使わず、黒パン、ジャガイモ、野菜、果物、蜂蜜、岩塩などを使ったまったくの自然食でした。唯一の動物性食品はヨーグルトで、ミキサーで小麦胚芽とブレンドして作るビルヒャー・ミューズリーだけでした。

「なぜニンジン・リンゴ・ジュースがそんなに効くのか」という私の疑問に対しては、リーヒティ・ブラシュ博士からは「人間に必要なビタミン、ミネラルをすべて含んでいるから」という答えが返ってきました。そして「現代文明食は、タンパク、脂肪、炭水化物を摂り過ぎているが、それらを体内でうまく利用するビタミン、ミネラルが不足している。それこそがガン、糖尿病、心筋梗塞、脳梗塞をはじめとする生活習慣病や種々の難病・奇病の原因である」と話してくれました。

　Ｂ・ベンナー病院では、こうした食事療法を中心に、瞑想療法や温熱療法、鍼灸療法などの自然療法が行なわれていました。そこで、全世界から集まってきていたガン、リウマチをはじめ、難病、奇病の患者さんがどんどん治っていくのを目のあたりにしたのです。

　スイスに滞在中、私は「このまま現代西洋医学だけで患者さんを治療することを続けることはできない」と痛感しました。日本に帰国した後も、毎日ニンジン・リンゴ・ジュースを飲む習慣を続けた私の体調はどんどんよくなり、論文を１年早く仕上げて、Ｂ・ベンナー病院へ戻り、再び学びはじめました。








モスクワの断食病院で体験した驚くべき治療効果









　その後、研究のため、旧ソ連のコーカサス地方にある世界的に有名な「長寿村」を何回も訪れました。その村には当時はモスクワ経由で行くしかありませんでした。飛行機の乗り継ぎの事情で、必ずモスクワに数泊せねばならず、その滞在時間を利用して、世界的に有名な断食療法学者のニコライエフ教授の研究室と病院を数度訪れました。ニコライエフ教授は精神科の教授です。

　そこでは精神科の患者さんだけでなく、西洋医学では治療法のない脊髄性の全身麻痺や、血管の病変が原因の脈なし病、心臓病やガンといった難病のほか、股関節脱臼のような外科的症状の患者さんまでが、水だけの断食療法でどんどん回復していく様子をみて、大いに驚いたものでした。

　ニコライエフ教授によると、いまではロシアのほとんどの病院には断食療法の病棟があるそうです。ロシアでは厚生省でも断食を認めていて、ニコライエフ教授も厚生大臣表彰など、多くの賞を受賞していました。

　ニコライエフ教授が断食療法をはじめたきっかけは、精神病の患者さんの病状が悪化すると、患者さんが頑強に食事を拒絶するのを見たことからです。そこで博士は、「食事を頑なに拒否するのは病気を治すための体の反応かもしれない？」という仮説を立てました。

　彼は患者さんに食事を強要するのを止め、水だけを与えて様子をみました。そのうちに患者さんは「ジュースをくれ」「果物をくれ」と言いはじめ、精神病も改善してきたのです。

　同時にそれまで患者さんが併せ持っていた肝臓病、喘息、皮膚病、リウマチなどの他の病気も同時によくなっていくことがわかったのです。それ以後、精神病以外の患者さんたちも博士の病院を訪れ、断食をするようになったということでした。








断食保養所での生活









　こうした体験、研究から私は「自分が納得する治療を患者さんにするためには、自分の診療所を開く以外にはない」と思うようになったのです。はじめはニンジン・リンゴ・ジュースを中心とした食事療法を指導する診療所を開きました。さらに１９８５年、伊東に、玄米自然食とニンジン・リンゴ・ジュースを提供し、断食と温泉やサウナなどで健康増進をはかる断食保養所を創設したのです。

　私の断食保養所では、利用者は朝昼晩にコップ３杯のニンジン・リンゴ・ジュースを「食べ」ます。「食べる」とあえていうのは、ジュースであってもスープを食べるときのように軽く咀嚼し、唾液とよくミックスさせてから飲み込むようにするからです。

　その他には各部屋に、ポットに入れたショウガ湯に黒砂糖を添えて置いておき、好きなときにいつでも飲めるようにしてあります。保養所には、上記以外のものは飲み食いしないというルールがあるだけです。

　温泉やサウナは24
 時間オープンで、好きなときに入ることができます。また、昼間はゴルフ、山歩き、絵を描く、昼寝をするなど、それぞれが好きなことをして時間を過ごしています。夜はカラオケをしたり、ダンスをしたりとみな楽しそうにされています。また、多くの人がマッサージやショウガ・湿布療法などの治療法や、エステ・ルームでの各種の美容法などを受けています。

　断食保養所は病院ではないので、私が毎週日曜日の朝２時間の講義をする以外は医療スタッフはいません。開設以来30
 年になりますが、一度も大きな事故はなく、ほぼ１００パーセントの利用者に健康増進、病状改善・回復という喜ばしい結果を報告いただいています。

　最近は定期的な再利用者が激増していますが、これまで元・現職を含めて大臣経験者が二十数名もいらっしゃり、なかには元首相三人、元厚生大臣一人も含まれます。

　また最近は、お医者さんがたくさん断食にこられます。








ニンジン・リンゴ・ジュースとショウガ紅茶の作り方









　ここで、ニンジン・リンゴ・ジュースとショウガ紅茶の作り方を説明しておきましょう。

　材料はニンジン中２本（４００グラム程度）とリンゴ中１個（３００グラム程度）です。これでコップ３杯程度のニンジン・リンゴ・ジュースができます。

　ニンジンとリンゴはよく洗い、適当な大きさに切ります。ニンジンもリンゴも皮と種がついたままで、ジューサーにかけます。このとき、ミキサーではなく必ずジューサーを使ってください。ミキサーではある程度水分を入れなければ回転しませんし、ジュースとカスを分離することができず、１００パーセント純粋なジュースを作ることができません。

　これが基本的な作り方ですが、冷え性の人はリンゴの量を減らしてください。

　また、次のような症状のある人は、それぞれの野菜を50
 ～１００グラム加えると、効果が上がります。
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 胃潰瘍、肝臓病、ガンの人はキャベツ

[image: 〓]
 高血圧、心臓病、むくみ、肥満の人はキュウリ

[image: 〓]
 気管支炎、肉食過多による下痢・便秘の人はパイナップル
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 貧血、歯槽膿漏の人はイチゴ

[image: 〓]
 肝臓病、心筋梗塞、脳梗塞などの人はセロリ

[image: 〓]
 糖尿病の人はタマネギ（これは20
 グラム程度）



　そして作ったジュースはすぐに飲むようにしてください。ただし、冷蔵庫に入れておいて、朝作ったものを夕方に、夕方作ったものを翌朝飲むのであればいいでしょう。そのときにレモンを絞って入れておけば、酸化を防ぐことができます。

　ショウガ紅茶の作り方はニンジン・リンゴ・ジュースに比べて手間がかかりません。熱い紅茶にショウガ汁５～10
 滴か、おろしショウガ一、二つまみ入れ、黒砂糖か蜂蜜を加えて味つけをするだけです。ショウガが切れていれば、チューブ入りのショウガでもかまいません。

　紅茶は、お茶の葉を発酵させたものですから、緑茶同様にカテキンが多く含まれているので殺菌作用や活性酸素を除去する働きがあります。さらには、カテキンからできるテアフラビンという赤の色素がインフルエンザや風邪のウイルスを殺してくれます。また、緑茶は南方産のため体を冷やしますが、熱を加え赤色に変化した紅茶は体を温める作用があります。

　さらにショウガは、漢方薬の約１５０種類のうち70
 パーセントに使われているほど薬効の高いもので、体を温める効果が非常に強いのです。








断食をすると溜まっていた老廃物がどんどん出ていく









　この「ニンジン・リンゴ・ジュース断食」をしている間は、口臭は形容しがたいほどの悪臭を放ちます。あたかも口から絶えず、「オナラ」をしているかのようです。また、舌にはベトベトした汚い
舌
 ぜつ

 
苔
 たい

 （舌の表面に苔のように見えるもの）が現われます。病気の重い人ほど色が濃くなり、抗ガン剤の治療を受けた人は舌が真っ黒になります。さらには、濃い痰が出て、目ヤニや汚い鼻汁、濃い色の尿や黒い便（宿便）も出てきます。体臭も強くなります。

　断食保養所の客室係が部屋の掃除やシーツの取り替えなどで客室に入るときには、呼吸を止めて早足で客室に入り、まず窓を開けてからいったんは部屋から出てくることもあるほどです。彼らが言うには、部屋に充満した悪臭をまともに嗅いだら最後、頭痛がしたり、吐き気がすることもあるからとのことです。

　全員が口にしているのは、ニンジン・リンゴ・ジュースとショウガ湯、ショウガ紅茶など、新鮮な水分、ビタミン、ミネラルだけなのに、出てくるものがこれほど汚くて臭いものばかりなのです。このことは、それまで、いかに体内には老廃物・有毒物が溜まっていたかということを示しています。

　この老廃物、毒素が体外に排泄されるとともに、利用者の血色がよくなり、むくみや脂肪が取れて体重が減少し、シミ、ソバカスまでもが薄くなります。なんらかの不快な症状や病気を持っている方はそれらが改善されていき、体が軽く感じるようになり、活動的になります。

　私たちの病気や体調不良は、体の中の老廃物・有毒物などの汚れが原因です。ですから、病気を治して健康を増進するためには、このように老廃物や毒素を出して出して、出しまくることが大切なのです。

　ところがこれまでの医学や栄養学、いろいろな健康法は、健康のため、治療のために体の中に摂り入れることだけに目を向けてきました。

　しかし、ひとむかし前の飢餓に苦しむ時代とは違い、経済先進国では食生活が豊かになり、栄養失調で病気になる人はほとんどいません。逆に、栄養過多とアンバランスな食生活による栄養失調の同居がいろいろな病気の原因になっているのです。この問題もニンジン・リンゴ・ジュース断食で、完璧に解決できます。

　ほとんどの人の健康のトラブルは、五大栄養素の中でも、タンパク質、脂肪、炭水化物の三大栄養素を過剰に摂取していて、ビタミン、ミネラルが不足しているために起きています。ビタミン、ミネラルが、他の過剰に摂取された三大栄養素を充分に活用・消費できるだけ摂取されていないと、それらの成分は消化、燃焼されずに、中間代謝物質＝老廃物として体内に蓄積されるのです。

　しかしニンジン・リンゴ・ジュース断食では、体内に過剰に蓄積されているタンパク質、脂肪、炭水化物を摂らず、不足していたビタミンとミネラルを補給します。ですから、断食して、多少の空腹感は覚えても、それを苦痛として訴える人がほとんどいないのです。そのため、空腹に耐えかねて「隠れ食い」をする人がいないので、保養所ではこれまで何も事故や問題が起きなかったのではないかと思っています。








断食をすると体温が上昇して病気が改善する









　断食中は何も食べていないにもかかわらず、体温が上昇していきます。断食をすると消化吸収をつかさどる器官が活動停止するために、血液が体のほかの部分に多く分配されるようになるからです。

　そのために、全身の代謝がより活発になります。全身の代謝が活発になると体温が上昇し、白血球の働きも活発になるために、断食中に風邪をひいた人など一人もいません。

　断食中は胃腸をはじめとして、いろいろな臓器が休息できるメリットがあります。しかし、心臓、肺、肝臓、腎臓など生命活動に必須な臓器や脳は休むわけにはいきません。これらの臓器や脳は栄養素が補給されないと障害を生じますが、それを避けるために栄養素の補給（食事）が途絶えると、これらの臓器は生きながらえるために体内の余剰物を利用しはじめます。

　そこで、生まれたときに体内に存在しなかったガン細胞、潰瘍性大腸炎、リウマチ性関節炎などの炎症を起こした細胞や、各種病気の原因物質である余剰なコレステロール、脂肪や糖分、それに老廃物などを利用し、生き延びようとするわけです。

　つまり、体にとって不要な細胞は、心臓、肺、肝臓、腎臓、脳などの細胞の栄養素に使われることによって、なくなっていくのです。これを「自己融解」といいますが、断食でガンが治ることがあるのも、このメカニズムによるのです。

　さらには、体温が上がることで、白血球が活動しやすい環境になるので、免疫力が高まります。白血球は、血流に乗って全身を巡り、体外から侵入してきた病原菌や老廃物、アレルゲン（アレルギーを引き起こす物質）やガン細胞などを食べるので、白血球が元気に働けば体内の老廃物を一掃することができるというわけです。








断食中に体の全組織の復旧作業が行なわれる









　断食中は血液が全身にふんだんに回るようになります。前項で、断食中は胃腸などの臓器が休息できるといいましたが、もう少し詳しく説明しましょう。

　食べないのですから、胃腸、肝臓や膵臓といった消化器官は休まります。そして、消化作業のためには酸素が大量に必要ですが、それもそれほど必要がなくなりますから、肺の負担は減っていきます。

　さらには脳の負担も軽くなるのです。種々の器官が休息できるので、そうした器官に命令を下している脳の負担が軽くなるわけです。

　食べるということは、このように全身の器官に負担がかかっているのです。断食をすることによって、それらの負担が軽くなるわけです。断食中は、全身の各器官が働く必要性が減少するのに、血液の供給はふんだんにあるという状態になります。体の全組織はその余力を利用して、それぞれの組織の復旧作業をはじめるのです。

　養鶏には「強制換羽」という方法があります。卵を産まなくなった年老いた鶏は、むかしはその時点で食肉用にしていました。しかし、いまは２週間の強制断食をします。すると２パーセントは死んでしまいますが、あとの98
 パーセントはいったん羽が抜けて丸裸になり、その後に新しい羽が生えてきて再び１年半にわたって産卵するようになります。これは断食が生命力、活動力を伸ばして若返らせる一例ですが、このように断食によって全身の組織が復旧されるわけです。








ニンジン・リンゴ・ジュース断食の驚くほどの効果









　いま述べたように、断食は健康のために非常に効果があるのですが、いざ断食しようかと考えても「断食というと、かなり苦痛を伴うのではないか」と危惧する人もいるでしょう。しかし、私の断食保養所で行なっている方法では水だけの断食と違い、ニンジン・リンゴ・ジュース断食です。空腹の苦痛も大してなく、みなさんほんとうに元気で楽しみながら断食をされています。

　私の本は韓国語にも翻訳されているので、それを読んで韓国の大会社の社長のＰ氏夫妻が毎年、保養所へ断食をしにやってこられます。このＰ氏は韓国の病院で、断食中は水しか飲んではいけないという「水断食」を実行したことがあるそうです。そのときのことを本人が、「始めて四日目には、歩いているつもりでも下肢が動いていなかったり、よくフラついたりもした」と話してくれました。

　そんなＰ氏が最初に「ニンジン・リンゴ・ジュース断食」にこられたときには、「断食中でも毎日10
 キロも歩けるし、元気も十二分にあるし、こんなのは断食ではありません」と、不満まじりにおっしゃったことさえあります。そんなふうに言われたのでもうこられないかと思っていたら、その後毎年韓国からやってこられます。さらに話を聞くと、「減量効果も『水断食』をしたときと変わらないし、『ニンジン・リンゴ・ジュース断食』中は疲れもなく、むしろ体に活力が湧いてくる」ということでした。

　このように、ニンジン・リンゴ・ジュース断食は苦痛もなく、水断食と同様の効果が得られるのです。

　ニンジン・リンゴ・ジュース断食の効果をまとめると、次のようなことです。
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 老廃物の排泄現象が起き、胃腸の休息・全身の休息になり、体熱上昇が進む
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 そのうえ、体力・気力とも落ちるどころか、かえって元気が溢れ出てくる

[image: 〓]
 ニンジン・リンゴ・ジュースに含まれる糖分、ビタミン類、ミネラル類が、傷んだ病気の細胞の修復や再生に役立つ



　ですから、断食を終えて帰るときにはみなさん明らかに見た目にも５歳から10
 歳も若々しくなり、ほとんどの方がそれまで持っていたいろいろな症状が改善されるのです。








断食から正常食に戻す補食期間が大切









　それでは、私の断食保養所で行なっているニンジン・リンゴ・ジュース断食のやり方を紹介しておきましょう。

　基本的には、１週間と10
 日間コースがあります。１週間コースは、ジュース断食が５日間と補食期間が２日間。10
 日間コースは、ジュース断食が７日間と補食期間が３日間です。断食期間中は次の表のように、一日三回ニンジン・リンゴ・ジュースを摂ってもらいます。
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　難しいのは補食期間です。補食期間とは、少しずつ少しずつ食べ物を増やして正常食に戻す期間です。これを怠ると非常に危険な事態を招きます。

　断食中は、消化器官の働きがストップして休息しています。消化酵素などの生産も減少しています。消化器官が食べ物を消化、吸収する態勢がまったくないのに、断食をやめたときにいきなり大量の食物が送られてきたら、それらの臓器はどうなるでしょうか？

　スポーツ選手が起床後すぐに、何もウォーム・アップせずに競技に挑むのと同じことです。体はさまざまな障害に見舞われたり、時には致命的なダメージも受けるでしょう。

　断食は、この補食をどのようにするかがいちばんのカギなのです。ですから、自分流で断食をやることは危険なのです。断食をしている最中よりも、通常の食事に戻す補食期間のほうが難しいわけです。

　私の保養所で行なっている補食を紹介すると、次のような段階を踏んでいます。第一日目の一食目と二食目の食事は玄米の重湯を茶碗一杯とみそ汁の汁だけ、それに梅干しと大根おろしです。玄米の重湯やみそ汁は液体ですが、これらをよく咀嚼し、自然に口の中が空になったらまた一口とゆっくりと時間をかけて「食べる」のです。これが、「非常に大切」で、たとえ少量であったとしても、いきなりゴクリと飲み込んではいけません。補食の第一食目は、「これから食べ物が入ってきますよ」というシグナルを胃腸に送ることです。眠っている胃腸に目を覚ましてもらうのが目的です。

　二日目は、１週間コースの５日間断食の人は、朝と昼に玄米のおかゆを茶碗一杯とみそ汁、梅干し、大根おろし、それに納豆や湯豆腐を少量。やはりゆっくりと時間をかけ、よく咀嚼して食べます。夕食には玄米自然食を腹六分目ほどです。10
 日間コースの７日間断食の人は、朝と夕方におかゆを二食だけです（副食物は同じ）。

　補食のときに胃腸が活動しはじめると猛烈な食欲が出てきて、断食中より強烈な空腹感を覚えます。しかし、ここで食欲に任せて食べてはいけません。多くの人が断食中よりもこの時期がいちばん苦しいと言います。断食で失敗する人は、ここで過剰に食べてしまうのです。あくまでも少しずつ少しずつ、食事の量を増やしていくことが重要です。

　５日間断食の人は３日目には正常食に戻しますが、７日間断食の場合はもう一日補食期間があります。７日間断食の人の３日目は玄米自然食、腹六分目を二回です。

　断食後は、このようにして食事を徐々に元に戻していくのです。繰り返して強調しますが、よく[image: 〓]
 まずに急いで食べたり、食べ過ぎたり、補食の日数を少なくすると、腹痛、下痢、吐き気、時には腸閉塞を起こすこともあります。ですから、ニンジン・リンゴ・ジュースだけは飲んでいい「ニンジン・リンゴ・ジュース断食」であっても、一人で勝手に断食しようとしないでください。








こんな病気は断食に向いていない









　断食療法は、これまで述べてきたように健康を促進させ、さまざまな病気に対して効果が高いものです。しかし、断食といっても、万能なわけではありません。次のような症状や状態の人は、断食によってかえって健康をそこねる場合もあり、断食は向いていないので注意してください。


[image: 〓]
 結核やガンの末期、進行した糖尿病など、衰弱のひどい人

[image: 〓]
 急性虫垂炎、急性腹症などでいますぐ手術が必要な状態の人

[image: 〓]
 体重が男性で40
 キロ以下、女性で35
 キロ以下の人

[image: 〓]
 胃、十二指腸潰瘍、潰瘍性大腸炎などで出血の激しい状態のとき

[image: 〓]
 狭心症、心筋梗塞、不整脈などで薬を服用中の人

[image: 〓]
 活動性肝炎（Ｂ型肝炎、Ｃ型肝炎）の人

[image: 〓]
 子宮筋腫や卵巣のう腫で外見からでもわかるほど大きい人

[image: 〓]
 授乳中の母親

[image: 〓]
 精神病で治療を意識できない人や認知症の進んだ人

[image: 〓]
 ステロイドホルモン剤や抗うつ剤を服用中の人で、中止すると危険な場合

[image: 〓]
 妊娠中（ただし、つわりで吐き気がある場合は二、三日は可）







　また、次のような病気の場合は効果が見込めません。
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 末期ガン

[image: 〓]
 脳卒中による麻痺

[image: 〓]
 腎不全

[image: 〓]
 インスリン注射開始後５年以上経過している糖尿病

[image: 〓]
 麻痺性の病気

[image: 〓]
 関節の硬直が５年以上経過したもの

[image: 〓]
 発病後５年以上経過している統合失調症

[image: 〓]
 全盲、全
聾
 ろう



　このように、断食で効果が出ないケース、避けたほうがいい病気もあります。ですから、何日間か断食する場合は自分で勝手に行なわずに医師に相談するか、きちんとした断食保養所で行なうようにしてください。







第４章
 　気軽にできる「半日断食」健康法














現代人には朝食は不要









　本章では、現在は重症ではないけれどいつも調子が悪く健康体ではないという人や、薬を飲みながら働いている外来患者さんに指導している、誰にでもいますぐに気軽にできる危険性のない「半日断食」のやり方と、その効用についてお話ししましょう。

　私の診療所へいらっしゃる患者さんには血圧、体温、脈拍などを測り、尿や血液を採取して検査をします。これは、他の病院やクリニックと一緒です。

　西洋医学だけの診療所との違いは、患者さんをよく観察し、問診や触診を丁寧に行っています。たとえば、肝臓に問題のある患者さんは肝臓のある場所（右上腹部）が、婦人科系の問題を持っている人は、下腹部の体温が低くなっています。つまり、その部分の血行が滞っているために障害が出ているのです。

　副作用が問題になる化学薬品を処方するよりも、全身の血行がまんべんなくよくなるような生活指導をします。自然治癒力を高める方法として、「老廃物、毒素を排出」するための食事法などを実践してもらうように指導しています。

　また、ガンを患っている患者さんは、ある程度病状が進むと全員が例外なく非常に悪臭のある呼気を発しています。これは、血液中の毒素を肺から排出しているためです。もし、あなたの息や体臭が臭ければガンになる可能性がそうでない人より高いと考えられます。

　こうした体調不良や病気は、これまでに説明してきたように、主に食べ過ぎのためです。何度も述べているように、一日に三回の食事を摂るのをあたりまえにしていたら、食べ過ぎになりやすいのです。

　とくに朝食は、現代人にとっては必要とはいえないものになっています。農作業をしていた時代には日暮れどきに夕食を摂り、暗くなったら就寝し、翌朝は日の出とともに起床して、ひと仕事をしてから朝食を摂るという生活でした。農作業ではないとしても、ほぼ全員が朝食前にひと仕事をしていました。ですから、それなりにお腹もすき、朝食は健康維持に重要でもあったのです。

　しかし、いまは会社勤めが主ですから、一般に夕食の時間が遅くなっており、睡眠時間も不足がちです。そのような生活をしている人が、起床直後に食欲があるはずがありません。起床後、朝食の前に１時間前後の労働や運動を日課にしている人ならともかく、睡眠中に休んでいた胃腸に、起床後すぐに食べ物を入れるのは、決して体によくはありません。消化するために血液が胃腸に集まり、脳や手足の筋肉に回る血液が少なくなるため、眠い、やる気が起きない、体がだるいなどの症状が起こります。

　ですから、「食欲がない人は、朝食を食べない」ということが大切なのです。「本能が食べたくない」といっているのですから、食べる必要などありません。本能とは、生命力、自然治癒力と同義です。

　朝から食欲がある人でも、肥満、高脂血症、脂肪肝、糖尿病、痛風、ガンなど栄養過剰からくる病を持っている人は食べないほうがよいのです。そして朝食を抜いて空腹力をつけることが健康につながるのです。








朝食は抜くか食べても軽めに









　朝食を英語では「breakfast」というのは、みなさんご存知のとおりです。この言葉の語源は、断食（fast）を中断する（break）ということなのです。つまり、前日の夕食から就寝中は何も食べない（断食）でいて、最初に食べる（断食をやめる）食事が朝食ということなのです。

　こう考えると、朝食は断食をした後にはじめて食べる「補食」の第一食目と同じにしなければなりません。前章でお話ししたように、断食後はいきなり普通食を摂ってはいけません。軽い食事から始め、徐々に普通の食事に戻していきます。

　もし「補食」の一食目に普通食を食べようものなら、吐き気、下痢、腹痛などが生じ、ひどいときには腸閉塞を起こします。朝食はそれと同じで、夜間断食後の最初の食事なので、食欲がないのが普通なのです。

　ですから、食欲のない人は無理に食べる必要はありません。朝から食欲がある場合でも、少なめにするのがいいでしょう。

　すでに述べたように、最近は朝食を摂ったほうがいい、朝食抜きは体に悪いという説が主流です。その理由として、「朝食は必要だ」と主張する学者や研究者たちは、脳をはじめ、全身の臓器を活動させるための糖分が必要であるという点を指摘しています。

　たしかに糖分が不足する（低血糖状態）と全身がだるくなったり、脳が働かずにボーッとしてしまうことがあります。ですから、「半日断食」では、ニンジン・リンゴ・ジュースを飲むことをすすめているのです。朝食に、自然のブドウ糖と果糖を充分に含んだ、ニンジン・リンゴ・ジュースを飲むと、それらの弊害はすべて解決されます。

　会社経営者の会合のゲストとして呼ばれたとき、私がこの話をしたところ、一人の社長さんが次のような体験談を話してくれました。

　彼は、以前は朝には食欲がないので家ではお茶だけを飲んで出社していたそうです。それでも、何も問題なく、仕事をバリバリとこなすことができました。ところが、60
 歳を過ぎたころ、奥さんから健康のために朝食を摂る大切さをいわれ、無理してでも朝食を食べはじめたのです。すると、午前中に倦怠感を感じはじめ、時には知らぬ間に居眠りをしていることが多くなった、というのです。

　すでに何回も述べたように、食べるとその消化のために血液は胃腸に集中し、体のほかの組織への血の配給は少なくなります。その結果として眠気、だるさを感じるのです。成長期を終えた年齢に達しているならば、朝食は食べない、あるいは、極力軽くすることをおすすめします。








昼食は何を食べるか









　昼食としては、患者さんにはそばを軽く食べることをすすめています。そばは鉄分、カルシウムなどのミネラルや、ビタミン[image: 〓]
 、[image: 〓]
 などの含有量が多く、８種類の必須アミノ酸を全部含む良質のタンパク質と消化されやすいデンプン、それに血管を強化して脳卒中を防ぐルチン（ビタミンＰ）を含む超健康食品です。

　陰陽論では寒いところに産する食物は体を温める作用があり、外見が赤、黒、橙などの暖色の食物も保温作用があると考えられています。そばの産地は寒冷地ですから、そばは体を温める作用があります。体を温め、体温を上げることの重要性はすでに述べてきたとおりです。

　そばは海苔がかかっただけのざるそばでもいいのですが、とろろ（ヤマイモ）と、多めに薬味のネギを加えるといっそうの健康増進に役立ちます。ヤマイモにはジアスターゼ、アミラーゼなどの諸酵素が豊富に含まれているからです。これらは胃腸の働きを助け、消化・吸収を促してくれます。

　そばの代わりに、シリアルやパスタでもいいのですが、その場合、全粒トウモロコシのシリアルや全麦のパスタのほうがいいのはいうまでもありません。そしてシリアルには牛乳ではなく豆乳を使ってください。

　パスタの場合もカロリーが高く、消化の悪いクリーム・ソースや動物性タンパク質は、極力避けて、野菜たっぷりのものにしてください。あるいは、軽くサンドイッチで済ます場合も全麦パンにして、ハムなどの動物性食品は、一日の全食事量の10
 分の１を超えないようにしてください。

　注意してもらいたいことは、朝食を抜いてお腹がすいているからといって食べ過ぎないことです。朝食を抜いた「半日断食」の後の昼食は、本断食の補食の第一食目と同じということを忘れずに、腹八分目に抑えることです。








夕食に何を食べるか









　一日の食物の摂取量の比率である「穀物６：野菜や果物３：動物性食品１」を守っている限りは、朝食、昼食に気をつければ、夕食は基本的には何を摂っても構いません。

　ただし、どうせ摂るなら体内の老廃物を「出す」のにより効果的な献立にしたほうがいいでしょう。そのためには、白米よりは玄米、さらには、粟、
稗
 ひえ

 、麦、
燕
 えん

 
麦
 ばく

 などの雑穀を混ぜればより理想的です。玄米は各種ビタミンやミネラル類、リノール酸などの良質な植物性脂肪や植物性タンパク質を含み、排泄作用に優れた食物繊維をいっぱい含んでいます。

　さらに黒ゴマ塩（黒ゴマ８～９に、あら塩１～２の割合で、フライパンで軽く炒る）を玄米に振りかけて食べるとさらに理想的です。ゴマは古代から不老長寿の食物として重宝されてきたもので、必須アミノ酸が多く含まれています。１００グラム中50
 グラムも含まれる各種不飽和脂肪酸やカルシウム、鉄などのミネラル、ビタミン[image: 〓]
 やレシチン、それに抗ガン物質のセサミノールなどを含んでいます。しかも黒ゴマは体を温め、胃腸の働きをよくし、排尿、排便など「出す」作用にも優れています。玄米が苦手な人は、白米に黒ゴマ塩をかけて食べても、充分な効能があります。

　そして大事なことは、ゆっくりと落ち着いて「よく[image: 〓]
 んで」食べることです。
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主治医と相談すべきケース









　朝食をニンジン・リンゴ・ジュースだけにして、昼食を軽くする「半日断食」や、朝も昼もジュースだけで夕食を軽くする「二食断食」、丸一日ジュースとショウガ紅茶だけにする「一日断食」などでは、まず危険な事故は発生しません。

　ただし、万一「冷や汗」「手足のふるえ」「激しい動悸」「激しい腹痛」「気が遠くなるような感じ」が出てきたら「低血糖」の症状ですから、蜂蜜、黒砂糖入りのショウガ紅茶や黒飴などを口にするといいでしょう。もしそれでも治らなかったら、医師に診てもらうべきです。

　こうした「半日～一日断食」を実行するときは、日ごろ、薬を常用している人は要注意です。心臓病の薬、ステロイドホルモン剤、降圧剤などを主治医への相談なしに勝手に休止するのはよくありません。原則的には通常通り服用されるといいでしょう。

　しかし、糖尿病の薬（血糖降下剤）をいつも通り服用すると低血糖を起こし、取り返しのつかないことになる恐れもあるので、あらかじめ主治医に相談してください。

　高脂血症、胃腸病、痛風などの薬は、そうした病気を起こす「モト」が入ってこないので、「半日断食」中は休止してもいいでしょう。

　なお、二日以上の丸一日断食をしたい人は、専門家のいる施設でするべきです。万一の症状が出てきた場合、素人の判断ではまれではあっても危険を伴うケースもあるからです。自分の状態、病気のある人などについての注意は前章で述べたとおりです。

　朝食だけを抜く「半日断食」を継続し、たまに「一日断食」に挑戦するだけでも充分に効果があるので、自分一人でやるときには「一日断食」までにするべきです。

　それでは、実際に半日断食で健康を取り戻した方の例をあげておきましょう。








「半日断食」半年で14
 キロの減量に成功









　実際に、朝はニンジン・リンゴ・ジュースの半日断食でダイエットして健康になった、Ｔさんからの手紙を紹介しましょう。






　私は仕事柄、夜の接待も多く、自分で気がつかないままに暴飲暴食を繰り返していました。当時は極度の肥満体で、直立の姿勢で下を見ると自分の腹が邪魔をして両足のつま先が見えない状態でした。身長は１７１センチ、当時体重は88
 キロありました。




　当然の結果として、血液検査ではいつも総コレステロールや中性脂肪の測定値が高く、高脂血症と診断されていました。これらの数値を下げるための薬を服用していましたが、薬を止めるとすぐに悪化するという状態でした。




　そんな私の人生を劇的に変えてくれたのが、ニンジン・リンゴ・ジュースとの出会いでした。石原博士の著書に感銘を受け、断食保養所で「ニンジン・リンゴ・ジュース断食」を体験した私の上司が、私に朝食の代わりにジュースを飲む「半日断食」をすすめてくれたことです。




　さっそく私は石原先生のクリニックにうかがい、ご指導を受け、ダイエットの目的で２００２年１月10
 日からニンジン・リンゴ・ジュースによる「半日断食」をはじめました。最初の２カ月は際立った変化はありませんでした。しかしこの間は、ジュースの利尿作用のせいか、排尿の回数が極端に増えました。




　ジュースだけの朝食が体に馴染んだ３カ月目ごろから体重が減りはじめ、その後半年で約14
 キロの減量に成功しました。この時期から出勤前にジョギングがはじめられるようになり、１年後には体重がさらに減り、トータルで18
 キロの減量となり、筋肉質の引き締まった体になりました。その結果は、私の主治医を驚かせました。




　以前は薬を服用しても正常値にまで下がらなかった中性脂肪の数値が正常値になり、善玉コレステロールが増え、すべての数値が正常値になったのです。




　太っていたころの私はよく風邪をひいていました（たぶん年に10
 回くらい）。しかし、いまでは家族、会社の同僚などが風邪をひいてもめったに私にはうつりません。風邪気味になったなと思ったときは、じっくりと汗をかく入浴法で体を温めれば、翌朝はスッキリとした気分で目が覚めます。自分では、ジュースのおかげで免疫力や自然治癒力が高まったと理解しています。




　もうひとつ不思議なことがあります。朝食にジュースだけを飲むようにしてから、水分の摂取量が驚くほど減ったことです。以前は、会社にいる10
 時間ほどの間にウーロン茶の５００[image: 〓]
 ボトルを４、５本も飲んでいました。家に帰ってからも同じペースで水分を摂っていましたから、一日あたりの水分摂取量は３リットル以上でした。ところが、いまは朝のジュースを含めても、一日に１・５リットル以下の水分しか摂取していません。




　私は、ニンジン・リンゴ・ジュースのおかげですっかり健康体になり、この経験を友人、知人、親戚の人たちに伝えています。実際にニンジン・リンゴ・ジュース・ダイエットをはじめた人は全員健康状態がよくなり、スリムな体になり感謝されています。石原先生と巡り会えた幸福に感謝し、今後もニンジン・リンゴ・ジュースで健康を維持していきます。先生、ほんとうにありがとうございます。




Ｔ　







　Ｔさんの場合、かなりの高コレステロール血症、高・中性脂肪血症が改善し、逆に動脈硬化を防ぐ善玉コレステロール（ＨＤＬ）の値が上昇してきました。また、尿潜血は腎臓に何かの異常があるサインですが、１年後には陰性化し、腎臓の異常も改善されました。

　最近お会いしたところ、別人になったように容貌が変わっておられて驚きました。以前の彼は丸々と太って首も短く、衣服は窮屈そうで身動きも不自由そうでした。しかし、いまは引き締まった体で身のこなしも軽く、まるで青年のようになられていたのです。

　50
 歳近くになるはずですが、この「変化」は、朝食をニンジン・リンゴ・ジュースだけにし、昼はそばを軽く、夕食はなんでも好きなものをアルコールも含めて食べていいという「半日断食」によってもたらされたものです。

　実際、Ｔさんは「夕食は何を食べても何を飲んでもよいというのが、この健康法を気軽に継続できている理由です」と言っておられました。つまり、夕食の楽しみがあるから昼間は多少空腹であってもストレスもなく我慢できるので続いているわけです。「半日断食」が誰にでもできる「空腹力」活用法といえます。







第５章
 　体を温めて病気を治す














低体温が病気を引き起こす









　現代は冷え性の人が非常に増えています。私たちの体は36
 ・５～37
 度の体温でもっともよく働くようにできているのですが、最近は35
 度台の人が多くなっているのです。

　水分の摂り過ぎや薄着、冷房など、私たちの周囲の環境は冷えを加速させています。そして体の冷えが血液を汚すことはすでに述べたとおりです。ですから、食べ過ぎ、飲み過ぎ、冷えが私たちの体の血液を汚し、病気になる引き金になっています。実際、病気の人は体温が低いものです。

　現代人のあらゆる病気は、この「体温低下」によって引き起こされているといっても過言ではありません。すでに、何回も述べたようにガンも体温の低下と大いに関係があります。実際、さまざまな年齢の患者さんの体温を測ってみるとみなさん低体温なのです。

　本章では、冷えに焦点をあててお話ししていくことにしましょう。といっても、すでにお話ししたように、断食や「半日断食」で体温が上がるのですから、空腹にする効果が体温を上げるうえでも有効です。

　体を冷やす要因に事欠かない現代人は、食事や運動に注意して意識的に体を温め、体温を上げることが大切です。体を温めることは難しいことではありません。ちょっとした毎日の習慣でできます。

　運動と同時に、本章で紹介していくように、体を冷やす食べ物、温める食べ物といった食べ物のそれぞれの特徴を知って、どのようなものを食べればいいかということも知っておくべきでしょう。

　私の「断食保養所」では、各個室に熱いショウガ湯を入れたポットに黒砂糖を添えて置いてあります。のどが渇いたときに飲んでもらうようにすることで、体を温める効果を狙っているのです。そんなふうに、体を温める飲み物を身近に置いておいて、のどが渇いたときにそれを飲むといったことでもいいのです。

　この章では、普段の生活で簡単に体が温まる効果的な方法を取り上げましょう。いまできることから実行すれば、早い人なら１週間で効果を実感することができるようになります。








もともと人間は寒さに対する備えが弱い









　ヒトは３００万年前にアフリカ大陸で類人猿から派生したとされています。体毛がないことから、もともとは熱帯に発生したと推測されています。暑さに耐えるための体温調節機能は存在するのですが、寒さに対する特別な機能を持っていないため「冷え」に弱く、冷えるとさまざまな病気にかかりやすくなるのです。

　冬には風邪や肺炎、脳卒中、心筋梗塞、高血圧などの循環器疾患や、ガン、腎臓病、糖尿病、膠原病など、ほとんどの病気での死亡率が上昇します。また、外気温や体温がいちばん低くなる午前３～５時が死亡率がいちばん高くなり、喘息発作もひどくなります。また、この時期は健康な人でも起床時から１、２時間はなんとなく調子が出ないものです。こうした現象は、すべて体温の変化と大きく関係しています。

　明け方にもっとも低くなった体温は、午後５時ごろまで徐々に上昇しつづけます。普通、午後２時から８時ごろまでが体温がいちばん高くなります。

　人の体は「一種の熱機関」として働いているのですから、体温は人間の健康や生命にとって極めて重要なのです。

　体温は、私たちが食べたものが体内で燃焼して生産されます。安静時に生産される熱は、骨格筋約22
 パーセント、肝臓約20
 パーセント、脳約18
 パーセント、心臓約11
 パーセント、腎臓約７パーセント、皮膚約５パーセント、その他約17
 パーセントです。

　しかし、体を動かすと筋肉からの産熱量の割合は筋肉質の人の場合では80
 パーセント近くになります。ですから体温を上昇させて冷えを改善し、病気を予防するには筋肉運動が大切なのです。








体温が上がると免疫力が高まる









　すでに触れたように、免疫力である白血球の働きは体温の高低に影響されます。人間は風邪や肺炎などに感染すると発熱し、食欲不振になります。東洋医学ではこの二つの反応は、病気を治そうとしている自然治癒反応とみなします。

　つまり食欲不振とは、血液を病気の治療に多く使うために、胃腸に血液を送らなくて済むための体の仕組みなのです。

　発熱は、老廃物を燃焼させて血液を浄化している結果とみます。体の自然治癒力を発揮するための自然な反応とみなすのです。

　すでに何度かお話ししたように、この血液の汚れを処理してくれるのが「白血球」です。白血球は殺菌作用や老廃物貪食作用などで免疫力を高めて人体を防御するわけですが、白血球が活発になるのは体温が高くなっているときです。運動後や入浴後などにはもちろん体温が上がりますし、空腹で血糖値が下がっているときも体温が上昇します。ですから、一食抜きや二食抜きなどで空腹の時間を長くとったり、入浴やサウナなどでしっかりと温めることで体温が上がり、免疫力は高くなるのです。

　その反対に、体温が低下しているときや食後の血糖値が上がっているときには、活動が鈍ります。

　白血球がもっとも活発に活動できる体温は、37
 ～40
 度ですから、病気になって発熱して37
 度以上になり、食欲がなくなるのは、体が白血球の働きを高めるための環境作りをしているわけです。ところが、西洋医学の考えは、薬で熱を抑え、もっと食べなさいと患者に言います。西洋医学は人間の自然治癒力を軽視し、病原菌を薬で撲滅するのが医療と考えているのです。それでは、人間本来の免疫力を抑えてしまうことになります。








水分の摂り過ぎは体に悪い









　現代人の冷えを促している大きな原因のひとつは、水分の摂り過ぎです。西洋医学では「血液をサラサラにして血栓を防ぐために、毎日できるだけ多くの水分を摂るように」という指導がなされています。そのために水分をなるべく摂ろうとする傾向が強いのです。

　日本人の死因の２位（心筋梗塞を主とする心疾患で、年間に約20
 万人）、４位（脳梗塞を主とする脳卒中で約12
 万人）は血栓症（血液が血管の壁に固まりついて血行を妨害・阻止する病気）が原因だからです。

　たしかに、人間の体重の60
 パーセント以上を占める水分は、生命と健康を保つうえでいちばん大切な要素のひとつです。「水がなければ３日で死ぬ。空気と水があれば、食物がなくても30
 日は生きられる」といわれるほど重要なのが水です。植物も水が不足すれば枯れてしまいます。

　しかし、水が多過ぎると多くの植物は根腐れして枯れてしまいます。人間の体も同じで、体内に水分が過剰になると弊害が起こるのです。

　東洋医学では２０００年も前から「水毒」と称し、過剰な水は毒ととらえています。たしかに、スポーツをして発汗した後は体の中の過剰な水分が体外に排出され、心身ともにスッキリとします。

　このことを現代西洋医学的にみれば、交感神経の緊張が取れて副交感神経の働きが優位になり、リラックスするからとなります。すると、脳からβ
 ‐エンドルフィンなどの快感物質が分泌され、脳波は精神が大変安定しているときに出るアルファー波が出現し、血液中のガン細胞をやっつけるＮＫ細胞が活性化し免疫力が増強する、というメカニズムと説明されます。

　サウナなどで多量に汗をかいて水分を体外に排泄すると、なんともいえない爽快感があるのもこれと同じ状態です。人間の生命・健康にとっていちばん大切とされる水分が排泄されたときに、心身ともに爽やかになり有用な作用が生じるわけです。

　逆に水分を摂り過ぎた場合はどうでしょうか？　汗や尿として充分に排泄されない場合は問題が生じます。余分な水分は体内に少しずつ溜まっていき、いろいろな障害を起こします。ところが、この障害については現代西洋医学では触れられていないのです。

　雨が降るとリウマチや神経痛の痛みが強くなります。また、雨に濡れると体が冷えてしまいます。冷房の中に長時間いると頭痛、腰痛が起こる人がいるように、水と冷えと痛みは関連しているのです。

　冷えると、体はさまざまな反応を起こして体を温めようとします。体内の余分な水分は体を冷やす要因になるので、水分を捨てて体を保温しようとするメカニズムが働きます。たとえば、寝冷えで下痢をする、寒いとくしゃみ、鼻水が出て、頻尿になる、温度の低い海やプールに入ると急に尿意をもよおすなどは、すべて余分な水分を排出する体の反応なのです。

　ところが、現代人はあまり動かないにもかかわらず、水分を過剰に摂る傾向があります。のどが渇いていなくても、なんとなく習慣的にお茶やコーヒー、コーラ、ミネラル・ウォーターなどを飲みます。こうして、体内に余分な水分が溜まると体が冷え、血管が硬直し、血行が悪くなり、代謝が下がります。すると頭痛、めまい、耳鳴り、不安、不眠、憂うつなど、さまざまな症状が出てきます。

　アレルギーが引き起こすくしゃみ、鼻水、涙などは過剰水分の排出現象です。薄い水様痰（水分）の排泄現象が喘息です。湿疹として水分と毒素の放出現象がアトピーです。このような現象はまだいろいろとありますが、東洋医学ではこれらの現象は過剰な水分による体温低下と、それがもたらす水分の淀みが原因である「水毒」としてとらえます。

　そして、体はその水毒を自然に治癒に向かわせようとします。つまり、そうした反応を引き起こすことによって体は冷えの原因となる余分な水分を捨てて体を温め、病気を予防、治療しようとしているのです。

　ところが、西洋医学ではこうした症状を悪いものととらえて、それを抑えようとします。たとえば、西洋医学では鎮痛剤をよく処方します。鎮痛剤によって一時的に痛みは止まりますが、鎮痛剤の多くは解熱作用があるので体を冷やします。それが次の痛みの原因になり、悪循環になるのです。これは症状を抑えるだけで、原因を取り除いていないためです。








水分の摂り過ぎが引き起こす怖い病気









　心臓に障害が出て全身に充分な血液が送れなくなる（心不全）と腎臓の機能も低下し、尿が出にくくなり、体全体がむくんできます。それは、体内に水分が溜まっていくからです。その結果、肺水腫、肝臓肥大などの障害が出てきます。

　この心不全のときに使われる薬は、尿の出をよくする利尿剤です。西洋医学でも、このように水分が体内に溜まり過ぎる弊害がわかっているのにもかかわらず、大量の水を飲むことを奨励しているわけです。それは、水分の摂り過ぎが体にとって毒であることをわかっていない、つまり西洋医学に「水毒」という観念がないからです。

　私のクリニックを受診された患者さんが、最近、脳溢血を起こして入院されていたということでした。彼は50
 代で、偏った食生活や運動不足、ひどいストレスもなく、肥満でもないのです。そこで「なぜ脳溢血になったのか」と不思議に思い、さらに問診を続けると、「血栓予防に、毎日６リットルの水を長年飲みつづけてきた」と言うのです。

　それを聞いた私はびっくりしました。彼の場合は、「水分の摂り過ぎ→血液量の増大→冷え→血管収縮→高血圧」となって、脳溢血を引き起こしたのです。

　また、肝機能検査であるＧＯＴ、ＧＰＴ、ＬＤＨ、ＬＡＰ、ＡＬＰと同じ項には必ず

γ

 ガンマ

 ‐ＧＴＰという検査項目があります。正常範囲は60
 以内ですが、この値が60
 を超えると日ごろアルコールを摂り過ぎていると解釈されて、「アルコールを控えないとアルコール性肝炎や脂肪肝になり、いずれは肝硬変になるよ」などと医師から言われます。

　たしかに、たいていの人はアルコールの摂り過ぎが原因です。しかし、なかにはまったくアルコールを飲まなくてもγ
 ‐ＧＴＰが高い人がいます。その人たちは、日ごろからお茶やコーヒー、ジュースなどの水分を摂り過ぎているのです。

　水分を摂り過ぎると、肝臓内を流れて腸に注がれる胆汁の量も多くなって、その流れが悪くなり、γ
 ‐ＧＴＰが上昇するのです。つい先日も、リウマチの患者さんが病院で血液検査を受けたらγ
 ‐ＧＴＰが高く、「酒を飲んでません」と言っても信じてもらえなかったと言っていました。

　つまり、γ
 ‐ＧＴＰの高値は「水の滞り」を表わしているのです。アルコールを飲み過ぎていたり、水分の摂り過ぎで、γ
 ‐ＧＴＰの高い人は「水毒」であることを理解して、日ごろから運動や仕事で体をよく動かしたり、入浴やサウナなどで体を温めて発汗、利尿を促すといいでしょう。

　東洋医学では、水毒の症状に対しては、水分の摂取を控え、運動を奨励し、体を温め、発汗、利尿を促す漢方薬を処方し、根治を目指します。








驚くほどの入浴効果









　日常生活の中で、毎日もっとも簡単に体を温める方法は入浴です。ちゃんと湯船につかる入浴と、シャワーで済ませるのとでは、健康面で雲泥の差が生じます。湯船につかる入浴には、以下で説明するように７つの効果があるのです。






[image: 〓]
 温熱による血管拡張作用で血行が促進されます。それによって内臓や筋肉への酸素や栄養分の補給が増し、腎臓や肺からの老廃物の排泄作用も促されます。

[image: 〓]
 「静水圧」による引き締め効果があります。肩まで体を温水の中に沈めた場合、湯の水圧（静水圧）は５００キロにもなり、胸囲が２～３センチ、ウエストが３～５センチも引き締まります。この静水圧は血管やリンパ管を圧迫して血行やリンパ液の循環をよくし、全身の代謝を活発にします。とくに下半身に位置する腎臓の血流もよくなるので、排尿量が増えて「水毒」の状態を改善し、「むくみ」や「冷え」を取ってくれます。

[image: 〓]
 皮膚清浄の美容効果として、入浴して体温が上昇してくると、皮脂腺からは皮脂が分泌されます。汗腺からの汗と混ざって皮脂膜をつくり、肌に潤いをもたらします。

[image: 〓]
 「浮力」による体重軽減効果があります。湯船に体を沈めると、体重は通常時の10
 分の１以下になります。これにより、足腰の筋肉をはじめ、体の関節や筋肉が重圧から解放されるので、心身のストレスの解消になります。また、腰痛、膝痛など、痛みのある人の動作が容易になり、温熱による血行促進と相まって痛みや麻痺の治癒につながります。

[image: 〓]
 心地よい温度のお湯の中に入ると、β
 ‐エンドルフィンなどのリラックス・ホルモンが分泌され、心身ともにゆったりとしてきます。

[image: 〓]
 白血球の働きが温熱効果やリラックス効果、血行促進効果により高められ、あらゆる病気の予防や改善に役立ちます。

[image: 〓]
 入浴の温熱効果により、血栓を溶かすために備わっているプラスミンという酵素が増え、脳梗塞や心筋梗塞にかかりにくくなります。



　ただし、ひどく体力の低下している人や病気の人は、長時間の入浴は避けてください。入浴の効果だけでなく、すべての療法は「気分がよい」と感じる範囲にとどめ、絶対に無理をしないことです。

　このように入浴によって体が温まって血行がよくなり、新陳代謝が活発になるのです。このことは血液をきれいにすることに結びつきますし、消化・吸収活動も活発にします。健康によい適度な空腹力をつけることにもなります。だからといって、そこで食べ過ぎてはいけませんが。








病気を治すための効果的な入浴法









　病気を治すために理想的な入浴法は半身浴です。半身浴をするためには、バスタブに25
 センチの深さにお湯を溜めれば充分です。理想としては、40
 センチ程度です。

　まずは、自分が心地よいと感じる温度のお湯を満たし、下半身をお湯に浸します。体が温まり、お湯が冷めてきたら、熱いお湯を足す。お湯を両手で循環させ、心地よいと感じる最高の温度になるまでにします。これを二、三回繰り返して下さい。しばらく経つと驚くほど発汗をしはじめます。

　また、半身浴は肩までお湯につかる全身浴に比べて、肺や心臓への負担が軽くなるので、呼吸器疾患や心臓・循環器疾患がある人でも安心してできる入浴法です。さらに、半身浴は下半身を集中的に温めて腎臓を含めた腰から下の血行をよくします。その結果、排尿を促し、水毒を取って体全体を温めるほか、下肢、腰の痛みやむくみに大きな効果があります。

　30
 分以上半身浴をすると、入浴中や入浴後にも驚くほど汗が出て水毒が改善され、全身が温まります。

　また、サウナやスチーム・ルームがあるスポーツクラブなどに通っている人は、これをうまく活用してください。運動をした後に、これらの施設で存分に汗を流すことができれば理想的です。

　もちろん、普通にお風呂に入るだけでもいいのですが、現代の科学のレベルでは説明ができないが、それをすると確実に効果が増大するということがいろいろあります。ぜひ試してみて下さい。以下のものを湯船の中に入れる薬湯は種々の効能があります。
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 自然塩 ── ひとつかみの自然塩を湯船に入れると体が芯まで温まり、冷え性の改善ができます
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 ショウガ ── 親指大のショウガをすりおろして湯船に入れると、体をより温めます
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 バラの花 ── 花を数個湯船に入れると、リラクゼーション効果があります
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 ビワ、桃の葉 ── 細かく刻み湯船に入れると、皮膚病に効果があります
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 ミカンの皮（乾燥させたもの）、レモン（スライス）── ストレス解消効果があります
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 ベーキング・ソーダ（重曹）── 肌がすべすべになります
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 イチジクの葉（生、または乾燥）── ３～５枚を刻んで入れると、神経痛、リウマチ、痔に効きます
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 菊の葉 ── 数枚を湯船に入れると、葉緑素の殺菌作用がすり傷の治癒を早めます
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 桜の葉（生、または乾燥）── 数枚を湯船に入れると、湿疹、あせもに効果があります
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 大根の葉の煮汁（天日で約１週間乾燥させて煮出した、その煮汁）── 湯に加えると冷え性、婦人病に効果があります










歩くことは手軽で効果も大きい









　肥満をはじめ、糖尿病、脂肪肝、痛風などの代謝異常病、高血圧、狭心症、心筋梗塞、脳卒中などの循環器疾患、その他の痛みの病気やノイローゼなどの心因性の病気は、ある面では「運動不足病」ともいえるものです。何度も述べているように、人間の体温の40
 パーセント以上は筋肉から発生するので、運動不足になると体温を充分に高めることができません。すると、脂肪や糖などの栄養物や尿酸などの老廃物が燃焼されずに残るので血液を汚し、万病の下地をつくることになります。

　運動不足を解決するいちばん手軽な方法は「歩く」ことです。一日に１万歩以上歩くと、動脈硬化を予防する善玉コレステロールが増加することが知られていますが、年齢により目標とする歩数や歩行速度も違ってきます。

　30
 代は１分間に85
 メートル程度の速度（時速５・１キロ）を目安に１万歩、40
 代は80
 メートル程度（時速４・８キロ）で９０００歩、50
 代は75
 メートル程度（時速４・５キロ）で８０００歩、60
 代は70
 メートル程度（時速４・２キロ）で７０００歩、70
 代は60
 メートル程度（時速３・６キロ）で６０００歩を目安にしてください。人によって速度も歩幅も違いますが、時間にして１時間程度、理想的には１時間半程度です。

　歩くことを習慣にして体を温めることによって、血圧を下げる効果をはじめボケ予防など以下のような大きな効果があります。







[image: 〓]
 血圧を下げて脳卒中を予防する




下半身の筋肉が発達すると、下半身の血液が多く保持されるため血圧が下がります。
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 心臓病の予防、改善




歩くことで第二の心臓と呼ばれる足の裏の「ツボ」が刺激を受け、心臓の働きを助けます。
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 ボケの予防




歩くことで下肢の筋肉、
臀
 でん

 
筋
 きん

 、背筋が鍛えられ、脳への覚醒刺激が増します。
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 骨粗鬆症の予防、改善




歩くと自分の体重で骨と筋肉が刺激され、骨へのカルシウムの沈着が促されます。
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 腰痛、膝の痛みの予防、改善




下肢、腰の筋肉が鍛えられ、腰の骨や膝の関節への負担が減ります。
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 糖尿病、高脂血症、脂肪肝、肥満の予防、改善




人間の筋肉の70
 パーセント以上が下半身にあるのですから、下半身の筋肉を動かすことで、糖や脂肪を効率よく燃焼します。
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 ストレス解消




歩くと脳からはアルファー波（リラックス脳波）が出るうえ、快楽ホルモンも分泌されるので、自律神経失調症やノイローゼ、うつ病などの予防、改善になります。
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 肺の機能強化




歩くと呼吸が深くなり、風邪、気管支炎、肺気腫の予防になります。










足腰の筋肉を鍛えつづけよう









　年をとって足腰の筋肉が衰えると歩くのがおっくうになり、さらに筋肉を衰えさせることになります。そうするといっそう体温が低くなります。天気がよければ、外に出て歩くことが、気分転換にもなりいいのです。しかし、雨の日、寒い日などは、健康な人でも外に出るのがおっくうになりますし、高齢者にとっては風邪をひいたりする心配もあります。そんなときには、家の中でできる運動、たとえばスクワットや背伸び、その場足踏みや、もも上げ運動（図
 参照）などの体操をするのがいいでしょう。
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　すでに述べたように、作家の瀬戸内寂聴さんはもも上げ体操をされています。

　スクワットは両足を肩幅に開いて立ち、ゆっくりと息を吸いながら
腿
 もも

 が水平になるまで腰を下げ、息を吐きながら立ち上がる体操です。これを５～10
 回を１セットにして、数秒～数十秒休んで繰り返して、５～10
 セットくらいすると効果的です。精力の衰えを感じはじめた男性など、２、３週間も続けると、この運動の威力を如実に知ることができるようになるはずです。足腰の筋肉の衰退は、精力の減退に通じているからです。

　しかし、高齢の方はあまり無理するとかえって、膝を痛めます。自分の体力に合わせて、あまり深く腰を下げずに行なってください。腰を下げれば下げるほど、またゆっくりやればやるほどきつくなります。

　かかとを上げたり下げたりする背伸び運動は、電車やバスを待っている間でも、混んでいる乗り物の中で立っているときにもできる手軽なものです。この運動によってふくらはぎの筋肉を中心に下肢全体の筋肉が鍛えられ、体温上昇、血行促進に役立ちます。

　その場足踏みも腿を高く上げれば上げるほどきつくなり、効果的です。その場足踏みもかかとの上げ下げも、はじめのうちは１００回程度やるとけっこうきついものです。

　高齢者の方は無理のない範囲で行なってください。それぞれを組み合わせて５分程度行なえば下半身が温かくなり、かなり効果があるはずです。毎日ちょっとした合間に行なう習慣をつけることです。








冷えとガンの怖い関係









　さて、いま死亡率がもっとも高いガンについても冷えとの関係を触れておきましょう。ガンに侵されない臓器が二つあるのを、みなさんご存知ですか。実は、心臓と脾臓はガンに侵されないのです。心臓は標準体重の２００分の１の質量しかありませんが、体温の11
 パーセントを生産しています。脾臓はリンパ球や白血球などの生産をし、また赤血球を貯蔵している赤い臓器で、温度が高いのです。

　このように、温かい臓器はガンにはなりません。また、高熱を出しやすいバセドウ病の患者もガンになる確率が非常に低いのです。

　ガン細胞は体温が35
 度のときにもっとも増殖し、39
 ・６度以上の高熱になると死滅するとされています。ですから、ガンの治療法のひとつに発熱療法があるのです。マラリアにかかって発熱し、マラリアが治ったときにガンも消失したという報告もあります。

　逆に、ガンに侵されやすい臓器は、食道、胃、大腸、直腸、子宮、気管支、肺など、中が空洞であるために冷えやすい臓器です。また、乳房は体から突き出しているために体温が低くなりがちです。乳ガンも最近多くなっていますし、乳房の大きい人のほうが乳房が冷たいので乳ガンにはかかりやすいのです。乳房は、大小関係なく同じ量の血管しか存在しないので、大きな乳房は低温になりやすいのです。








不妊症も冷えから









　女性の冷え性が高じると、卵巣、子宮といった器官も冷えてきます。婦人科系に問題のある人は、下腹部が冷たいものです。つまり、血行が悪くて代謝が低下しているのです。これらの器官に関連した組織の機能も低下してくると、妊娠もしにくくなります。

　某国立大学医学部助教授のＫ先生ご夫妻は、結婚後、10
 年経っても子宝に恵まれませんでした。たまたまある会合でご一緒したとき、私が「Ｋ先生の奥さんは、色白で冷え性ではないですか？」と尋ねると、びっくりした顔で「妻を診ていないのに、どうしてわかるのですか？　よく風邪をひき、偏頭痛や生理痛で寝込むこともしばしばです」との返事です。体温は35
 ・３度が平熱とのこと。

　そこでＫ先生に、「体を温めるために、奥さんに腹巻を毎日着用させてください。入浴は半身浴をしっかりして、子宮や卵巣がある下腹部を温めること。それに、毎日ショウガ紅茶を最低３杯以上は飲んで体を温めてください」と話しました。

　そうしたら２年後には子宝に恵まれ、その翌年には第二子も授かったとの知らせをいただきました。「腹巻、入浴法、ショウガ紅茶」の３点セットで奥さんの長年の冷え性が治り、体温もグッと上昇したということです。

　食べ物、飲み物を上手に摂って体を温めることが非常に大事であることがおわかりいただけると思います。さらには、温めた体をより温める生活習慣を身につけるとよいでしょう。








体温を上げる服装を心がける









　現代人は、低体温、冷え性の人がほとんどです。ですから、食生活、運動、入浴以外に日ごろの服装でも体を温める工夫が必要です。
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 腹巻をする ── 腹巻というと格好悪いと思われるかもしれませんが、いまは薄くて保温性が高く、質のよいものがたくさん売り出されています。腹巻をすればお腹を温めることで全身が温まって代謝がよくなり、体調もよくなって病気の治癒を促してくれます。場合によっては使い捨てのカイロを使ってお腹を温めるといいでしょう。
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 マフラーやマスクの着用 ── マフラー１枚、マスク１枚で衣服１枚分の保温効果があります。

[image: 〓]
 薄物の重ね着 ── 体を温めるには、分厚いものを１枚着るよりも、薄物の重ね着のほうが、見た目にもスマートで体も動かしやすく、保温効果も高くなります。衣服間の空気の薄い層が二重、三重になったほうが体温を保持するからです。

[image: 〓]
 温かい室内履きを履く ── 入浴の半身浴と同じで、足が温まると全身も温まります。その反対に、足が冷えると全身が冷えてしまいます。家にいるときも、くるぶしまですっぽりと温かく包んでくれる室内履きを履いて足を絶えず温めるようにしましょう。







　最近の日本の家は洋風化して板張りの床が多くなっています。寒いからと部屋の暖房の温度を上げても暖かい空気は上昇するので足元の温度はなかなか高くならず、「足寒頭熱」になります。足を温めてくれる室内履きを履けば暖房費が節約できるだけでなく、健康にもいいのです。








お腹を温めただけで長年苦しんできた病気が治った









　単純にお腹を温めることをしただけで、長年苦しんできた病気が治ってしまったお二人の例を紹介しましょう。

　Ｄさん（女性・64
 歳）は、もともと冷え性でしたが、ここ１、２年、とくに腰や下肢、大腿部が氷のように冷たく、３カ月ほど前からは、平常の生活ができないほどの頻尿に悩まされるようになりました。10
 分ごとに尿意を感じるのですが、トイレに行ってもほとんど排尿はなく、あってもチョロチョロと出る程度です。

　病院で診てもらっても尿の中にばい菌は発見されず、神経性膀胱炎と診断されて精神安定剤を処方されましたが、まったく効果が出ません。

　ある日、Ｄさんは強い冷えと不快感があったので本能的に腹巻をし、カイロをヘソの上下と左右に１個ずつの計４個、腰の両側にも１個ずつ入れました。するとお腹から体全体が温まり、大量の尿が出て、心身ともに気分がよくなりました。

　Ｄさんは「以後、いつも腹巻をし、お腹に１個、腰に１個カイロをあてて生活するようにしたら、睡眠も食欲も便通もよくなり、毎日の生活が気分よく、楽になりました」と言います。体調が悪かったときは、体温が35
 ・６度しかありませんでしたが、いまは36
 ・４度になったと話してくれました。

　東洋医学では、「お腹」を体の中心と考えます。お腹には胃腸、肝臓、すい臓、脾臓、腎臓、膀胱、子宮、卵巣など、たくさんの重要な臓器が存在しているので、お腹を温めると、計り知れないほどの効果があるのです。





　Ｓさん（男性・42
 歳）は、ここ十年来、胃潰瘍を患っていました。薬を服用している間は症状が軽くなるのですが、薬を中止すると胃が痛くなり、食欲もなくなってしまうということが続いていました。

　主治医からはピロリ菌の駆除が必要といわれ、近いうちに抗生物質でピロリ菌退治の療法をする予定だ、というときに私の診療所にこられました。Ｓさんの腹部を診察すると大変に冷たく、とくに胃のあたりは氷のように冷たいのです。本人にその部位を触ってもらい、私は以下のように説明しました。

「冷たいということは、胃の血行が悪いということです。血液は栄養、酸素、水、白血球、免疫物質を抱えて全身を巡っています。よって血行が悪くて冷えた場所が病気になるのです。今日からは腹巻をして使い捨てカイロをあて、いつもお腹を温めるようにしてください」

　さらに、毎日熱いみそ汁に青海苔を入れて食べることと、お茶代わりにシソの葉を加えたショウガ湯を飲むこともすすめました。

　青海苔は潰瘍に効くビタミンＵが大量に含まれ、シソの葉とショウガは胃を温め、胃の粘膜の血行をよくします。その後のＳさんは、１週間もすると薬を飲まなくても胃の痛みがなくなり、２カ月後の診察のときには、それまで35
 ・９度であった体温が36
 ・５度に上昇し、自覚症状はなくなっていました。





　以上のお二人の患者さんには「体を温める」ことを提案し、その方法を指導しただけで何も薬の処方をしていません。体を温めただけで長年苦しんできた病気が治ってしまうこともあるのです。







第６章
 　医者いらずの食べ物・食べ方














体温を上げる食生活をする









　前章では、入浴、運動などで体を温める方法を説明してきました。それでは、もう少し詳しく、体温を上げ、血液がきれいになり健康になるための食べ方、食べ物などについてお話ししましょう。

　成長期の子どもは別ですが、大人は体温の低い朝に食欲もないのに無理して食事を摂ると、消化作用のために血液が消化器官に集中し、脳や全身の筋肉への血液が不足してきます。すると、どうしても眠気、倦怠感を感じて活動が鈍くなるのです。また、排泄をつかさどる器官への血液供給も減少し、排泄作用が低下します。

　ですから、朝はニンジン・リンゴ・ジュースとショウガ紅茶だけにすると、消化器官に負担がかからないので、全身に血液がより多く供給され、頭はスッキリし、体は軽快に動けるようになります。朝食を抜いてニンジン・リンゴ・ジュースを飲む「半日断食」を毎日続ければ、体温を上げることができます。赤い色のニンジンは、体を温める働きがあり、北方産のリンゴは体を冷やす心配がないからです。

　しかし、ジュースという水分が、体を冷やすこともあります。ニンジン・リンゴ・ジュースだけでは充分に体温が上がらないときには、ジュースの量を減らし、ショウガ紅茶に黒砂糖か蜂蜜を入れて飲むといいでしょう。これならば糖分を充分に含んでいるし、体を温めるショウガ紅茶が相乗的に働きます。

　そして朝は、できれば散歩や体操などをして体を動かすようにし、体温を上げて一日の活動態勢を整えましょう。体温が上がれば午前中のだるさやうつ気分が取れ、排尿が促されて血液が浄化されます。








体を温める食べ物と冷やす食べ物









　体を冷やす食生活は、何度も述べているように、まず食べ過ぎることです。そして、食べ物には体を温める作用のものと、冷やす作用のものがあります。そのことを理解したうえで、食事をすればより体を温めることができます。

　たとえば、スイカを食べると体全体が冷えてくるし、ショウガを摂ると体が温かくなります。東洋医学ではスイカ、キュウリ、トマトなどのように、食べると体を冷やす食物を「陰性食品」とし、塩やショウガなどのように食べると体が温まる食品を「陽性食品」として区別しています。

　ところがいまの栄養学では、体を「温める」とか「冷やす」作用がある、という考え方をしません。タンパク質の多いものや、ビタミン、ミネラルを多く含む食品を「栄養のある食べ物」とみなす「分析学」が主流です。糖やタンパク質１グラムから４キロカロリーの熱量（エネルギー）、脂肪からは９キロカロリーの熱量が生じるとされているので、食べ物のタンパク質、脂肪、糖分の含有量で、体内でのエネルギー生産量を決めています。

　しかし、エネルギー量だけが問題なのではないのです。むしろ、その食べ物が体を温めるものなのか、冷やすものなのかを知ったうえで、自分に合ったものを摂ることが大切です。








陽性体質と陰性体質の人がいる









　東洋では、物の性質を陰・陽に分けるのは何も食べ物に限ったことではなく、宇宙のすべての事象が陽と陰に分けられると考えています。

　人間の体質も「陽」と「陰」に分けられます。男は「陽」が強く、女は「陰」が強い。男でも「ずんぐりむっくり、赤ら顔」は強陽性で、「色白、長身、目が大きく白髪」の人は陰性である、などのようにです。

　陽性の体質の人は、筋肉質のたくましい体をしています。体温が高く、体もよく動き、陽気で食欲も旺盛なので元気いっぱいの半生を過ごすことができます。しかしその反面、食べ過ぎてガン、脳梗塞、心筋梗塞などの病気になり、早死にする人も多いのです。

　逆に、陰性体質の人は筋肉が少なく、脂肪か水分が体に多いので体が冷え、肩凝り、頭痛、めまい、動悸、息切れなどの不定愁訴で悩みます。病気としては、低血圧、貧血、胃炎、アレルギー、リウマチ、むくみ、うつなどが多いのです。これらの病気は、死に直結する病気ではないため、長生きする人も多くいます。しかし、体の不調を年中訴えながら長生きするのもつらいことでしょう。

　一般に「陽」とされるもの、「陰」とされるものを分けると次の図のようなものになります。
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陰性体質の人は陽性の体を温める食べ物を









　では、病気知らずの体にするには、どのような食べ方をしたらよいのでしょうか。病気の予防、治療には「自分の体質と反対」の性質を持つ食べ物をしっかりと摂り、体質をできるだけ「間性」に保つことです。ですから、陰性体質、陰性の病気の人は、陽性の食べ物をしっかり食べること。逆に、陽性体質、陽性の病気の人は、陰性の食べ物をしっかりと食べ、間性の体質になるようにし、健康増進、病気の治癒をはかることです。

　ここで陽性、間性、陰性のもの、食べ物と病気のかかわりについて触れておきましょう。陽性が強い人がかかりやすい病気としては、高血圧、脳卒中、心筋梗塞、痛風、糖尿病、肺ガン・大腸ガンなどの欧米型ガンなどがあります。

　陰性の強い人がかかりやすい病気としては、低血圧、貧血、胃炎、潰瘍、アレルギー、リウマチなど痛みの病気、うつ病、精神病、胃ガン、膠原病、バセドウ病などです。

　陽性、陰性の食べ物の基本としては、大きくはこうとらえてください。体を温める陽性のものは北方産のもの、硬いもの、赤・黒・橙・黄色のものです。

　体を冷やす陰性のものは南方産、柔らかく水っぽいもの、青・白・緑色のものです。また、水分や油分を多く含んでいるものは体を冷やします。詳しくは次
 の図を見てください。
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　また、体を冷やす食べ物でも、加熱したり、発酵させたり、塩を加えたりすることによって体を温める食べ物に変わるものがあります。たとえば、牛乳に熱を加え発酵させることによってできるチーズ、緑茶に熱を加え発酵させることによってできる紅茶、大根に塩を加えて発酵させ、圧力を加えてできるタクアンなどです。

　現代は、冷えから調子が悪くなっていたり病気になっている陰性体質の人が多いので、そういう人はなるべく日ごろから体を温める食べ物を摂るようにしてください。








太る食べ物とやせる食べ物









　基本的には体を冷やす食べ物は太りやすく、体を温める食べ物がやせやすくなります。ですから、青・白・緑の寒色系の食べ物を摂ると太りやすく、赤・黒・橙・黄などの暖色系の食べ物を摂るとやせやすいといえます。

　漢方には「相似の理論」というのがあります。食べたものの形と似た姿になるというものです。ですから、パン、ケーキ、ミカン、グレープフルーツなど柔らかく、色の薄いふっくらしたものを好む人はふっくらした体型になりやすく、ゴボウ、ニンジン、レンコン、ヤマイモ、カキなど色が濃くて身の引き締まったものを食べれば体が引き締まるということになります。これも体を冷やす食べ物と温める食べ物と、ある程度一致します。前掲
 の図と次
 の図と比べてみてください。

　また、水分を摂り過ぎて排泄が悪いと太ります。ですから、年中清涼飲料水を飲んでいる人は太りやすいのです。

　根本的には、摂取エネルギー量に対して消費するエネルギー量が少なければ太ることになります。ですから、肥満気味の人は太りやすい食べ物を避けることも大切ですが、それ以上に「半日断食」などで空腹力をつけ、摂取カロリーを控えることが重要です。








季節の野菜や果物を摂る









　食べ物には旬があります。いまはトマトやキュウリなど夏野菜はハウス栽培などで年中出回っていますし、魚なども養殖でいつも市場に出ています。多くの食べ物が季節を問わず食べられるようになったのはたしかに便利なことです。しかし、旬のものがもっとも栄養価も高くおいしいのです。

　たとえば、早春に芽を出し、春に成長した春野菜は、冬の間あまり活動しなかった人間の体に
鬱
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 した毒素を解毒する働きがあります。夏野菜や果物、そして熱帯地方の産物は体温を放出しやすくします。秋から冬にかけて収穫できるものは保存がしやすいものが多く、体を引き締めて体温を保持する効果があります。

　このように、季節季節の旬のものを食べることが、人間の体にも適しているのです。ですから、季節ごとに収穫される野菜や魚介類を摂ることが一番です。

　いまでは一年中季節に関係なく出回っているものが多いので、若い人たちなどは案外と「何が季節の野菜や果物なのか」を知らないものです。次に、おおよその旬の野菜や果物をリスト・アップしてみました。
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 春野菜、果物

　竹の子、春キャベツ、春ほうれん草、アスパラガス、菜の花、セリ、フキ、セロリ、グリーン・ピース、えんどう豆、ソラマメ、新タマネギ、新ジャガイモなどと、イチゴ、プラムなど。
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 夏野菜、果物

　トマト、ナス、キュウリ、ピーマン、ズッキーニ、レタス、コーン、枝豆、インゲン豆、オクラ、カボチャなどと、スイカ、ビワ、メロン、桃など。
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 秋野菜、果物

　サツマイモ、サトイモ、ジャガイモ、ヤマイモ、ゴボウ、春菊、キノコ、ブロッコリー、カリフラワー、タマネギ、ニンジン、レンコンなどと、ブドウ、カキ、キウイ、イチジク、梨、栗、リンゴなど。
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 冬野菜、果物

　白菜、ほうれん草、小松菜、百合根、長ネギ、カブ、大根、ニラ、水菜などと、ミカン。





　このリストを見ていただけば、旬の野菜や果物には、夏は体を冷やすものが多く、冬は体を温めるものが多いことがおわかりでしょう。自然というのは、私たち人間にとってやさしくできているものだと思います。












塩分は摂り過ぎよりも不足に注意









　塩分も体を温めるには大切な食べ物です。しかし、塩分の摂り過ぎは高血圧に結びつき、健康に悪いというのが常識になっています。しかし、果たしてほんとうにそうなのでしょうか。

　世界的に権威のあるイギリスの医学誌「ランセット」（“
 The Lancet, year 1998”
 ）に、そんな常識を覆すようなショッキングな論文が掲載されました。アメリカで、25
 歳から75
 歳の20
 万７７２９人を対象にした、塩分摂取量と死亡率の調査（国民栄養調査）結果をもとにした論文です。一日の塩分摂取と死亡率の関係は次
 の図のような結果です。
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　この結果からわかるのは、塩分摂取量のいちばん多いグループの死亡率がいちばん低く、塩分の摂取量が少なくなるほど、死亡率が高くなっていることです。高血圧、脳卒中、心筋梗塞といった循環器疾患も、塩分摂取量の少ないグループほど高かったのです。対象になった人数は20
 万人以上ですから、その信頼性はかなり高いといえます。

　この調査結果を踏まえて、この論文を書いたアルダーマン（M.H.Alderman）博士は、「世界の経済先進国でいちばん塩分摂取量の多い日本人が、世界最長寿であることを思い起こしてみなさい」と述べています。

　塩分摂取が高血圧などに結びつくというのは、よほど過剰に摂った場合です。戦後、東北地方で塩分の摂り過ぎの害がいわれてそれが減塩運動に結びついたのですが、当時の食事は貧しく、ご飯にしょうゆをかけて食べたり、塩分の強い漬物だけでご飯を食べるというように、ほとんどおかずがないので塩分の強いものでご飯を食べるしかなかったからです。しかし、いまはおかずも豊富で普通の食事をしていれば、塩分を摂り過ぎることはありません。むしろ、塩分の不足を心配しなくてはいけないのです。

　塩分は体に絶対に必要なもので、塩分がないと生命を維持することができません。塩は健康上必須のいちばん大切な物質なのです。その効能を科学的に説明すると、以下のようになります。
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 体液の浸透圧を一定に保ち、水分の代謝（血液やリンパ液）のph
 を維持する
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 神経の興奮の伝達に関与する
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 筋肉の収縮作用に必須である

[image: 〓]
 胃液、腸液、胆汁などの消化液の原料になる
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 体内の有害物質を解毒する
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 新陳代謝を促して、体温を上げる







　ですから、塩分の摂取不足は、以下のような症状を招くことになります。
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 新陳代謝を衰退させて、体温が低下する
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 食欲が減退する
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 筋肉収縮力や神経の興奮の伝達作用の低下によって
痙
 けい

 
攣
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 が起きる
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 心臓の筋肉の収縮力低下による血圧降下（脱力感、倦怠感）やショックが起きる
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 原尿に捨てた塩分の「再吸収」をして尿をつくる腎臓が、過労状態に陥るため腎機能が低下する







　いまの私たちの生活では、食事で塩分が不足しないようにしなければなりません。ただし、よく売られている精製されたナトリウム塩ではなく、自然塩を摂るようにしてください。たしかに精製された塩は値段が安く、ミネラルが豊富に含まれた天然の塩は高いのですが、健康を考慮すれば値段の差はたいしたことはありません。健康のためにはミネラルが含まれた良質のものを摂りましょう。








塩分をほしがる人とほしがらない人









　すでに述べたように、ガン細胞は35
 度の低体温でいちばん増殖し、39
 ・６度以上では死滅します。ですから、ガンを防いだり治すには体温を上げる必要があります。つまり、体温を上げる作用のある塩を適度に摂取するのがいいのです。無理な減塩をせずに、本能が「塩気をほしい」と思ったら、そのとおりに食べるべきなのです。

　アメリカのバーター（F.C.Barter）博士が「食塩の摂取量を５グラムから15
 グラムに増加させる」実験をして、血圧が上昇する人を「塩分の感受性の強い人」とし、血圧が不変か、逆に低下する人を「塩分の感受性のない人」と分類しました。

　感受性の強い人とは、塩分を体内に蓄える作用の強い人で、全体の40
 パーセント、「陰陽論」でいうと「陽性体質」の人です。感受性の低い人は、塩分を蓄える作用の弱い人で、全体の60
 パーセント、「陰性体質」の人です。

　塩分を体内に蓄える感受性の弱い陰性体質の人は塩気の強いものを好み、逆に塩分を蓄えやすい陽性体質の人は塩気の多いものを好まず、生野菜、果物、ビール、ケーキなどを好むようです。

　つまり、体に塩分が必要な人は塩分の強いものを好み、不必要な人は好まないということです。うまくできているものです。ですから、それは本能が求めているといえるでしょう。要は本能が求めるとおりに食べればいいのです。

　人はそれぞれに体質が違います。体質の違いによって、それぞれが「おいしい」と感じるものが違ってくるし、それが「好き」「嫌い」という嗜好が生じる原因にもなるのです。ですから、一般に陰性体質の人は陽性の食物を好み、陽性体質の人は陰性の食物を好むのです。人間は体の要求するものを食べたときにおいしいと感じるようにできているのです。








黒砂糖や蜂蜜など甘みの効用









　砂糖類は、色から黒砂糖は陽性に近く、白砂糖は陰性に近いといえます。

　アメリカでは、ダイエットのために砂糖を敬遠し、人工甘味料のソフト・ドリンクを飲む人が多くいます。それは、砂糖にほとんど精製した「白砂糖」（陰性食品）を使っているからです。白砂糖には、ビタミン類やミネラル類がほとんど含有されず、99
 パーセント以上が糖質です。そのため、糖尿病、肥満、虫歯の原因になるとされています。

　しかし、黒砂糖や蜂蜜は、その糖質を体内で利用・燃焼するのに必要な[image: 〓]
 、[image: 〓]
 などのビタミンや、カリウム、鉄、亜鉛などのミネラルも存分に含まれているので、摂り過ぎても心配はありません。とくに、黒砂糖に含まれるカルシウム量は、１００グラム中約３００ミリグラムも含まれていて、むしろ骨、歯の強化に役立ちます。さらに、かなり多く含まれる亜鉛には、強精作用があります。

　蜂蜜には、殺菌効果や脳神経伝達物質のセロトニンによる鎮静、入眠効果、整腸効果などが明らかにされています。

　最近発見されたイソマルトオリゴ糖は、腸内の善玉菌の増殖を助け、腸の免疫細胞を活性化し、ガンや種々の病気の予防改善に役立つことがわかっています。








発酵食品は自然醸造のものを









　酢は体を冷やす陰性食品です。ただし、酢にはコレステロール値を低下させて脂肪肝を防ぐ作用もあり、肥満を防ぐ効果もあります。

　しかし、最近の酢は合成酢や混合酢など、化学的にできたものがほとんどです。健康のためには値段が高くてもオーガニックな本醸造の酢を使うことをおすすめします。また冷えやすい人は、黒酢を使ったほうがいいでしょう。

　みそやしょうゆは体を温める陽性食品です。時間をかけて自然に発酵したものを使うと、腸内の有効菌を育て、腸の大掃除と腸の吸収力、造血力を強める重要な働きをします。ですから、化学的な早作りのものや添加物入りのものではなく、自然醸造のものを使ってください。病気のある人は腸が汚れているので、腸内の善玉菌を増殖させる酵素をたくさん含んだ良質の発酵食品を摂ることが重要です。

　いま述べてきたように、まず体を冷やさないような生活を心がけること、そして食べ物についても、自分の体質を見極めてなるべく自分の体にいいものを食べるように心がけてください。そうしたことは毎日の生活の積み重ねです。その積み重ねによって健康な人はさらに病気を遠ざけ、いま病気の人であっても快方に向かうことができるのです。

　体温を上げる食事法を励行し、適度な運動や性生活で体を温めながら筋肉を保持し、心身の充実感を満喫し、入浴法でさらに体を温め、体内の余分な水分を排除し、いつも体温を高く保持する生活習慣を身につければどんな病気も克服でき、最善の予防策にもなるのです。







第７章
 　「空腹力」で人生は変わる















20
 歳まで生きるのは難しいと言われた難病が治った









　本章では、断食（「半日断食」を続けたり、断食保養所での断食）や体を温めることを心がけて、病気を克服された方の例を紹介します。

　本章で紹介するように、肥満などに伴う糖尿病などの病気だけでなく、ガンなどの難病も体を温め、断食を行うことによって快方に向かうのです。

　まず最初に、アメリカ在住の47
 歳の女性からのお便りを、少し長いのですが紹介します。






　いま現在、私がこんなに元気で健康になれたのも、すべて石原先生のおかげと心から感謝しております。私の経験が少しでもみなさまのお役に立てればと思い、体験談を書かせていただきました。




　私は、生まれたときから虚弱体質で、子どものころから20
 歳まで生きるのは難しいとお医者さまに言われていたくらいで、月の半分は扁桃腺肥大からの高熱で外に出るのもままならない生活でした。傷などはすぐに化膿し、
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 になったり、化膿した傷がなかなか治らない状態でした。また
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 、骨盤内腹膜炎、十二指腸潰瘍と数々の病気を次々に患い、加齢とともに、高脂血症、脂肪肝、腎機能障害、肝機能障害などの生活習慣病予備軍になり、４年前にはついに子宮ガンが発見され二度手術を受け、まさに病気の問屋状態でした。




　また、生まれ育った日本を離れ、１９８８年よりずっとアメリカに住んでいることもあり、食生活の欧米化、クーラーの生活、車通勤、慢性運動不足、多量な水分の摂取とまさに先生のおっしゃる方法と正反対の生活を長年しておりました。もともとが極度の陰性体質であるにもかかわらず、欧米型の生活がますます私の体調を、知らず知らずのうちに悪化させていたのです。




　コレステロールに関してもつねに３００mg
 ／[image: 〓]
 を超えている高脂血症であるため、アメリカのドクターより高カロリー食・糖分・油分厳禁の厳重注意を受け、野菜中心の厳しい食生活の管理と毎日のエクササイズを指導されました。その方法をきっちり実行したところ、体重ばかりどんどん減っていくのですが、肝心の体調や血液データはまったく改善されず、それどころかますます悪化の一途をたどっていきました。もともとやせ型でしたが、このころには、食べたものもまったく体内で栄養吸収せず、ついに37
 キロまで体重が減少し（身長１６０センチ）、誰が見ても骨と皮のような生気のない状態にまでなってしまいました。




　悪いところがあればその部分の対症療法での薬の数も増え、コレステロールが高くなれば下げる薬を処方され、腎盂炎になれば腎機能を戻す薬、また数々の鎮痛剤など多量の薬も飲んでいましたので、まさに死に急いでいたようなものだったと、いまになればぞっとします。




　薬ばかりの西洋医学に疲れ果てていたとき、私の体調を心配してくれていた日本在住の叔母から一冊の本が送られてきました。それが石原先生のご著書『「体を温める」と病気は必ず治る』でした。




　先生のご本を何度も何度も拝読した私は、まさに目からうろこが落ちた状態となり、いままでの病気に対する対症療法がいかに間違っていたかを理解しました。そして、わらをもつかむ思いで日本に帰国し、早速２週間の予定で伊東にある先生のサナトリウムに入所しました。




　そして、先生の診察で、いままでの私の病気のもとは、体の冷えからの低体温、水毒、
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 と診断され、漢方薬を飲みながらのジュース断食生活が始まりました。ニンジン・リンゴ・ジュースを飲み、温泉やサウナに入り、汗が出やすい体質に改善しながら、昼間はウォーキング、夜はジムでトレーニングをして、一日１万歩を目標に毎日がんばりました。




　長年の蓄積した体の老廃物が、体のあちこちから出てくる、いわゆる好転反応が断食中に激しく出て、舌の苔は真っ黒になり、先生の診断で、２週間の予定の断食療法が３週間近くに延びてしまいました。精神的にもつらくなり、一時はどうなることかと思いましたが、先生をはじめ、スタッフのみなさんの温かい支えで、長期にわたる断食を無事乗り越えることができました。最後に血液検査をしたところ、抵抗力と免疫力が入所時の倍にまで増えていました。また、コレステロールも善玉が増えました。この結果からも、いかにいままでの食事と生活が間違っていたかがわかりました。




　断食を終了してからも、先生のご指導どおり、朝はニンジン・リンゴ・ジュース、昼はショウガ紅茶、夜は和食中心の一日一食を基本にした（たまに二食食べたときや食べ過ぎたときは、翌日断食をして整えます）食生活を続けたところ、いくら食べても体が栄養を吸収しなかったのがうそのように、少しずつ体重が増えはじめたのです。




　顔色もだんだんよくなり、周りの友人も驚くほど体調がよくなっていきました。いまでは、薬も一切服用しないほどまでに体も回復し、顔色もよくなり、体重も６キロ増えました。




　１年後、再びサナトリウムに入所したところ、私のあまりにも元気に回復した姿を見た先生はじめスタッフのみなさんは、驚きつつ、心から喜んでくださいました。ほんとうにありがとうございました！




　また、私が石原先生のおかげで健康になっていくのを見た主人も、去年１月より石原先生のニンジン・リンゴ・ジュースによるプチ断食ダイエットに挑戦し、なんと１年間で14
 キロの減量に楽々成功しました！　そして、いまだに継続しながら現在も減量記録を更新しています。




　朝はニンジン・リンゴ・ジュース、昼はおそばか軽いサンドイッチ、夜はなんでも好きなものを食べ、大好きなワインも飲んで、なおかつ甘いデザートまで食べながらの楽々ダイエットですので、まったくストレスもなかったようです。また、過激なエクササイズもせずに、しかも接待等のおつきあいもこなしながらのダイエットですので、とても自然にストレスもなくこなせたようです。体重過多からくる腰痛もいまではすっかり治り、ジーンズのサイズも２サイズダウンし、主人は現在おしゃれを楽しんでいます。




　また、今年からは筋力をつけようと志していて、どんどんむかしの若かりしころの主人に戻っていくので、私もとてもうれしく感じます。




　ほんとうに石原先生のこの方法はすばらしいと思います！　いままで薬がなくては生きてはいけなかった私が、いまではまったく薬を服用していませんし、定期的に行なう血液検査も、コレステロールを除いて良好です。起床時の体温も以前はつねに35
 度台中盤だったのが、いまでは36
 度台中盤と、約１度上がりました！




　ニンジン・リンゴ・ジュースで、根本的に体質を変え、私も主人もまったく同じものを食べているのに、私は健康的に体重が増え、主人はどんどん体重が減っていっています！　そして二人ともとても健康になり、毎日明るく過ごしています！　いままでにこのような健康法があったでしょうか！




　いまでは２年前までの私がウソのようです。




　以前の私のように病気で苦しんでいる方たちのお役に少しでも立ちたいと思い、つたないペンをとった次第です。




　石原先生、ほんとうにありがとうございました！　これからもどうぞよろしくご指導お願いいたします。














大腸ガンを克服









　Ｈさん（女性・61
 歳）は、１９８９年に強い腰痛に続いて血便が出ました。それ以後も、下腹部に「しこり」を感じていたにもかかわらず、忙しさにかまけて診察も受けていませんでした。ようやく受診したのが２年後の１９９１年、診断は大腸ガンでした。ガンは運よく内視鏡で切除が可能ということで、開腹手術をせずにガンの切除に成功しました。

　しかし、その２年後の１９９３年の暮れにまた血便が出て、お腹もガスが充満して膨れてきたので病院へ行ったところ、今度は内視鏡で取るには大き過ぎる大腸ガンとのことで、しかも肛門にかなり近い場所のために「手術後は人工肛門をつける以外はない」と言われました。

　Ｈさんは手術を拒否したところ、「責任が取れないから、他の病院で診察を受けてくれ」と言われてしまいました。

　Ｈさんは１９９２年６月に私のクリニックにはじめてこられたのですが、大腸ガンが再発するまでは、私のすすめる自然療法には真剣に取り組んでおられませんでした。しかし、深刻な事態になってからは、真剣に自然療法をはじめられました。

　朝は青菜とキャベツ、アロエも加えたニンジン・リンゴ・ジュース、主食は粟と小豆を加えた玄米食にして、毎日約１時間の散歩、そしてサウナに入る生活です。また、お腹を中心にして全身に温灸をされていました。

　さらに、年に二、三回は私の保養所にこられ、１週間のニンジン・リンゴ・ジュース断食も続けました。２０１５年現在まで、このように自分で自然療法を続けられています。いまでは顔のツヤもよく、お通じも問題なく、いたってお元気です。

　Ｈさんには年に四、五回はお会いしますが、話を聞くと、ガンが発見されて手術を受けてから５年間は「『死ぬのではないか』といつも不安を持っていたのですが、いまはもうその心配はありません。最初に行った病院の待合室で知り合いになった人たちは、病院のすすめるままに手術されたにもかかわらず、全員が死んでしまいました。手術を拒否したために、病院から締め出された私だけが生き残っています」と言っておられました。

　ガンは「血液の汚れが原因」ですから、「血液を浄化」すれば快方に向かいます。手術や化学療法、放射線療法と、ガン細胞を殺すために体を攻め立てれば、よほど体力がある人でない限り、それらの治療に体が持ちこたえられずに死んでしまうことも少なくないのです。








「半日断食」を続けることで超肥満と高脂血症が治った









　Ｉさん（女性・38
 歳）は看護師で、日勤、準夜勤、深夜勤の三交代のハードな勤務をこなしておられました。そのためか、肩凝り、頭痛、のぼせ、手足の冷え、動悸、息切れ、生理痛、生理不順などの他に、高血圧、高脂血症、高血糖、子宮筋腫、卵巣[image: 〓]
 腫、脂肪肝と全身の不調で悩まされていました。

　疲れやストレスが溜まると大好きな甘いものを手あたり次第に食べ、ソフト・ドリンクも頻繁に飲むという生活でした。そのため身長１５４センチにもかかわらず、82
 キロも体重がありました。一見すると、顔色も赤く元気そうにみえたのですが、さまざまな病気や症状を抱えておられたのです。

　35
 歳を過ぎてからはうつ病も加わり、それまでのいろいろな薬に加えてさらにうつ病の薬も服用しはじめました。やる気も失せて仕事中のミスも増え、ついに休職に追い込まれてしまいました。そんなときに、私の診療所にこられたのです。

「症状に合わせてそんなにたくさんの薬を飲んでも、なんの解決にもならないことは看護師のあなたがいちばんわかっているでしょう。とにかく、やせることです」と話したところ「それは百も承知なんです。でも、いろいろなダイエットをしましたが、途中で苦しくなって、反動で食べ過ぎて、かえって太ったり、体調を崩してしまうんです」と言います。

「それでは、一日の食事をこうしましょう」と、朝はニンジン・リンゴ・ジュースの朝食抜きの「半日断食」を提案したのです。

　１週間後、Ｉさんは、「少ししか食べていないのに、空腹感がぜんぜんないので驚いています」とニコニコ顔。１週間ですでに体重が２・５キロ減っていました。二日目から大量の尿が出るようになり、三日目に大量の便が出て以来、便秘は解消。35
 ・６度だった体温が徐々に上昇しはじめ、心身ともに爽快になったとのことでした。

　これは水毒状態が改善してきた証拠です。初診時に顔色が赤かったのは、余分な水分のため下半身が冷え、血行が悪いために、本来は下半身にあるべき血液が、頭に上っていた状態だったためです（冷えのぼせ）。

　その後、６カ月で10
 キロ、１年で17
 キロの減量に成功されました。２年経ったいまは22
 キロ減量して体重は60
 キロになり、まだ多少は太り気味ですが、まったくの健康体になられました。とはいえ、まだ子宮筋腫と卵巣[image: 〓]
 腫は完全に消滅していないため、引き続き経過観察をしています。

　この方は、動物性食品や甘い物の摂取過多などのアンバランスな栄養摂取により、栄養過多と栄養失調の同居で慢性的な飢餓感に襲われていたのです。食事の量は半分以下になったにもかかわらず、毎朝ニンジン・リンゴ・ジュースを飲むことで充分なビタミンとミネラルが補給されたので、「ビタミン、ミネラルが足りない」という空腹のシグナルが止まり、空腹感を感じなくなられたのです。








タマネギを加えたニンジン・リンゴ・ジュースで糖尿病を克服









　会社社長であるＪさん（男性・58
 歳）は、数年前に受けた健康診断で「血糖値が高い」と指摘されましたが、何も自覚症状がないので放置していました。最近になって口の渇きや頻尿、体重の減少、だるさ、精力低下など糖尿病特有の症状が出てきたというので私のクリニックを訪れました。

　データを取ってみると、空腹時の血糖が２３０mg
 ／dl
 （正常値50
 ～１１０）と、かなり進んだ糖尿病でした。ところが、内服薬もインスリン注射もやりたくないとのことで、私のクリニックにくることにしたそうです。

　それまで朝食は、「どうにもだるい」ので体力をつけるために「無理して食べていた」とおっしゃいます。

　私は、「体がだるいなら胃腸も弱っているでしょうから、無理して食べると胃腸に負担がかかり、充分に消化しないのでさらに体調が悪くなります」と言い、朝食を抜いて、朝はニンジン・リンゴ・ジュースにタマネギを加えたジュースだけにする「半日断食」を実行してもらいました。

　さらに、夕食には大根とタマネギをスライスしてワカメを加えたサラダにしょうゆ味ドレッシングをかけて毎日食べること、そしておかずにはヤマイモを豊富に摂ることも追加しました。

　タマネギには血糖降下物質のグルコキニンが含まれており、ワカメは食物繊維を多く含むので、腸から血液への糖分の吸収を妨げる効果があります。ヤマイモや大根などの根菜類は、自然医学の理論で人間の下半身と相似するので、糖尿病に特有の下肢や腰の冷え、精力低下、腎機能低下などを改善するのです。

　その後Ｊさんは、毎月一回、血液検査に来院されています。５カ月後には体重60
 キロ、糖尿病の検査数値も正常になりました。体温も初診時には36
 ・２度だったのが36
 ・７度に上昇しました。








「半日断食」とウォーキング、半身浴で、肥満とアトピー性皮膚炎を克服









　Ｇさん（女性・28
 歳）は、幼少時から小児喘息で散々に悩まされていました。中学生になってから喘息はよくなったのですが、それと引き替えのようにアトピー性皮膚炎になり、徐々に悪化しました。

　ステロイド療法をはじめ、温泉療法や免疫療法などさまざまな治療を試しましたが一向に改善せず、25
 歳からは外出することも嫌になり、家でブラブラされていました。しかし、体を動かさないにもかかわらず食欲は旺盛で、結果的には身長１５５センチで体重68
 キロと肥満体になっていました。

　初診時に、「喘息もアトピーも、体内の老廃物、毒素、水分が体外に吹き出てくる状態です。呼吸器を通して出てくるのが喘息で、皮膚を通して出てくるのがアトピーです。ですから少食にし、体を動かして発汗を充分にしないと治りません。薬で症状を抑えるのは、尿や大便の排泄を止めるのと同じことです」と説明しました。

　Ｇさんへのプログラムは「半日断食」の食事法ですが、夕食は陰性食品を避け、陽性食品で作った和食を腹八分目にするように指導しました。さらに朝夕に40
 分以上のウォーキングをして、その後に入浴、20
 分以上の半身浴で下半身をよく温め、排出を促すように指導しました。

　Ｇさんは、このプログラムを忠実に実行されました。それまでは汗が出ない体質でしたが汗が出るようになり、尿も驚くほど多く出るようになって、体重が１カ月で４キロ、３カ月で８キロ減少しました。その間、全身の皮膚からはドロドロ、ジュクジュクした臭いのある液体が滲みだしてきましたが、我慢してプログラムを実行しつづけたら３カ月目には止まって乾燥しはじめ、皮膚も治りはじめました。いまではよほど注意してみないと、アトピーだったとはわかりません。

　その後も同じ生活を続行し、以前には季節の変わり目に出ていた喘息の発作もなくなり、すこぶる健康に過ごされています。その後、すばらしい伴侶を得られて結婚式もあげ、小生夫婦も、ご招待にあずかりました。








「空腹力」で人生が充実する









「断食」「半日断食」をされて、健康を回復された方々の報告を読まれていかがでしょうか。空腹状態におくことが、いかに体のためにいいかおわかりになったと思います。「半日断食」だけであれば、手軽に自分で行なうことができ、健康を回復できます。「空腹力」を鍛えて、３カ月をめどに一度試してみてください。あなたはその効果に驚きと、喜びを経験されることと思います。

　その効果は病気が治り、体が健康になるだけではありません。ニンジン・リンゴ・ジュースを毎朝飲む「半日断食」で健康を取り戻した後、この生活習慣を継続していくことによってあなたの生活はがらりと変わるはずです。

　いままでこれといった病名がつく病気ではなかったとしても、午前中、ことに10
 時ごろまではなんとなく「かったるい」「やる気が出ない」といった状態をそのまま継続していったとしたら、どうでしょうか？

　いつもなんとなく体調不良で一日をスタートすると、一日中気分もすぐれません。それでは、日々の仕事も充実しないだけでなく、明るい未来を思い描くこともできないのではないでしょうか？

　いくら「ポジティブ思考」を持とうとしても、「食べ過ぎ」や「アンバランスな栄養摂取」で内臓が疲労していたり、運動不足から筋肉が衰退して体温も低下しているとしたら、いつも疲労感を感じ、気力が充実しないので、物事をポジティブにとらえることなどできません。そんなときは、体内には「老廃物」や「毒素」が「燃焼」「排泄」されずに「蓄積」されているのです。体が充分に健康でないのに、心だけ健康になるのは難しいことです。

　体の調子を整え、充分に健康になることによって気分も爽快になり、心も充実してきます。

　そのためには「半日断食」をして、それまで朝食を食べるために費やしていた時間に軽く体操をし、その後に熱いシャワーを浴びるなどして体をさらに温めればいいのです。寒い季節には、湯冷めを防ぐため、最後に３、４秒ほど腰から下（頭には厳禁）に、自分が気分よく感じられるくらいの温度の冷水を浴びると、湯冷めするどころか体がほてってきます。これは、夏からはじめておくといいでしょう。すると、排泄をつかさどる諸器官の働きが高まり、体内の「老廃物」「毒素」が排出され、心も体も爽快になった状態で、仕事に取りかかれるようになります。

「空腹力」を活用して、朝から「やる気満々」「準備万端」で一日のスタートをきることができれば、あなたの一日は充実するはずです。それがあなたの未来を開き、人生を充実して過ごすことに結びつくのです。







終　章
 　健康で１００歳まで長生きする秘訣














人間本来の寿命は１２０歳？









　誰でも健康で長生きはしたいでしょう。それでは自分はいくつくらいまで生きられるだろうかと考えたとき、漠然と平均寿命くらいまで生きられるだろうと考えておられることでしょう。

　しかし、いま健康であっても、もしかしたらそれまでにガンや脳卒中など、なんらかの病気で早死にするかもしれません。あるいは、長生きできても寝たきりになったり、ボケたりしてしまうかもしれないと心配しておられるかもしれません。いまなんらかの病気の方は、自分は「とても平均寿命までは生きられない」と悲観されているかもしれません。

　これまで、病気にならない、病気を治す生活は、「半日断食」や断食など「空腹力」を活用すること、それと関連して体を温めることだということをお話ししてきました。私が本書で提唱してきた生活をしていただけば、たいていの方は、寿命を全うすることができるのです。

　そして、その寿命とはいまの日本人の寿命ではなく、人間の本来の寿命です。それでは、人間本来の寿命とは、いくつくらいなのでしょうか？

　動物や人間の寿命については、いろいろな説や研究があります。健康に生まれ育った動物は成長に要する期間の５、６倍が寿命である、というのがフランスのフランソワの説です。たとえば、犬は成長するのに２年かかりますから、その５、６倍の10
 年から12
 年が限界寿命になり、牛は５年で成長するので限界寿命は25
 年から30
 年になります。

　この説に従うと人間は20
 歳から25
 歳ごろで成長が終わるので、限界寿命は１００歳から１５０歳ということになります。

　別の研究では、アメリカの生物学者レオナルド・ヘイフリックの説があります。彼は１９６１年に人間を含めていろいろな動物の細胞を培養する実験を行ないました。その実験の結果、人間の胎児の細胞は50
 回目の分裂でピタリと止まってしまうことを発見しました。そして人間の細胞は一回の分裂に平均して30
 カ月（２年半）かかるので、２・５年×50
 回＝１２５年ということで、１２５歳を人間の寿命と推定しました。

　他には、分裂を二度としない脳細胞から推測する説もあります。加齢とともに死滅していく脳細胞の数を計算すると、脳細胞の生存の限界値は１２０年というものです。すなわち、最近の科学者たちの学説では「１２０歳から１２５歳」寿命説でほぼ一致しています。

　つまり、人間が本来の健康な生活を送れば、１２０歳程度まで生きられるということになります。そう考えれば、１００歳以上長生きするのも、それほど難しいことではないのです。








コーカサスの長寿者の日常生活









　実際、１００歳以上の長寿者が多いところがあります。第３章でちょっと触れた、旧ソ連のコーカサス地方です。ここは世界的に有名な「長寿村」がたくさん存在しています。私が訪れた当時は、日本の総人口が１億２０００万人程度で１００歳以上の人は数百人程度でした。しかし、この地域では、日本の10
 分の１の人口で、何万人もの長寿者がいました。日本人との人口比でみると、１０００倍の確率で１００歳以上の長寿者がいる勘定になります。

　私は、なぜコーカサス地方にそれほど１００歳以上の長寿者が多いのか、その秘密を知りたくて、都合５回そこを訪れています。彼らが何を食べ、どんな生活をしているかを直接に知りたかったからです。そこで体験した長寿者の生活を少しお話ししましょう。

　長寿村がたくさん点在するコーカサスは、黒海とカスピ海に挟まれた地区で、コーカサス山脈の中腹の標高１０００メートルから２０００メートルの傾斜地にありました。したがって、農業を主にしている彼らの重労働は容易に想像できます。実際にその地に行き、ほんとうに長寿の方が多いことを自分の目で確かめて改めて驚きました。90
 歳や１００歳の人があたりまえのように仕事をしていて、元気に暮らしているのです。

　私たちが訪ねると、来村者を最大級の褒め言葉で歓迎し、この村の説明やら長寿者の説明をしてくれます。それが終わると、長寿者の家にみんなが集まり、宴会がはじまります。広い敷地に立派な石造りの家が建っています。ギリシャ・ローマ文明の面影が残る建物です。こうした家に、４、５世代の家族が住む大家族制がこの地域の特徴でした。

　そうした家の一軒で宴会が行なわれるのが普通でした。中庭にあるブドウ棚の下にテーブルを並べ、私たち一行と長寿者とその親族の宴会がはじまります。長寿者の男性たちはみんな筋骨隆々としていて姿勢も正しく、とても１００歳以上の老人とは思えないほど若々しいのです。にっこりと笑う口元からこぼれる歯が、白く輝いていたのが大変印象的でした。

　宴会用の長いテーブルの席は上座には長老たちが座り、次に私たち訪問者、そして下座には若い人たち、といっても70
 ～80
 代の人たちが、そして、ほかのテーブルにはさらに若い人たちが座ります。宴会をはじめる前に乾杯。この乾杯が果てしなく続きます。

　自家製の赤ワインをグラスに入れ、それを持った腕を相手の腕と絡ませて乾杯するため、自分が飲み干さないと相手が腕を離してくれないのです。「日本からはるばるきた人々のために乾杯」「わが祖国のために乾杯」「世界平和のため、自然に感謝して、長寿者のため、今日の料理を作ってくれた人のために……」などと、思いつく限りの人たちのための乾杯が続き、こちらはもうフラフラです。しかし、１００歳を越えた長寿者たちは、少し顔を赤らめている程度で、ますます元気なのです。

　長寿者たちに「長生きの秘訣は？」と尋ねると、いくつか秘訣を教えてくれました。一番目に「よく働くこと」、二番目に「合唱団をつくってみんなで歌うこと」、三番目に「狩りに行ったりしてよく歩くこと」、四番目は「友達の家に行って、酒を飲んで騒ぐこと」です。

　働くことや狩りに出るのがいいのは、体を活発に活動させることになりますし、また、働くことは生きがいにも結びつきます。そして、歌ったり友達と騒ぐことは、大きな声を出すので横隔膜の上下運動を促進し、それによって胃腸、肝臓などの内臓の血流がよくなって体が温まり、同時に大胸筋、
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 などの呼吸筋が動き、体熱が高まるのです。ですから、体によいことを日常的にやっているわけです。

「若いころから激しい労働をしてきた」というように、長寿者たちと握手をすると、節くれ立ってグローブのような手でした。そして、彼らはパーティーに招いたり招かれたりして人を祝福、人から祝福され、そのときの快感は何事にもまさる快感で、実際、結婚式などに招かれたら、一晩中飲み、踊り明かすというのです。

　このように、肉体労働（運動）や人と人との絆がいかに大切かを話してくれました。彼らはフレンドリーで、誰とでも気軽に打ち解け、話好きで、顔を真っ赤にしながら感情を込めて話すのです。

　彼らの日常生活は、夜10
 時ごろに寝て、朝は５、６時に起床します。ひと仕事終えた後に自家製のヨーグルト、チーズ、豆、サラダ、薬草茶、黒パンなどで軽い朝食を摂ります。昼食はものすごく塩辛い自家製の硬いチーズ、採りたての野菜、豆類、漬物、薬草、果物など、そしてワインを飲みます。肉類はせいぜい週に一、二回食べる程度です。少量をボイルして脂肪分を取り除いて食べます。魚はマスなどの川魚を週に一回程度です。昼食がいちばんボリュームがあります。夕食は８時ごろにチーズ、ヨーグルト、果物が中心で、非常に少量です。調味料は酢、岩塩に蜂蜜で、砂糖は使いません。

　満腹では働くことができないので、食事は腹いっぱいになるまで食べません。たしかに仕事は重労働ですが、マイペースで働きます。ワインは自家製を毎日グラスで２杯くらい飲み、タバコはほとんど吸いません。食事は全般に塩辛く、テーブルに塩の壺が置いてあって、野菜などは塩をたっぷりと振りかけて食べていました。

　グルジアの首都、トビリシにある長寿学研究所のダラキシリビ教授が「日本では塩分の摂り過ぎを問題視しているようだが、それはおかしな話だ。塩は体にとって非常に大切で、つねに体が必要としているものだ。余分な塩は労働をして汗をかいて、体から排出していれば、まったく問題はない」と言っているように、彼らはつねに重労働をして体を動かしているので、塩分を多く必要としているのです。

　コーカサスの人は、一日中激しく働いているので、スポーツなどで体を鍛えることはしません。リタイアなどはせず、死ぬまで働きます。シャワーを毎日浴びますが、夏は仕事が終わると川で泳いで体をきれいにします。女性は65
 歳ぐらいまで出産し、男性は80
 歳を過ぎても新たな子どもに恵まれる人がめずらしくありません。ある男性は90
 歳を過ぎてから、精力減退を感じはじめた、と話してくれたほどです。








日本でも１００歳以上の長寿者が増えている









　１９６３年に１５３人しかいなかった日本の百寿者（１００歳以上の長寿者）は図のようにどんどん増加し、昨年は５万８８２０人の多きを数えるようになっています。






[image: ]








　このまま増え続けると、我々、団塊の世代が１００歳を迎える頃には数十万人が百寿者の仲間入りをする可能性があります。

　しかし、百寿者の数が増加し、平均寿命が年々伸びても、寝たきりの人が増えてはあまり意味がないでしょう。そうです。「健康で活動的に生活できる期間」を意味する健康寿命を伸ばすことこそが重要なのです。２０１３年の日本人の平均寿命は、男性が80
 ・21
 歳、女性が86
 ・61
 歳でした。

　しかし、２０１４年の厚生労働白書によると、健康寿命は平均寿命に比べ男性で約９年、女性では13
 年も短いことがわかっています。そういう意味で、これまで述べてきたように、健康長寿の必須条件である「空腹力」と「体温力」を鍛える必要があるわけです。








ボケないために下半身の筋肉を鍛えよう









　いま、日本人の死亡原因の３分の１がガンです。コーカサス地方では、ガンで死ぬ人は２・６パーセントしかいません。農作業をしていて、そのまま天を仰いで死ぬといったような死に方が多いのです。死因としては心臓麻痺ですが、心筋梗塞など病気のためではなく、心臓の寿命がきて死ぬという心臓麻痺です。まさに、それまで元気でピンピン生活していて、天寿を全うしてコロリと死ぬのです。

　ほとんどの長生きの高齢者の願いは、ボケたり長く寝込んだりして周囲に迷惑をかけたりすることなく、コロリと死んでいきたいということです。お寺などで、「ぽっくり死ねる」ようにお参りする高齢者の方も多いでしょう。

　死ぬ間際まで元気で、ぽっくりと死ぬことができればいちばんいいのでしょう。そういう場合は、寝込むとしてもせいぜい二、三日で、死んだときに解剖しても病名がつかないような死に方でしょう。

　寿命を全うして、そのような幸せな死を迎えるためにも、ガンなどの病気で苦しんだり、認知症などにはなりたくないものです。実際、年をとるにつれて不安になるのは、やはり健康です。いつまでも自分のことは自分ででき、足腰が強く外を積極的に歩き回ることができる、そして頭もボケたくないというのは、誰でもが願っていることでしょう。年配の方のお話を聞くと、必ず出てくるのが「ボケたり、寝込んだりして、周りに迷惑をかけたくない」ということです。

　ボケ、認知症といっても、その原因はアルツハイマーや脳血管障害によるものなどいろいろあり、遺伝的な要素が強いものもあります。しかし、もっとも一般的なのは脳の血流障害によるものです。つまり、血流障害があって、脳に栄養や酸素が充分にいかないために脳機能が落ちてボケてしまうのです。

　脳の血流をよくするいちばん簡単な方法は、手の指をよく動かすことです。たとえば手を開いたり、閉じたりするグーパー運動をすることです。さらに大切なのが、重力に対抗する抗重力筋を鍛えることです。抗重力筋とは、背筋、アゴの筋肉、大腿四頭筋、大臀筋、ふくらはぎの筋肉などのことです。年をとると腰が曲がったり、立てなくなり寝込んだりするのは、この抗重力筋が弱くなるからです。さらに抗重力筋を動かすと脳に覚醒信号が伝わり、脳の働きがよくなるともいわれています。

　また、寝たきりになっても、アゴを動かしている間はまだ大丈夫です。アゴが動かなくなると、ボケてきます。ですから、よく[image: 〓]
 んでアゴを動かす、姿勢を正しくしてよく歩くなど抗重力筋を使うと、脳の血流がよくなってボケないのです。

　ですから、ボケないためには、まずなるべく歩くようにすることです。毎日ウォーキングを１時間できればいいのですが、忙しいなどそれができない場合は、一駅前で降りて歩く、なるべくエレベーターを使わずに階段を使うなど、生活の中に歩くことを取り入れるようにすることです。

　ほかには、スクワットやもも上げ運動をするなども効果的です。ボケないためにも下半身の筋力はとても大切です。そして、運動をすることを習慣にして、毎日やることです。筋力を維持することでいつまでも動けますし、ボケも防止できるのです。

　寝たきりやボケにならないためには、とにかく筋力を維持することが大切なのです。








摂取カロリーを減らせば寿命が延びる









　これまで述べてきたように、食事も摂り過ぎないことです。サルなどでも、摂取するカロリーを従来の７割程度に減らすと寿命が３割程度延びることもわかっています。また、マウスでは、平均39
 カ月だった寿命が56
 カ月に延びたというデータもあります。

　また、スペインのマドリッドの老人病院で、１８００キロカロリーの食事を毎日食べさせた老人と、一日食事を摂ったら次の日は断食して水だけ与える老人との比較調査をしたことがあります。すると、一日おきに断食した老人のほうがずっと長生きして、ボケも少ないということがわかりました。動物実験でも、一日おきに断食するのがいちばん長生きするということがわかっています。

　ですから、一日おきに断食するのはボケないためにも効果があるのです。だからといって、無理に一日おきに断食する必要はありません。要は食べ過ぎが問題なのですから、本書でお話ししてきたように、「半日断食」を実行する、毎日三食食べるならば腹六分目くらいにするなど、少食にしてよく[image: 〓]
 んで食べればいいのです。

　また、すでに述べたように、水分の摂り過ぎは体を冷やして血行を悪くし、病気の原因にもなります。ことに、冷えた水をたくさん飲むのは非常に体に悪いのです。冷えた水を飲んで、出すとき小水は温かいのです。それだけ温めているということは、体を冷やしたということです。すでに述べましたが、体温が１度低くなると、免疫力は三十数パーセント落ちるのです。

　私は真夏でも冷たい水などは飲みません。ビールだけはどうしても冷えたものを飲みますが、それもほんとうは冷えていないほうが体にはいいわけです。また、体を冷やす緑茶やコーヒーは飲みません。飲むのは紅茶だけです。私でもそれほど注意しています。まして高齢の方は、冷たいものや水分の摂り過ぎには注意してください。








手術や抗ガン剤治療をどうするか









　ガンなどの大きな病気でなくても、高齢になると膝や股関節などを痛めることも多くなり、ひどくなると手術をしなければならないようなことも起こります。

　高齢になっての手術などは、体にメスが入ると血流が悪くなるので、できればしないほうがいいのです。ただし、手術しないでいるともっとひどくなることが予測できる場合は、しかたがありません。
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 徹先生は、ガンについても、「手術もしないほうがいい」と言っています。しかし、もちろんしないに越したことはありませんが、状態によっては、私は手術まではしかたないと思います。

　しかし抗ガン剤などは、健康な人でも体がガタガタになるくらいに全身の細胞を壊します。やはり効果よりも悪い影響のほうが大きいと思われます。

　末期ガンの人が、医者から「抗ガン剤を使えば６カ月、使わなかったら３カ月で死にますよ」などと言われたら、家族は少しでも長く生きてもらいたいと思いますし、本人ももっと生きられるかもしれないと一縷の望みを託して、抗ガン剤を使うほうを選ぶかもしれません。しかし、実際のところ、本人の立場から考えてみれば、苦しみながら６カ月生きるのと、そんなに苦しまずに３カ月生きるのと、どちらがいいのかという選択の問題になるのです。

　ただし、抗ガン剤も放射線も低容量、つまり、少ない場合は免疫力を上げることがあります。漢方薬もそうですが、わずかであれば毒になるものが入っているほうがよく効くのです。

　ですから、人間の体も少し紫外線を浴びたり、放射線を浴びたりというように、体にほんの少し毒が入ると回復力が上がるともいわれています。そういうことからすると、放射線もほんとうに必要なときに少量使う場合には、効果があることもあります。

　ただし、いまの医療では、放射線も抗ガン剤もガン細胞を徹底的にたたくまで使うという方法なので、健康な細胞に大きな打撃を与えてしまうことが多いのです。








健康で長生きの基本は「空腹力」









　かつての高齢者と比べると、最近の高齢者は若々しくなっています。実際、私が医学生のころの45
 年前と比べれば一目瞭然です。むかしは60
 歳となるとひどく年寄りにみえましたが、いまは60
 歳はまだまだ働き盛りの壮年のようです。実際、私はいま66
 歳で２０１５年には67
 歳になりますが、私自身体力も気力もますます充実して、とても自分が60
 代後半であるとは思えません。

　ですから、60
 歳を過ぎても、当然現役で仕事をする人たちも増えています。実際、仕事を続けることが健康にいいのは、コーカサスの長寿者の例からもわかります。

　何歳まで働くのかは人によって多少違うでしょうが、65
 歳まで働くとして、いまの平均寿命まで生きられるとしても、その後の人生は平均して15
 年から20
 年残されているわけです。もし、あなたが１００歳以上まで生きることができるとしたら、35
 年以上の時間があるのです。となると、定年後、現役で働いていたのと同じくらいの時間が残されていることになります。

　その時間を有効に過ごせるかどうかは、体も頭も健康であるかどうかにかかっているといってもいいのです。

　現役時代はもちろんのこと、仕事をリタイアしてからの人生も健康でなければ、せっかく経済的には心配がないとしても、楽しく豊かに過ごすことはできません。

　そして、世の中の人たちの健康への関心が強まれば強まるほど、いろいろなことがいわれます。絶対に朝食を食べなくてはいけない、タバコは吸ってはいけない、塩分を摂り過ぎると血圧が上がるからよくない、甘いものを摂り過ぎてはいけない、水をたくさん飲まなければいけないなど、いろいろいわれています。そのどれがいいのか、悪いのかは、これまで述べてきたことでおわかりだと思います。

　基本的には、私がこれまで述べてきたように、食べ過ぎや飲み過ぎに注意して、「空腹力」を柱にして朝食を抜く、三食なら総カロリーを少なくするなど食事量を減らす、体を温めて血行をよくするという基本をしっかりやればいいのです。

　つまり、「空腹力」を活用して朝食を抜く「半日断食」を実践するといった手軽なことを習慣化すれば、誰でもが健康になれるのです。そのほかに細かいことは、やってみて調子がいいほうを選べばいいのです。この基本は年齢を問いません。ことに30
 代半ばを過ぎたら、食べ過ぎと飲み過ぎに注意することです。

　そうすれば、現役時代はもちろんのこと、リタイア後も生命力を全うするまでいつまでも健康で若々しく人生を存分に楽しむことができる、質の高い生活を維持することができるはずです。





本書は、二〇〇八年一月にＰＨＰ研究所から刊行された『空腹力』を改題し、加筆・修正したものである。
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