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新年を迎えて 
新年明けましておめでとうございます 
年頭にあたりご挨拶申し上げます 
ヒトのすべての遺伝子が解明され“遺伝子療法”や“遺伝子診断”を時々耳にするようになりました。

すべての生命活動の情報が遺伝子に含まれているのは間違いのないことの様です。しかし情報を持って

いるＤＮＡに何時スイッチを入れるのか又他の遺伝子に転写するのか、複雑な仕組みがまだまだ解明さ

れていません。そのうえヒトには感情があります。遺伝的に糖尿病で肥満になるラットを用いて、いわ

ゆる生活習慣病対応の健康茶がないかと検討を加えています。「遺伝だから改善するのは無理」ではあ

りません。こんなラットにでもインドのサラシア茶やザクロの花を数週間飲用させるだけで高脂血症や

脂肪肝、動脈硬化が著しく改善される事実を証明しています。遺伝子情報の発現を調整して健康体への

改善や維持に有用な天然物があるわけです。日頃の食養生の大切さを「自然療法セミナー」で解説して

います。 
 本年も砂糖や肉などの有毒食品を出来るだけ遠ざけて野菜、果実、海藻、ナッツ、未精製穀物を主と

した食養生の生活で健康に過ごしたいと願っています。活動をどの方向から進めていこうかと試行錯誤

の点もありますが、変わらずご協力をお願い致します。 

難燃性クロス、カーテンの危険性 

洋風の住宅のみならず和風の家にも仕上がりのよさ又価格面から壁クロスやカーテンが多用されています。

その上火災時の心配から難燃性の素材の多くなった事も最近の傾向です。 
しかしながらこの難燃性を示す化学薬品は一般人が知らない間に電気製品の多くや椅子などのクッション

にも添加されています。その化合物の名前は臭化ジフェニルエーテル（ＰＢＤＥと略）といい、この化合物

はすでに大気、河川水、生物から検出され甲状腺ホルモンの撹乱作用のあることも知られています。又胎児

の血液や母乳からも検出され胎児やヒトへの影響が心配されます。ＰＣＢと同じ位大気中にあるとのデータ

もあります。ダイオキシンやＰＣＢと同じ様に環境中に広くまた室内の方が屋外よりも高濃度にある事とＰ

ＢＤＥの毒性、環境に与える影響などほとんど知られていない点注意すべき状況です。昔からの襖や障子、

白壁がいいとは申しませんが素材を知って活用する情報として受け取って下さい。 
自然素材が最も優れているとは言えませんが化学的合成品よりは安全と言えます。 
目下立案中の“純京都の木材”を用いたセミナーハウスも衣食住を考える健康造りから検討中です。 
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材料の下ごしらえに奮闘！！ 

活動報告 
★市民公開講座「薬膳入門」“潤肺―秋は燥邪の季節―”セミナーに参加して 会員 内山義規 
 平成 16年 11月 8日（月）ウイングス京都にて第 3回目、前回に続いて阪口順子先生の“潤肺―秋は燥邪

の季節―秋の養生法”のお話とグループに分かれての薬膳の調理実習が行われました。今回は秋から冬にか 

けての乾燥した空気（漢方では燥邪と呼ばれる邪気が私達の身体を襲うそうです）。阪口先生のお話によりま

すと“二十四節季では立秋から処暑、白露、秋分、寒露、霜降までを秋と呼びます。夏の間に私たちは暑邪、

湿邪に悩まされてきました。食欲も落ちて夏やせをされた方も多いことでしょう。暑い夏を過ごした体は寒

い冬を乗り切るために準備をしなくてはいけません。その調整期間が秋の三ヶ月となるわけです。北国の動

物が冬ごもりの準備をするのと全く同じ事です。秋の日本列島は大陸からの移動性高気圧に覆われ、「天高く」

感じられて、乾燥注意報と言う言葉をよく耳にするようになります。大掃除や虫干しには最適ですが良いこ

とばかりではありません。乾燥する事すなわち「燥邪」と呼ばれる邪気が私たちの体をおそいます。その特

徴としては「乾性・易傷津
しん

液、易傷肺」です。「易傷津液」津液（水分）を損ないやすく、口、喉の渇き、

鼻、皮膚や毛髪の乾燥。「易傷肺」呼吸器系疾患。肺は湿を好んで燥を嫌うので滋陰潤肺、清熱潤燥を心掛け

る。と”良いと教えていただきました。「暑い夏を過ごした体は寒い冬を乗り切るために準備をしなくてはい

けません。」と先生のお教えで、この趣旨に沿った当日の薬膳料理の献立はⅠ～Ⅵの６品です。(材料は４人

前です)。各班に分かれて分からないところは先生に指導を仰ぎながら完成し試食しました。 
 私は栗の皮むきを少ししたのと葱を洗ったくらいで、食後の後片付けもせずで、私の入った班のかたには

さぞご迷惑だったことと思っています。 
 Ⅱ番の「春菊と菊花の和え物」は美味しくお代わりが欲しいと思いました。 
・・・「菊花」は『神農本草経』の上品に「節華」としても収載され、「風頭

ふうとう

・頭眩
とうげん

・腫痛・目の脱せんと欲

し、涙出で、皮膚死肌
し き

、悪風
お ふ う

・湿痺を治す」と記されている。和名は「かわらおはぎ」（加波音於波岐）。た

だし菊は本来日本に自生せず、「きく」は中国音である。野菊は各地で咲くが園芸花としての「菊」と称し花

が愛でられるものはすべて漢種であるという。・・・漢方・生薬学。菊花も薬効があるのだからおおいに利用

したいものと思っています。 
Ⅰ 蒸し豆腐···················豆乳、百合、銀杏、人参、三つ葉、柚子、スダチ 
Ⅱ 春菊と菊花の和え物 ····春菊、菊花、大高良姜 、胡麻 
Ⅲ 山薬と鱈の炒め物 ·······山薬、鱈、葱、枸杞子、金時ショウガ 
Ⅳ 梨、貝母の煮物 ··········貝母、蜂蜜 
Ⅴ 胡桃酪······················胡桃、大棗、牛乳、甜菜糖 
Ⅵ 栗ご飯······················栗、粳米、金時ショウガ 
Ⅰ～Ⅳまでは各テーブルで作り、Ⅴ～Ⅵは共同作業です。 
作り方 

Ⅰ 蒸し豆腐； 材料 豆乳 ３００ｇ、百合根 ６０ｇ、銀杏 ８個、 
人参 １０ｇ、にがり 小さじ２杯、三つ葉、柚子、スダチ 適宜 

① 人参は千切り、百合根は鱗片をはがしてきれいに洗い茹でておく。 
② 銀杏は皮をむく。 
③ 三つ葉もあらい千切りにしておく。 
④ 器に①、②、③を入れておく。 
⑤ 豆乳をボールにあけ、にがりを加えて泡を立てないように満遍なく混ぜる。 
⑥ ④に⑤を入れて、ラップをかけて３～５分間電子レンジで加熱する。串をさして濁っていなけれ




