
食とは（七） 続・冷えていないビールを下さい 鈴木斉観
せいかん

（斉観堂鍼灸･気功治療院院長）     

 最近、エスプレッソビア（新潟麦酒）とい

うのに出会った。もうギネスを選ばなくてい

い。冬は純米酒の燗酒が一番だが、時にはこ

ういうビールを飲むのが楽しい。 

いわゆる冷え性は《冷えのぼせ》状態で特

に冷が大きい状態である。《冷えのぼせ》状態

というのは、胃腸周辺の循環が悪くて冷え、

本来からだに一様にあるべき熱が分離し、上

部が熱く、下部が冷えた状態である。その上

に全体の発熱量が少なかったり、下部の冷が

大きいのが冷え性である。熱を正常に循環さ

せる機能が落ち、発熱に必要な栄養的な条件

が整っていないと考えられる。 

冷飲食以外でも、冷えの傾向を強めるもの

が文化的に拡がっていて、更に拡げられよう

としている。運動不足や過剰冷房はもちろん

であるし、「生サラダ＝健康

的」「果物＝健康的」というの

もそうである。 

「減塩＝健康的」もある。東

北地方では食塩を取り過ぎて

いて高血圧が多く脳卒中にな

る人が多いと言われる。寒いと

ころで多少、血圧が上がるのは

からだが必要としているから

で、その為に食塩が必要だろう。

ところが高血圧の基準は暖か

い地方の人でも寒い地方の人でも変わらない。

脳卒中が多いのはトイレや風呂場が他に比べ

て寒く、その為に急激な血圧上昇があるなど

別の要因が深く関係すると思う。他の食との

関連を考えると食塩摂取量だけで何 g という

のはおかしいことが更に分かる。玄米にごま

塩をかけたり、野菜サラダにドレッシングを

かけることは、美味しいだけでなく、カリウ

ム（Ｋ）の多い玄米や野菜を食塩のナトリウ

ム（Ｎ）でバランスする。玄米を食べ、野菜

をたくさん食べる人は、白米を食べ、肉類を

多食し、野菜を少ししか食べない人よりも食

塩を多く摂取しなければならないはずである。 

食養法として有名なマクロビオティックの

先達・石塚左玄はこのバランスの重要性を論

証し、「ふだんの食事にカリ塩が多ければ、陰

性すなわち寒性の諸病が生じ、ナトロン塩が

多ければ、陽性すなわち熱性の諸病が発する

ものである」（註１）と述べている。人の体液

は細胞内液と細胞外液に分かれるが、細胞内

液で最も多いのがＫであり、細胞外液で最も

多いのがＮである。 

濃い味付けが良いというのではない。確か

に一般的に惣菜屋のおかずは濃過ぎる。素材

の味が活かされ、美味しく感じるちょうど良

い濃さというのがある。塩味は素材の味を引

き出す役目をする。減塩したばかりにまずい

料理になるのはどうかと思う。 

「本を読んだり、知識を詰め込みすぎるか

ら肝心の自然や自分の命がわからなくなるん

ですな」（註２）とは西岡常一の言葉だ。栄養

学者の言うこと参考にするとしても、もっと

自分の舌と感覚的な理性を信じたらどうだろ

うか。 

やたらと水分摂取が勧められている。水や

お湯を飲んで美味しく感じるな

らば、多少なりとからだが求め

ているわけで、良いと思うが、

「健康の為に」と頑張って飲む

のが良いはずはない。飲み過ぎ

ても余分な水分は尿として排泄

されるというのは健康な人の場

合で、半健康人ばかりの現代人

には当てはまらない。お湯であ

ろうと、滞って冷えの要因とな

る。 

思うに、現代の保健常識は急性・熱性・表

面的な病気・症状を減らそうとする余りに、

慢性・寒性・内伏的なものを助長させている。

なかなか人は死ななくなった代わりに、ボケ

たり身体が不自由になったり、慢性病・難病

に苦しむようになっている。降圧剤・解熱剤

が乱用されている。これは大きな冷えの文化

である。 

日本の漢方は特に腹診を重視した。手が痛

かろうと、足がおかしかろうと、それは病の

枝葉末節であり、病の本体は腹にある。腸に

は神経細胞が多量にあり、自律神経機能に関

係している。冷え性の人のお腹が緩むように

治療すると、冷えていた足先が温まる。頭ば

かりに行っている血を腹にまわそう。過食や

冷飲食で腹をいじめるのはやめよう。 

（2003年 3月啓蟄） 

註１：『食医石塚左玄の食べもの健康法』(農山漁村文

化協会) 註２：西岡常一『木のいのち木のこころ（天）』 


