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シドニー大学薬学部名誉教授 

ＮＰＯ法人天然資源開発機構 理事長 
医学博士 山 原  條 二 

新年あけましておめでとうございます。 
なかなか厳しい社会状況の中、何とか自分なりに適合した生き方をそれぞれに見出されているかと思い

ます。NPO 法人も設立後二年目を迎え活動の中味も着実に深めたいと思っております。 
正月にあたり本年のエト（干支）の未（ひつじ）に関して、その計算法を紹介します。 
まず干支とは十干、十二支で、 
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のことで６０進法の世界なのですが、この解説は少し長くなりますから省略して、本年の干支の算出法を

のべます。   十干＝Ｙ＋７，十二支＝Ｙ＋９ (Ｙは西暦) 
すなわち エト＝２００３＋９ → エト＝２０１２÷１２＝１６７……８ 

十干＝２００３＋７ → 十干＝２０１０÷１０＝２００…１０ 

十二支は子 丑 寅 卯 辰 巳 午 未
８

申 酉 戌 亥の順で本年は８すなわち未です。 
十干は甲 乙 丙 丁 戊 己 庚 辛 壬 癸

１０

の順で１０すなわち 癸
みずのと

です。『東洋医学入門』の３１

頁に６０進法の表示をしていますが、本年は癸未の年です。癸とは種子の内部が成熟状態を、未は木の枝

葉の繁ることを意味します。未は中国語でウェイと言い羊の鳴き声に似ているので未とされました。癸未

の年は大変充実した年と言うことでしょうか。 
甲子園球場は１９２４年に造られまして、１９２４＋９＝１９３３、１９３３÷１２＝１６１…１。 
６０進法の１番目 甲子の年ということです。 

 
                             ＮＰＯ法人天然資源開発機構 副理事長 

 高 田 勝 明 
今でこそ正月休みを海外で過ごす人も多くなってきましたが、私が子供の頃は正月と言えば自宅で家族

団欒というのが定番でした。お店も１月４日からしか営業しなかったため、年末に親に連れられ正月用の

食糧を買いに行ったものでした。元旦から２日にかけては、お節料理とお雑煮を食べ、３日にすき焼きを

－健康は自然との共生で－ 
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食べることが多かったのですが、おなかが空くとお餅を食べていました。とにかく正月はよく食べていた

記憶があります。正月七日の朝に、七種の若菜を入れた“七草
ななくさ

粥
がゆ

”を食べて無病息災を祝う行事は、青

菜の不足しがちなこの時期にその補充を忘れないための古人の優れた智恵といえます。 

「春の七草」とは、芹
せり

・齊
なずな

・御形
ごぎょう

・蘩蔞
はこべら

・仏
ほとけ

の座
ざ

、菘
すずな

・籮蔔
すずしろ

の７つを言います。もともと中国の湖南

地方には官吏
かんり

の位が上がる正月七日に名を成すようにと青菜を加えた汁物
しるもの

を飲む習わしがあり、それが日

本に伝わり、粥に加えられるようになりました。平安時代にも「七種粥
ななくさがゆ

」はありましたが、これは米・

粟・黍
きび

・稗
ひえ

・ミノ（ミノゴメ）・胡麻・小豆で穀物が用いられています。現在の七草と同一の植物名がみ

られるのは 13 世紀末ですが、春の七草以外に十二種類の植物名の記載があり、いずれも汁物として用い

られていました。「七草粥」として食べられるようになったのは室町期以降とされています。 
では、「春の七草」には各々どのような効用があるのでしょうか。山原條二先生の「京都の薬草百科」（京

都新聞社、1991年）にも薬草として紹介されている七草があります。 
★ ナズナ（アブラナ科）： 

・ ６～７月ごろ全草を収穫し、天日乾燥する。 
・ 利尿・解熱・止血薬で、子宮出血などに煎じて 

服用する。 
目の充血や痛みには全草 10ｇを煎じてこし、 
洗眼するとよい。 

 
★ ハコベラ（ナデシコ科）：ハコベ。 

・必要な時に全草を切り取って天日乾燥する。 

・歯ぐきの出血や歯槽
しそう

膿漏
のうろう

の予防にはハコベの青汁と食塩で 
ハコベ塩をつくり、歯を磨くとよい。 
産後の浄血、催乳には全草を煎服

せんぷく

する。 
 

★ ゴギョウ（キク科）：ハハコグサ、正しくはホオコグサ。 

・開花期に全草を採集し、天日乾燥したものが鼠麴
そ き く

草
そう

である。 
鼠麴草は鎮咳作用があり、せき、たん、気管支炎には１回 10ｇ 
を煎服するが、胃痛や悪心などの副作用を起こすことがあるの 
で注意を要する。扁桃腺炎には煎液でうがいをするとよい。 

 
残りの七草についても他の書物の中で、以下の効用について記載されています。 

★ セリ（セリ科）：全草をゆでて用い、精を養い血脈を整え、神経痛、痛風、リウマチに効く。 

★ ホトケノザ（シソ科）：主に食用とされ、薬効としては「本草
ホンゾウ

綱目
コウモク

」に胃腸に良い。 

★ スズナ（アブラナ科）： 蕪
かぶら

のこと。品種によって形，色ともさまざまで千枚漬、すぐき、野沢菜な

どの漬物にも利用される。五臓（肝臓、心臓、肺臓、脾臓、腎臓）を良くする。 

★ スズシロ（アブラナ科）：大根のこと。スズナとともに現在でも重要な野菜とされている。いずれも葉

にはビタミンＡ、ビタミンＣ、カルシウムなどを多く含み、ガンの予防効果がある。根と葉を一緒に食

べる若菜は理想的な緑黄色野菜で、大根の汁は喉の渇きを止め、打撲、火傷に塗って効果あり。種子は
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屠蘇散｛屠蘇延命散｝ 

煎薬として健胃、去痰
きょたん

に用いられる。 
それでは、来年の正月七日には「七草粥」を食べて、体調を整え、無病息災を祈願いたしましょう。参

考までに作り方を紹介しますが、好みにより色々アレンジしてみて下さい。 
【材 料】（４人分） 

♦ 七草：各適量（全てそろえる必要はありません） 
♦ 米：１カップ 
♦ 水：７カップ 
♦ 塩：小さじ１ 

【作り方】 
① 七草はていねいに洗ってから、塩少々を入れた熱湯で色よくゆでて、アクを抜くために冷水に入れる。

そのあと水をきって軽くしぼり、細かくきざむ。 
② 米は手早く洗って分量の水とともに厚手の鍋（土鍋でも可）に入れ、すばやく中火にかける。煮立て

ば鍋底から水をはがすようにして、木じゃくしでひと混ぜする。 
③ ふきこぼれない程度に火を弱め、少しずらしてふたをし、そのままかき混ぜないで 30～40分炊く（か

き混ぜると粘りがでてしまいます）。 
④ 米がふっくらした状態になれば火をとめ、七草を加えてひと混ぜし、好みで塩を加えて味を付け、器

に盛る。 

     
                             ＮＰＯ法人天然資源開発機構 副理事長                         

阪口漢方薬膳研究所 阪 口 順 子 
                 温帯に位置する日本は、四季の変化に伴い多くの行事が伝えられて

います。迎春行事、人日、雛祭り、端午の節句、七夕、重陽の節句、

また、五穀豊穣を願う行事は、種まきから収穫まで色々と執り行わ

れています。しかし、急激な生活様式の変化と共にすたれたり、忘

れ去られたりしています。 
新年を迎える行事も、その中の一つになってきているでしょう。元旦の朝にいただく屠蘇散も作らない

ご家庭が多いようです。語り伝えられてきた行事や、伝統の意味を知って平成１５年の年頭には、屠蘇酒

を作り、家族全員の無病息災を祈るのも良いのではないでしょうか。 

 

屠蘇
と そ

散 屠蘇酒 

 「屠蘇」の「屠」は、ほふる、ころす、ほろぼす、うちまかす。「蘇」は、仮死の状態から生き返る、よ

みがえる。「蘇」はまた病をもたらす鬼とも考えられたようです。 「屠蘇」と言う言葉を当てて、邪気を

払い、魂を目覚めさせ、無病息災を願っての命名だったのでしょう。 

屠蘇散は中国、三国時代、魏の名医華佗
か だ

の処方と言う説が一番有力です。悪性の流行病を予防するのが

目的だったようです。日本には平安時代に伝えられ、嵯峨天皇の弘仁二年に、宮中の正月行事となりまし

た。日本最初の医学書「医心方」に八味のものとして記されています。しかし、一般の人々が屠蘇散を知
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るようになったのは江戸時代になってからです。 

屠蘇酒は１５７８年、明の時代に李時珍
り じ ち ん

が著した薬物書「本草綱目」酒の部６９種の一種です。 
「酒」は「少量のめば血を和し、気を行し、神を壮し、寒を防ぎ、愁を消し、興を遣る」と書かれてい

ます。薬を全身に伝える効果は大きく、女性の漢方薬として知られている当帰芍薬散もお酒と一緒に飲む

と良いと言われています。しかし、量を過ぎると酒害をもたらします、「痛飲すれば神を傷り、血を耗し、

胃を損じ、精をうしない、痰を生じ、火を動ずる」とあります。 
華佗は、麻沸散という麻酔薬による外科手術を行い、鍼灸も巧みで、魏の曹操の侍医になり「五禽の戯」

という導引を、考えたと言われています。 

 ※ 導引 身体をゆるやかに動かし、息を整える中国古代の健康法 
※「華佗の処方」  白朮、肉桂、大黄、附子、防風、花椒 
屠蘇散の処方は、時代と共に変り、十数通りの処方が伝えられています。処方中に含まれる生薬も様々

です。 

大黄
だいおう

、桂心
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、桔梗
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か つ

、山椒
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、防風
ぼうふう

、烏頭
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、虎杖
こじょう

、茴香
ういきょう

、丁子
ちょうじ

、薄荷
は っ か

、細辛
さいしん

、 
乾姜
かんきょう

、赤
せき

小豆
しょうず

、陳皮
ち ん ぴ

等。現在では、大黄、烏頭を取り除き、山椒、防風、桔梗、肉桂、白朮、陳皮、丁子

等をまぜて屠蘇散として売られているようです。 

 
生薬名  基源植物名          科   使用部位        薬効 
山椒 アサクラザンショウ       ミ カ ン科  果実   健胃、整腸、駆風、駆虫、消炎、利尿 
防風 ハマボウフウ          セ  リ  科  根    発汗、解熱、鎮痛 
桔梗 キキョウ            キキョウ科  根    鎮咳、去痰、排膿 

肉桂 ニッケイ            クスノキ科   樹皮   芳香性健胃、発汗、解熱、鎮痛 
白朮 オケラ、オオバナオケラ     キ  ク  科  根茎   健胃、利尿、整腸、止瀉 
陳皮 ウンシュウミカン、オオベニミカン  ミ カ ン科  成熟果皮 芳香性健胃、鎮嘔、鎮咳、去痰、発汗 
丁子 Syzygium aromaticume     フトモモ科  花蕾   発汗、解熱、鎮咳、鎮吐、鎮静、健胃 

 
 

       
 
 
 
 
    山 椒            桔 梗          オ ケ ラ 
 
屠蘇酒の伝統的な作法 

Ⅰ、大晦日の晩、赤い絹の袋に入れた屠蘇散を井戸の内側に吊るしておく。 
Ⅱ、元旦の早朝に取り出し、酒または味醂に浸す。 
Ⅲ、若水で身を清め、初日、神棚、仏壇を拝み、一家揃って新年の挨拶をしてお屠蘇をいただく。但し、

全員東の方角を向き、年少者から年長者に盃をすすめる。若者の元気を年長者に伝える意味を含むと
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お香について 

も言われています。 
Ⅳ、「一人これを飲めば一家に病なく、一家これを飲めば一里病なし」と唱える。 

Ⅴ、松の内を過ぎると、袋の中身を、元の井戸に投げ入れる。この井戸水を飲めば一代の間無病でいられ

る。 
井戸水を生活用水として使うご家庭も数える程でしょう。先人の知恵にあやかって出来るだけの事を 

試してみるのもいいものでしょう。 

屠蘇酒の作り方 
 材料  市販の屠蘇散   お酒や味醂 計３００ｃｃ程 

① 味醂だけだと甘く、お酒だけだと辛口に仕上がります。ご家族の好みで適当にブレンドをして下さ

い。 
② 市販の屠蘇散を浸し、７～8時間おく。 
③ 有効成分が溶け出したら、袋を取り出す。 

※ 長時間おくと、濁ったり沈殿物ができます。 

 
天与の薬である生薬をお使い下さって、日々皆様の健康が増進される事を願って筆をおきます。 
                                １９７２年 京都薬科大学卒業 

 

ＮＰＯ法人天然資源開発機構 理事 

薫玉堂  負 野 和 夫 

 お香は、6 世紀中頃に仏教伝来とともに日本にもたらされました。当時は、沈香
じんこう

，白檀
びゃくだん

、薫陸
くんろく

、丁子
ちょうじ

、

安息
あんそく

、甘松
かんしょう

などの香料を炷
た

くことで人の気持ちを鎮めたり空間を清める意味があり、儀礼品として仏教に

欠くことのできないものでした。 
 奈良時代には、一部の人々の間で仏事としてだけでなく、香りを楽しむ風習が生まれました。また、苦

難の末、中国からたどり着いた鑑真和上は多くの佛典や香料を日本にもち込み、特に各種の香料を調香す

る技術は今日の香りづくりの基礎となっています。 
 平安朝の貴族たちは、沐浴する機会が非常に少なかったようです。源氏物語に語られている優雅な世界

とは裏腹に、ある意味では体臭を消すために香を盛んに使用したからこそ香り文化が発達したとも考えら

れます。この時代は、微粉末の香料を調香し、梅肉、蜜などを混ぜ、練り固め、丸薬のように丸めた香（練

香、薫物）が考案され、自分だけのオリジナルな香りを調香し着物に炷
た

きしめることが流行しました。 
 そして室町時代には、香料の中から特に香木（伽羅、沈香）に関心が集まるようになり、特権階級の人々

は競って香木を収集し、香木の香りを競い合いました。これらの事柄がやがて香道へと発達していきまし

た。 線香の加工技術は江戸時代に伝わったとされています。粉末香料とタブ粉（クスノキ科の木粉）を

熱湯で練り、機械で棒状に押し出し、乾燥させるという技術です。 
 お香は、このようにかいつまんだ歴史の中でも、さまざまな種類や用途が生み出されてきました。しか

しながら、香料そのものに関していえば、あまり大きな変化はありません。 

現在もよく使われている香料の伽羅
き ゃ ら

、沈香
じんこう

、白檀
びゃくだん

、桂皮
け い ひ

、貝香
かいこう

、茴香
ういきょう

、丁子
ちょうじ

、乳香
にゅうこう

、甘松
かんしょう

、龍脳
りゅうのう

、

安息、木香などは古くからよく使われている香料で、これらの香料は今も昔も中国、インド、ベトナム、

インドネシアなどの国々からの輸入です。 




