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研究発表抄録

食養について（玄米の栄養価）

ド平哺雄

　体育人としてスポーツの技術向上のための研究か重卿なことは云うまでもないが、尚、心すべきことは、

人間幸福の最大●件である心身の健康は何によってもたらされるのかを考察することも亦、徹ｉなことで

はないかと考える。

　人間の最大の幸隔の要件である健康なからだづくりは通念としては、栄養・運動・休息のバランスによ

ると云われている。このΞ嬰素は勿論、それぞれ重要な要素であるが、我々、体育人として特に関心を深

めて欲しい点は栄養一食物養生一である。身体を造り、体型・体質を形成し、最粁的には人間として成育

・成長せしめるものは、空気や水などを含めて食物、つまり食べ物である。この点に就いては前回にも述

べたが、今回は特に我々日本人の主食である米（玄米）1こついて述べてみたい。

ｌ・がる環境汚染

　　２０世紀後半の３０年ほどの間に、地球は唇､遼に汚染されてしまった。今では南極大陸のペンギンま

　でも、ＤＤＴ、ＰＣＢで汚染されているという。また、イｙド上空７干米の大気中からＤＤＴが嶼出さ

　れ、北極圏の氷は、ここ数十年来、鉛の含有量が増加しつづけ、生まれてくる子供たちは、例外なくｔ

　にストロンチウム９０を持っているという。その咆人工汚染物質による環境汚染は、地球生命圈全域に

　広がっている。就中、日本列島の汚染状況はきわだっているという､、地球を一る宇宙船から撮影した写

　真でもっとも汚れているのは日本の上空であったといわれている。けt界陸地のわずか0.3％しかない侠

　い土地に世界人口のおよそ３％の人間がひしめき合い、滞も。高度に・業化されているのが日本の実体

　である、単位面積あたりアノリカの７倍という世界で最も数の多い自動車か地上を走り酬る、田畑に敏

　布される農薬のｌは、これも世界最高で、単位面積あたりアメリカの八倍、ヨーロッパの１２倍にも遵

　するという。ある時期のｉｔ調査研究所の詞査によれば、日本の食物にはョーｐ。パ及びアメリカの同

　じ食品よりも１６倍も多いＤＤＴ、ＢＨＣ、アルドリン等の麦藁が含まれていたといわれている。

　　農薬、合成洗剤をはじめとする多数の化学物質、重金喊、放射能等々が、これほど生活環境に広がっ

　てしまりた現状では、私たちの体がある程度、汚染されるのは誰もが決して鐙けることはできない。突

　際問鴫として、農薬や有機水銀、ＰＣＢ等はすべての日本人の体内に蓄積されているのであって、多い

　か少いかの量的な差があるだけにすぎないと云われている。

　　私たちが今、直になすべきことは、健康な生命を次の世代に引き継ぐために、どうすねf汚染をより

　少なくできるかを努力するしかない。そのために我々は食物について考えることは重要な意義があると考

　える。

　　食物は生命を形づくり、維持するために不可欠のものであり、大多数の危険な汚染物質は食物を通し

　て私たちの体内に入りこむ。残念ながら現在では、相当の努力することなしには安全な食物を手に入れ

　ることは離しい。街の食料品店には豊富に食糧品が峻んでいるが、これらは外観だけは美しく、内容は

　より貧しくなっているものが多い。農薬だらけの農産物、添加物を存分に加えた加工食品、秦づけの蓄
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　産物、水産物等々のプラスチッタ･りク食品を貿い求めて、満ち足りた食生活だと錯覚するＵ本人は辰

　れである。本名の豊かさは、こんな食品から得られるものではない。

　゛自分の健康は自分で守る”或ば自分の健康は自分でつくる”といわれる、健康は自らの曼知で、目

　ら自衛していかねばならない、体質を改善して病気の根を絶たねばならない。化学調味料や、白砂糖や、

　へ・甘味料、化学薬品、色素や食品添加物が人体にとっては有害であるのは、食べ物でないものを食物

　として体内に入れることになるからで、内縁器官はそれらのために除々に桶められているのである。

芯酸性血液か万納のもと

　　鋼気に罹らｎためにも、また治療としても大切なことは桐気の警固である酸性血液を弱アルカリ性

　に1F常化することで、そのために食事の改善が必要である。従って食事については、酸性食品を少な目

　にし、アルカリ性食品を多くすることにある。

　　酸性の強い食品といえば、白砂糖、肉餓、たまご、チース、バター、斑の切り身等で、これに対し、

　アルカリ件の強い食品は、緑茶、梅干、野菜、海草、くだもの、黒砂糖などである。ところで、酸性度

　の強い肉眼や、たまごなどの摂取を控えるとすれば、人体に必●な、タンバク賢と脂肪か不足するの

　ではないかという心配は無用で、肉類やたまごの代りには、酸性度の弱い豆娘やゴマ等かあって植物性

　のタノバク質、脂肪の万が動物性のものより健康のためによいのである。例えば放牧されている牧場の

　牛などは草だけ食べていて立派な肉を身につけることが可能なのである。肉眼を摂取しないから肉がつ

　かないというものではないのである。

ｍ有害添加物のある加工食品を避けよう

　　別表の玄恥と白米、完全粉と純白粉、黒砂胞と白砂糖の各成分比較表にみられる如く、各含有喚素に

　大差のあることが判るであろう。前回でも述べた如く、一物全体、なるべく自然のままでー卸工しない

　でーそのままが最も望ましいのであって、見た昌の美しさに迷わされてはならないのである。

　　自米食やそれに早じた主食は、玄米食に切り替えるのが最も望ましいので、栄養価のとぽしい白米食

　に比べて、玄米食には、脳の栄養素の主格といわれる良質のタソパク質、ビタミンＢ鯛も豊富に含む外、

　良質の脂肪、燐、カルシウム、鉄分、ビタミｙＥ、Ｋ、Ｌなどバランスよく含有している。

　　ド食が玄米であれば、酸性度の強い肉餓、たまごその池の動物性食品を摂る必警はなく、副食物の少

　々のＴ央で中分であるといわれている。玄米に不足している要素はビタミｙＡ・Ｃ・Ｄ・カルシウム

　・、数種に過ぎないので、これらを多量に含む緑葉野菜、海草、小魚などを適当に摂れば人体の活動に

　必噂な諸栄養素は十分であって、生で食ぺられる野菜類はなるべく生で食べるのが効果的である。

　　注意したいのは、いろいろな有害食品添加物のはいった加工食品で、防腐剤、漂白剤、変色防止剤、

　着色料、着香料、人工甘味料などは、いずれも人体に害があり、血液を酸性化している。カビの生えな

　いｌソや醤油は、人体に有害な防腐剤が相当にないっている証拠である。有害食品を避けるためには、

　自分で調理すること、自然食品専門店を利用して、添加物のはいらぬ、自然食品を用いる心かけが大切

　である､。

　　玄ぞ｡自然食の実行によって、酸性体簑か止常化され、弱アルカリ性体賢を保って行けぱ、健康度は高

　ま’へ気分は常に爽快になることは必条である。酸性血液によって形成された酸性体質のために生じた

　UJ柔その他の症状が自然に消藪するのは当然と考えられます。

　　尚、タ火食は小味くて、消化ｶ哺防ヽという一郎の人達がいるか、それは炊きガを知らず白米と|司じよ

　うに炊くからで、普通の鍋釜ならば、ゆっくりと時間をかけで、二度炊きをすればよい。比力釜ならば。
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