
健 康 と 排 出

エ ン ・ ウ イ ル ウ ェ ー バ ー

は じ め に

健 康 とい う語が こ こ数年 の 中に急速 に普 及 した よ うであ る。 誰で も健 康 のため に,と い

えばす ぐその まま納 得 され るよ うにな った。 にん に く健 康法,人 蓼健康 法,し い たけ健康

法,ア ロエ健 康法,梅 干健 康法,健 康茶,健 康食,健 康 管理等 と,世 の 中が健 康 に大 きな

関心 を よせ てい る半 面,今 一 つ大切 な面 が忘れ られて い るよ うに思 う。 それ は,に んに く

に して も,人 蓼 に して も,又 種 々の栄養食 に して も体 に注 ぎ込 む こ とに よ ってそ の目的が

達せ られ るよ うに思 われて い る ことで あ る。 果 してそ うで あろ うか。健 康 に良 い とい う物

質が体 に入 れ られ た時,そ れ らは体 内で,分 析や生 化学反 応 の理論 通 りに,分 解,吸 収,

合 成,分 解排 出の過程 を たど って い るだ ろ うか。大 抵 この ことは体 に委 せて いて,そ れ以

上考 えてい ない。 これで良 いので あろ うか。 良い薬,栄 養 剤,健 康 食等 をすす め る人 々は,

排 出 の責 任 まで は持 って くれない。何 かの環境 条件 で,排 出 の過程 の 中間 生成物質 が そ こ

でブ ロ ック して 溜 った り,又 は反応が正 規 の途 を それて有害物 質 に転 じて も,そ れは摂取

した者 の責任(体 質,不 摂 生,不 養 生,環 境等)で あ って,そ の人 自身で心 配せ ねば な ら

ない ことにな って い る。

他方 難病奇 病が増 えて い るが,そ の原 因は ウ イル スによ る ものが多 い。 日本 人 の死 因 の

第一位 に な って しま ったガ ンの原 因 に もウ イルス説 が有 力で あ る。 ネズ ミの乳 ガ ンや ヒ ト

の 白血病 が ウ イル スによ って お こる ことは既 に知 られて い る。 これ らの ことを生物 学 の立

場 か ら,排 出 と関連 させて考 えてみ たい。

栄 養 の三 大要素 は タ ンパ ク,糖 質,脂 質で あ るこ とは今 も変 らない。 この三 大栄養 素 を

揃 えて摂 るのが健康 に良 い とされ た。 そ して それぞれ の摂 取量 は カ ロ リーで計 算 され る。

そ の後 ビタ ミン,ホ ルモ ン,ミ ネ ラル等 は カ ロ リー にはな らな くて も,欠 乏 す ると種 々の

病気 の原 因にな る ことが分 り今 日に至 ってい る。一 方で は醗酵食 品 の意 義 とその触媒作 用

の研究 が進 み,酵 素 の存 在 が注 目され た。最 初 に発 見 された のは消 化酵素 で あ った。 ジア

スターゼや ペプ シンの名は50年 前で もよ く知 られ てい た。今 で も酵 素 といえ ば消 化を助 け

る もの と一 般 に思 われ る位 で あ る。

生 化学 の進 歩 と共 に,我 々の生活 は勿論,生 物 は総 て,そ の生体 内で行 われて い る生化
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学反応 に酵 素 の触媒作 用が必要 であ る ことが分 って きた。

遺伝 学 におけ る遺 伝情報 とは今で は 「一遺 伝子 ・一酵 素説」で あ って,遺 伝 子の命令 は,

どんな酵 素 をその生体 が作 るか とい う ことであ る。合成 され た酵素 の触媒 によ って黒い眼,

青 い眼,髪 の色,皮 ふ の色,好 み,気 質等 々総 てが形質 とな って伝 わ り発現す る。酵素 自

体 は触 媒で あ るか ら少量で よ く,し か もその反応 は生物 自体 の体温 で行 われ る。 これ らの

生化学 反応を酵素 の存在 な しで,実 験室 で行 わせ よ うとすれ ば,強 酸や強 アル カ リを使 い,

そ して高温が必要 で ある ことが多い。

酵素 は1か ら6ま で の国際番 号 によ る酵素 群 に,反 応 の型 に もとずいて分類 されて いる

俵1)。

表ユ.反 応の型にもとずいた酵素の系統

系 統 番 号 酵 素 の 系 統 名

i
⊥

2

9
σ

4

PD

ρ0

酵 化 還 元 酵 素(oxyreductase)

転 移 酵 素(transferrase)

加 水 分 解 酵 素(hydrolase)

除 去 酵 素(lyase)

異 性 化 酵 素(isomerase)

合 成(結 合)酵 素(lygase)

酵素 とは何で あろ うか。酵素 の本体 は タンパ クで あ る。但 し一般 に知 られて い る肉や卵

白等 の タンパ クと異 な り,特 異性 の触媒作用 を持 つ。錠 と鍵 の関係 の ように,例 えばデ ン

プ ンには ア ミラーゼ ,脂 肪 には リパ ーゼ,タ ンパ クにはペプ シ ン等が分解酵素 と して知 ら

れて いる。 タンパ クは種 々のア ミノ酸の鎖状 に結合(ペ プチ ド結合)し た ものであ る。 そ

の鎖状 の ア ミノ酸 には種 々の分 子団や金 属が結合 して い ることが 多い。 この時 これ らの分

子団が ビタ ミン類 や金属類で あ ると,結 合 は大抵 可逆 的解 難平衡性(結 合 した り,解 離 し

た りす る)で あって,こ れ らを補酵 素 とい う。従 って ビタ ミン類 には補 酵素 名(酵 素名)

表2.主 なビタミンの補酵素(酵 素)名

ビ タ ミ ン 名 物 質 名 補 酵 素(酵 素)名

馬

a

}
恥

.
璃

C

D

E

H

アキセ ロフ トール

チア ミン

リボフラ ビン

ニ コチ ン酸 ア ミド

/¥°ン トテ ン酸

アスコルビン酸

カル シフェロール

トコフ ェロール

ビオチ ン

未 知

TPP(カ ル ボキ シラーゼ)

FMN,FAD(フ ラ ビン酵素,脱 水素酵 素)

DPN,TPN(ピ リジン酵 素,脱 水素酵 素)

補酵 素A〔 トランスフ ェラー ゼ)

虹酸 化還 元酵素)

未 知

(電子伝達酵素)

〔ビオチ ン酵 素)
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がつ け られて い る ものが多 い(表2)。

金属 の例 と して は鉄,マ ンガ ン,マ グ ネ シウム,モ リブデ ン,銅,亜 鉛等 が分 って い る。

今後 更 に多 くの ビタ ミンや金属 について補 酵素 で ある ことが確 か め られ るで あ ろ う。

「新 鮮 な野菜 や果 物が何故 健康 に良い か」 と問え ば,そ れ は ビタ ミンや ミネ ラルが多 い

か らで ると答 え る。酵 素作用 が ます ます解 明 され るにつ れて,答 えは 「それ は酵素 が多 く

含 まれ てい るか らで あ る」 とい うことにな るで あろ う。 人体 に 含 まれて い る酵素 の数 は

1,000種 以上 であ って,生 化学反応 が分 って い るものについて だ けで も200～300種 以上 と

もいわれ,そ の数 は今 後増 えて行 く。 これ らの酵素 はその触 媒す る反応 の種 類 によ り,上

記 の1～6の 系統番号 を持 つ酵 素系統 のいず れか に分 類 され る ことになる。

酵 素作 用 には勿論 分解 反応 の触 媒 をす る もの と,合 成反応 の触媒 をす る もの とがあ る。

我 々の代謝 に関す る種 々のサ イ クル(CTAサ イ クル,EMP経 路,カ ル ビンサ イ クル,オ

ル ニチ ンサ イクル,コ リサ イ クル等)だ けを見 て も,A物 質 か らB物 質 へ ,B物 質か らC

物 質へ と次 々に変化 す る時,そ こに酵 素が介 在 し,触 媒 す るこ とによ って化学変 化が進行

す る。 この時 その何れ かの酵素 が不足 した り,欠 如 すれ ば,反 応 はそ こで ブロ ック して ,

中間生成体 が たま る。 中間生成体 は生体 にと って有難 くない ものが多 い。細 胞 に とって有

害 であ った り,炎 症 の原 因 にな った り,神 経 を刺 激 した りす る。 この時 どの酵 素が不 足又

は欠如 して い るかが分 れ ば,そ してその酵素 を服 用す る ことがで きれ ば ,ブ ロックは忽 ち

解 消 し,生 体 は本来 あ るべ き健 康体 に戻 る。 然 し反応 の ブ ロッ ク してい る部分 や ,不 足 又

は欠 如 してい る酵 素名 を知 る ことは未 だ困難 であ る。食 べ す ぎた時 にジアス ターゼを のむ

と胸 が軽 くな る。 デ ンプ ンの分解 の第一歩 に役 立つか らで あ る。 然 しその あ との分解 や合

成反応 には果 してす べて の必要 な酵 素が揃 って い るで あ ろうか。 この点 を考 え ると,未 知

の酵素 も綜合 した一連 の酵素群 を服用 して,デ ンプ ン分解反 応が ,終 末 の産物で あ る炭酸

ガ スと水 にまで行 われ るよ うにす る方 が よい。 そ して一 連 の酵 素群 に委せ てお けば ,ど れ

か の酵 素 が ブ ロックを解 いて,反 応 は進 行す る。 このよ うな理 由か ら,酵 素 を利用 す るに

は,で きるだ け多種 類 の酵 素の複合 してい る ものを用 い るべ きであ る。 この時 必要 でなか

った酵素 は約8時 間位 で代謝 され る。

近 年 多 く出てい る酵素 剤 をみ る時,以 上 のよ うな点 か ら,有 利 な ものを判断す るこ とが

で きる。 そ こで酵素 の独 特な性質 を考 えてみ よ う。

1.酵 素 の原料 には食用 に な る植 物(野 草,野 菜,果 実,種 子,海 藻,そ の他)を で き

るだけ多種類 用い ることがよい。従 来 の酵素 学で は動物 の臓器 の水 によ る抽 出液 を使 い,

アル コール等 で沈澱 させ る方 法が一般 的で あ った。 然 し動物 の臓器 に含 まれ る酵素 の種類

は限定 的で あ り,そ の根 源 はやは り植物 に出発 して い るか ら,植 物 か ら集 め た方 が良 い。

2.酵 素 を作 る環境 は,良 質 の水が得 られ て,空 気 も汚染 の必配 のない処 で ,気 候 は寒

冷 の方 が良 い。 それ は異常 醗酵 を避 けるためで あ る。製造 をす る建物 はプ ラスチ ック等 の

合 成品 の使用 を避 け る。
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3.酵 素を入 れ る容器 。酵素 の剤形 が液体 であ る時 はガ ラス瓶 が良 い。生体 の酵素 は水

生 環境(原 形質,体 液 等)で 働 らくもので あ るか ら,剤 形 は液 状が最 も良 い。 そ して適 当

な酸度(例 えばpH=2)と 自然 の状 態 に作 り出され た糖質(例 えば40～50%の グル コース)

の中で は,長 年月 その活性 を失 わない。 む しろます ます熟 成 して活 性 を増 す。 この原理 は

酵素 を知 らなか った昔 の人の智恵 と して,今 日もひ きつがれて い る食品 に見 られ る。 それ

は例 えば梅 干で あ る。 古い程梅 干健康 法 に もます ます よ く利 くよ うにな る。又 ぬ かみそ も

古い程 熟成が進 んで味 が良 くな る。 ぬかの酵素 が塩 で固定 されて活性 が増 してゆ く。 ハ チ

ミツは花の酵素 が 自然の グル コー ス とフ ラク トー ス によ って固定 されて い る。 ハチ ミツが

腐 った りか びが生 えた り した時 は,ハ チ ミツに何 かが混入 され たに違 いない とい う。 この

他塩 漬,砂 糖 漬,酢 漬等 も酵 素 の固定 と考 え られ る。

4,有 害 な酵素 はな い。 酵素 を入 れた洗 剤 を使 用 した ら手 が荒れ た,等 とい うよ うな こ

とが 聞かれ た ことが あ る。 これは恐 ら く一種類 の酵素 を入 れたので,次 の反応 は触媒 され

ず に,そ こで ブ ロ ック して進行 しなか ったので あろ うとい うよ うな こ とが考 え られ る。酵

素 は複合 的 に次 か ら次 へ と反 応が受 け渡 しされ,触 媒 され てゆ くのが 自然 の形で あ る。

5.用 量 には制 限がな い。但 し一 回 の食事 にはおのず か ら量的 に限度 が あるよ うに,酵

素 も無限 にのむ ことは量的 に不可能 で あ る。

6.副 作用が ない。謂 る酵 素反 応(下 痢,胃 痛,1嘔 吐,発 疹,不 快 感)の よ うな ものが

み られ ることが あ るが,こ れ は ブ ロック した箇 処 の修 復作用 を意味 す る もので,20～30分

もす る と消 え る。む しろ酵素反 応が恢復 に向か って進行 して い る証拠 で あ る。

7,診 断 は酵素 がす る とさえ考 え られ る。今 の医学 のテ ス トで検 出で きな い病 的状態 で

も,酵 素 は血行 にの って その箇処 に至れ ば ブ ロックを解 いて修復 す る。

8.酵 素は妥協 しない。例 えば飲酒 が止め られ ないよ うな場合,酵 素 を飲 んで い るか ら

とそれ に頼 って暴飲 をつづ けれ ば,い くら酵 素 といえ ど も追 っつかない。 裏を返せ ば,酵

素が利 か ない時 は酵素 が悪 いので はな く,本 人が 自か らを正すべ きで あ るこ とを意味す る。

酵素 は 自然 その もので あ り,厳 粛 であ る。

市販 の酵 素剤 は乾燥 した錠剤 の ものが多 い。 乾燥 によ って酵 素 の活性 が落 ちてい るが,

それで も効力 があ り,消 化 の 目的,そ の他 に役 立 ってい る。

生体 に働 らいて い る酵素 は生体外 に抽 出 されて も環境 が酵素 の活性 を保 つ のに適 して い

る時は,一 年 を通 じて 四季 の移 り変 りに従 って変 化 しつつ生 きっづ け る。食事 につい てい

われ るバ ランスの意味 は,酵 素 の観 点 か ら考 え ると,従 来 の もの と違 って くる。一一般 に は

肉食 に対す る野 菜 は1:3の と りあわせが大 切で あ るとか,有 色野 菜を い ろい ろ摂 る こと

を 「バ ランス良 く」 とい ってすす めて い る。 これ で はハ ウス栽培 の進歩 して来 た今 日,季

節 に合 った酵素 を必 らず しも摂 って い るとは限 らな くな る。冬 に トマ ト,き ゅう り,レ タ

ス等 をモ リモ リ食 べ て,生 野 菜の健康食 を した と思 うの はおか しい。 これ らの こ とを考慮

して バ ランスの意味 を3項 目に分 けて考 えてみ たい。
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バ ランス1季 節 の もので,そ の土地 に産 す るもの を食 べ る。 そんな ことは当然 の こ

とであ るとい う。そ の理 由は新鮮で ビタ ミンや ミネラルが 多いか らだ とい う。然 しハ ウス

栽培 が普及 して夏の野菜 が冬 にも食べ られ るよ うに なった今 は考え直 さねば な らない。ハ

ウス栽培 のおかげで季節感 がな くな った と嘆 く声 が聞か れ るが,こ れ は季 節感が楽 しめ な

い とい うだけの問題で はない と思 う。何 故 自然 は四季折 々にそれ ぞれの異な った野 菜や果

物 を我 々に与 えてい るのであ ろうか。

冬:例 えば1月7日 の七 草は何 を意味す るのであ ろ う。我 々は夏 の暑 さに耐 えぬいて食

慾 の秋 を迎 え る。つづ いて冬 に向か って祝 日,祭 日,お 祭 り,ク リスマ ス,正 月等 々で,

肉食 や脂肪食 の高 カ ロ リー食 を摂 る ことが多 い。体液 は酸性 に傾 き,老 廃物 が たま り易い。

そ こで1月7日 を区切 りと して,肉 食 や脂肪食(御 馳走)を 止あて,七 草のか ゆを食 べ る。

七 草 とは,せ り,な ず な,ご ぎ ょう,は こべ,ほ とけのざ,す ず な,す ず しろ と歌 に詠 ま

れて誰 もが知 って い る。七 の意義 は 「数多 く」 とい うことであ って,7種 で8種 で も,そ

の季節 の野 に芽を 出 しは じめ た野草 を数多 くとりまぜて使 うと ころに意味が ある。 それ ぞ

れの野草 のせんい をは じめ,成 分 が綜 合的 に作用 し,体 の大 掃除 を して くれ る。老 廃物や,

体 に有難 くない 中間生 成物 は野草 の酵 素 によ って分解 され る。 その分解 の方 向が,糖 質 と

脂 質 は炭酸 ガ スと水 に,タ ンパ クは尿素 と炭酸 ガ スと水 に進行 す れば,最 も無害 に排 出が完

了す る。漢 方や民間薬 の植物で は揮 発油性 の成 分を含 む もの に浄血作用 の ある ものが多 い

が,酵 素程 の分解作用 は ないよ うであ る。下剤 をか けて腸 の掃除 をす る等 は,長 年 の間 に

溜 って腸壁 やその ひだの間 に着 いた老 廃物等 を取 り除 くことは充分 で きない。近年 注 目さ

れて いるせ んい質 の摂取 も,腸 を刺激 した り,機 械的 に こす りとる役 目をす るだけなので,

充分 とはいえ ない。百 人一 首 の光孝 天皇 の御歌,「 君が ため,春 の野 にいでて若菜 つむ我が

衣 手 に雪 はふ りつ 刈 に見 られ るよ うに,昔 か ら春 の若 菜は健康 を保 つサ イ クルの中 の大

切 な一 と駒 で あった。 当時既 に,「 正月 の始 あの子(ネ)の 日の若 菜は病気 や災害 を防 ぐ」

と記 されてい る。春 の彼岸 まで の若草 には毒 がない といわれ る。 それ どころか,例 え ばふ

きの とう,よ めな,せ り,よ もぎ,タ ンポポ等 と苦味 のあ るものが多い。苦 味(ク ミ)成

分 は老廃物 を結合 して排泄 す る作用 が あ る。 又小寒,大 寒 で始 ま る1～3月 の冬 の間 は,

霜を受 けて青野菜 は一 年 中で最 もおい しくな る。 ほ うれん そ う,杓 子菜,み ずな等,青 野

菜 の葉 は厚み を増 し,青 ねぎは トロ リと粘液 を含む。生体 に必要 な冬 の酵素 がた っぷ り用

意 されてい るる。七草 のか ゆ以後 は,そ れまでの御馳走 はひかえ 目に して,春 の彼 岸 まで

毎 日若草,青 野菜 を食 べ る(1日1人1束)。 一年 の間 に臓器,筋 肉,血 管,血 液,脳 等

の中にた まった老廃物 を充分 に掃 除 して,来 るべ き春 に新 らしい生命 の よみ がえ りや誕生

のために備え る。毎年 七草 のか ゆの 日が め ぐって来 る と,「 おか ゆに七 草を入 れて,最 後

に卵 をポ ンと割 って入 れ ると,栄 養 満点で す」 と放送 された りす るが,こ れ は切角 の 自然

の配慮 に反 す る ものであ る。

日本 の風 土は 四季 が3カ 月毎 に規 則正 しく変 って ゆ く。1～3月 が冬,4～6月 が春,
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7～9月 が夏,10～12月 が 秋 と大体 考 えてよい。 ところが ハウ ス栽 培が 普及 して きた こと

は,酵 素 とウ イル スの点 か ら考 え ると,季 節感 が無 くな って きた と嘆 くどころで はない。

もっと根 の深い 問題 が あ ると思 う。す なわ ち冬 には 一・年分 の老廃物 を大 掃除 して分解 排 出

し,春 には きれい に若 返 って 新 らしい生命へ の酵 素を と り入 れ,夏 には暑 さ に対 して利尿,

発汗 を促 し,尿 や汗 に ウ イル スや老廃物 を排 出 して 夏バ テを防 ぎ,秋 には食 欲 に応 じて摂

る高 カロ リー食 で来 るべ き寒 さに対 す る体 力をつ け る,と い うよ うに酵素 は年間 を通 じて

サ イクル してい る。

春:彼 岸 が近ず き,日 ざ しが強 くな りは じめ ると,青 野菜 は忽 ちその とろみを失 ない,

藁の よ うな感 じにな って,と うが立 ちは じめ る。青 ね ぎ もパ サパ サにな って固い。彼 岸が

す ぎて春 にな ると,野 菜 は冬 の もの とは全 く趣 きの異な った もので あるの に驚 く。 ふ き,

たけの こ,ご ぼ う,え ん どう,き ぬ さや,そ ら豆,い ん げん,さ さげ,か ぼち ゃ,え だ豆

等で,春 の野 菜の中心 は豆類で あ る。豆 に は植物性 タンパ クが 豊か に含 まれ,来 るべ き夏

に備 えて体 力 を作 り,そ れ に必 要 な ビタ ミン類 も多 い。 中で も ビタ ミンEが 特 に多 い。繁

殖 の ビタ ミン ともいわれ,電 子伝達酵 素 と して,新 ら しい生命 や冬 ごも りか らのよみが え

りに大 切な酵 素で あ る。 これ らの酵 素が 正 しく働 ら くには,受 け入 れ る生体 が よ く掃除 さ

れて い る ことが大切 で あ る。体 さえ きれ いで あれ ば,粗 食 で も体 は必要 な成分 を吸収 し,

正 し く排泄 す る。

夏:4～6月 の春が終 る と7～9月 の夏が始 まる。夏 を代 表す る野 菜は瓜類 で あ る。 き

ゅう り,青 瓜,白 瓜,マ クワ瓜,西 瓜,メ ロン類,そ の他数 多 くの瓜類 の栽培 品種 が,ト

マ ト,な す び,ピ ーマ ン,と うが らしの よ うな茄子科 植物 と共 に店頭 に並 ぶ。瓜類 には利

尿,発 汗作用 が ある。夏 には充分汗 をか き,尿 を出す ことによ って,老 廃物 の排 出と共 に

ウ イルス も出 され る。例 えば風邪 をひ くと熱い ものを食 べて,ふ とん をかぶ ってね る。 汗

を充 分 にか くの が良い とい われ る。 これは汗 と共 に風邪 の ウ イル スが排 出され るのであ る。

従 って汗 にぬれ たね ま きや,汗 を拭 いた タオル,そ の他 枕 カバー,シ ー ツに至 るまで と り

かえ た らす ぐに水 につけ る とよい。部 屋の 中にお くと乾い て,ウ イル スはまい上 り,他 の

者 に感 染す る。 ウ イル スは水 中で核 酸だ けに な り,被 膜 のよ うに回 りに結合 して い る タン

パ クや多糖類,リ ポ イ ド等 を分離 して流 れて ゆ く。 風邪 をひ くと疾 が た まる。粘 質物 であ

る疲 は多糖 類が多 く老廃物 や ウ イル スを結 合 して排 出を助 けてい る。 唾 も体調 を崩 した時,

非常 に多 く出る ことが あ る。 やは り尿 や糞便 だけで な く排 出には汗,疾,唾 も大 切 な役 目

を果 してい るので ある。 疾唾 を吐 き散 らす ことはい けない。 咳 も くしゃみ も手で掩 うだ け

で は手 に唾気 がつ く。 ハ ンカチで掩 うべ きで あ る。

夏 は暑 さで体力 が落 ちてい るの で,ウ イルス も増 殖 し易 い。 これ らを充 分排 出 して お く

と夏 バ テが防 げ る。秋 にな って夏 バ テが 出 るの も予防で きる。瓜 類 の利 尿作用 によ って 腎

臓 もきれ い になる。 それ は尿 の臭 いで分 か る。 ウイル スの分離 には カ ラムを使 い吸 引沸過

を した後,1滴 の塩 酸 によ って洗 い落 と して集 め る。 この よ うにウイル スは酸 によ って結
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合力(活 性)が 弱あ られ るので ある。夏 に きゅうりの酢 もみが好 まれ,そ の他年間を通 じ

て こん立て には酢 の ものがつ く。 これ らは ウイル スの活性を押 えて排 出 され易 くしてい る

ので あろ う。又 ナ ス科 植物 の なす び,ピ ーマ ン,ト マ トに もウ イル スの活性 を抑制す る作

用が あ るよ うに思われ る。

夏 の終 りに出 るい ち じくは タンパ ク分解酵 素が最 も多い といわれ る。い ち じくによ って

暑 さに弱 り勝 ちであ った消化 を助 け,夏 の問 に溜 った老廃物 が分解排 出 され る。

秋:10～12月 が来 る。食欲 の秋で あ る。朝 夕が涼 しくなると人 はよみ返 ったよ うに生 き

は じめる。秋 には き くな,こ まつな,ほ うれんそ う等 々総て の青野菜 が出揃 う。寒 さに備

えての体 力作 りに,高 カ ロ リー食 と共 に青物 も大い に楽 しむ。然 し秋 の青 野菜 は,霜 を受

けた冬野菜 とは味が異 る。

このよ うに年間を通 じて3カ 月毎 の野 菜の種 類の著 しい変化 は,料 理 をす る者 にと って

目ま ぐる しい位 であ る。今 この時 に,こ れを食 べておかね ば,又 来年 の この時季 まで食べ

られ ない とい う観 点 に立つ時 は,毎 日の こん立て に悩んだ り,何 を作 った ら良いか と思案

す ることが無 くなる。 そ して家族 の者 が毎 日同 じものが続 くので不平 を洩 らして も,料 理

法 を変化 させた り,「 今食べ ておかねば来年 まで食べ られ ない」 と説得す る。農家 の食生

活が偏食で ある,豆 が とれ ると豆 ばか り食べ る等 といわれ るが,酵 素 のサ イクルの点か ら

見 ると,こ れ でよか ったのでは ないか。但 しその こん 立て に副食物 の種類 を増 す ことは良

い ことで あ る。家 族の御気嫌 と りにひかれてtわ ざわ ざ季節外 れのハ ウスものを使 うのは

あま り意 味がない。無意味 である どころか,ウ イル スの ことを考 え ると心配 な点が あ る。

ドイツのテユー ビンゲ ン大 学の遺伝学研究 室でニオ イア ラセイ トウ(Matthiolaincana)

の白花 の花色の遺伝 を生化学 的に調 べていた頃の ことであ る。 ドイツの夏 は短か く8月10

日前後 には朝 夕急 に冷 えて きて,日 はつ るべ落 と しに早 く暮 れは じめ る。 その頃 ニオ イア

ラセ イ トウの白花 には ピンクの美 しい線が入 りは じめ る。筋入 りの この花 は,又 それ と し

て大 変可 愛 らしい。然 しこれは もう実験 には使 えない。 その理 由は,ピ ンクの発色 は ウイ

ル スによ るか らで ある。 すなわち ウイル スは温度 によ って も活性 が影響 され る。 ウィル ス

の活性 を刺激す るのは温度 の他,化 学薬品,放 射線,紫 外線,打 撃等が ある。 ハ ウス栽培

では化学薬品を肥料 と して又は防虫,防 疫 の目的 に使 う。温 度 もその時 の季節 とは無 関係

に調節 され る。 このよ うな複雑 多岐 な人工的環境 によ ってお こるウイル スの反応 や変化は,

まだよ く分 って いない。 ウイル スの純締分離 さえ誰 で もで きるわ けにはゆかない。 それだ

か らこそ自然を綜合的 に観察 して,た とえ今 よ く分 っていな くて も,こ のよ うな危険 を考

慮 に入 れ るべ きで ある。

上 にのべ た四季 のサ イクル に従 って食べ な くて もよい ものがあ る。 それ は貯蔵 の利 くも

ので,即 ち穀類,豆 類,芋 類,根 菜類 カボチ ャ,キ ャベ ツ,果 実,種 子,木 の実等 であ

る。 きの こ,海 藻類,果 実(干 ぶ どう,干 柿 その他)等 の乾物 類 もこれ に準ず る。今一 つ

漬物 があ る。ぬか漬 は古 い程 おい しくなる。梅干 も古 い程値打 があ り病気 にも利 くとい う。
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こう した ものの 中では四季 の酵素 のサ イクルが 動いて い る。生 きて い るので あ る。季節外

れ の き ゅうりや なすび のぬか漬 け も楽 しむ こ とが少 しはで きる。

食 事 の終 りに和食 で はお茶漬 と漬物 を,洋 食 で はチー ズを食べ る。和 食 のお茶漬 の緑 茶

は アル カ リ性食 品 と して体液 の酸性 に傾 くのを防 ぎ,肉 食 や脂 肪食 の多 くない 日本食 に合

った漬物 の酵素 で しめ くくりがで き る。洋食 では 肉食 や脂肪食 が多 いので,そ れ に見合 っ

た動物性 の酵素 食品 であ るチー ズを食 事 の終 りに食 べ る ことによ って必要 な酵素 の しめ く

くりを して い るので あ る。

バラ ンス2食 事 には10種 類以 上の野 菜,海 藻,魚 等 を摂 ることで あ る。年 間を通 じ

て いつで も使 え る もの をあげ るだけで も10種 類 を越え る。 大根,人 蓼,か ぶ ら(こ れ らは

葉 も使 え る,葉 はゆでて もよい),キ ャベ ツ,青 ね ぎ,玉 ね ぎ,パ セ リ,ご ま,ひ じき

(ゆで る),わ か あ,こ んぶ,し い たけ(ゆ で る),こ ん にゃ く(ゆ で る),も や し,ち り

めん じゃこ,か つおぶ し等で,こ れ に季 節 の生 野菜 を加 え る。 かつ おぶ しは発酵 過程 を経

て製造 されて いて,タ ンパ ク源 と して大変良 い ものであ る。 その タンパ クを構 成 してい る

ア ミノ酸 にはDNA一 ウイル ス(腫 瘍 ウィル ス)が 増殖 に必要 とす る被 膜 の タ ンパ クの ア ミ

ノ酸 をあ ま り含 んで いない と言 う。 もっ と見直 され て利用 され るべ きで あ る。

上 にのべ た野 菜 は どれ も線 切 りに して,海 藻,魚,種 子等全 部 を ミックス して,1～2

日分冷 蔵庫 に用意 してお き,食 事毎 にひ とつか み食 べ る。 味つ けには塩,醤 油,ド レシ ン

グ,マ ヨネー ズ等好 みの もので良 いが,も ろみが最 も良 い。 肥 え るのを防 ぐたあに は,味

を つけず に御 飯 の補助 に食 べ る。 そ して副食 物 を これ にそえ る。 これが食 生活 の基 本で あ

ろ う。 漢 の武帝 な らず とも,誰 しも希 うもの は不老 長寿 や不老不 死の妙薬 で あ って,武 帝

はそれを求 めて 人を各地 に遣わ した。然 しその妙薬 は案外 我 々の身近か に あ るので はない

か。 暴飲,暴 食,贅 を謹 しみ,食 を正 し,生 活 を正す ことこそ妙薬 にな るので はな いか。

庭 の雑草 をぬい てい る と,こ れ も食 べ られ る,あ れ も,と 抜 くのを止 あ る。 そ うす る と抜

き捨 て るもの は僅 かの種 類 にな って しま う。 このよ うに 「さあ食 べ よ」 と自然 が四季折 々

にす ぐ目の前 に与えて い る ものを捨て て,農 薬 や ウ イル スの心 配の あ る野菜 やハ ウス物 を

買 って食 べて い るの では,罰 が当 たるの も無理 は ない。 ここまで考 え た時,神 の啓示 に打

たれ たよ うな思 い に,筆 者 は一 と時 荘然 とそ こに立ちつ く した。 「神 は愛 な り」 の言葉 も

この ことで あろ うか。 我 々は 自然 の善 意 に包 まれ て 「生 きよ」 と語 りか け られて い る。我

々は生か されてい るので あ る。祈 りの言葉 に ある 「ねが わ くば御 国を来 た らせ たまえ,御

心 の天 にな る如 く地 に もな らせ た まえ…」 こそは,添 加物 の入 った ものを体 に入 れて いて

は御 心 にそむ き,神 の国が 地 に もな る ことはで きない ことを意味 して い る。

バ ラ ンス3全 草 を摂 る。根,茎,葉 は勿論 の こと花,実,種 子 に至 るまで食 べ るの

で あ る。 とい って も トマ トの茎 や葉 は固い し,臭 くて おい しくない。す なわ ち異 る種類 の

ものを組 み合 わせて工夫 す る。 ほ うれ んそ うの ごまあえは ほ うれん そ うの根茎 葉 に種 子 と

して ごまをか け る。 ドイツの トマ トサ ラダには トマ トの輪切 りに必 らず玉 ね ぎの うす切 り
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を重 ね る。 そ してパ セ リを散 らせ ば実 と葉 と根(地 下部 の意)の と り合 わせ にな って い る。

日本民族 は 目の民族 であ る。 目に許 える文 化 に立派 な ものが多 い。 日本料理 は見 た目に も

美 し くおい しく,目 新 らしい ものや,目 先 の変 った ものを,と 目に許えて食 慾を そそ る。

これ を酵素 の面 か らみ る時,そ の知恵 に納 得 させ られ る。然 しハ ウス栽培 の発達 して い る

今 日,従 来 のバ ランスは考 え直 さね ばな らない。生 野菜 は有色野 菜で あればよい とばか り

に,ト マ ト,き ゅ うり,レ タス等 を盛 り合 わせ たサ ラダを春夏秋 冬食べ て良 い ものだ ろう

か。 ウイルスの ことが充分 に分 って いない現在 では,こ の点 か らも考 えな けれ ばな らない。

ウイルスを殺す薬剤 も消 毒薬 も今 の ところ分 ってい ない。 で きる ことは加熱,特 異 的 な

分解 酵素,又 は免疫療法 によ る ことであ る。加熱 は生体 に不可能 で あ る。酵 素 は特異 的 な

ものが見 つか ってい ない。今で きるのは免疫療 法 によ る ことで ある。 そ して我 々が 日常で

きることは,よ く手 を洗 い,口 を すす ぎ,う が いをす るよ り他 は ない。

ウイル スは細菌 のよ うに細胞 と核 が あるのでは く,核 酸 とい う物質分 子で あ る。故 に代

謝を しない,す なわち生活現象 がない。 そ して細菌 よ りず っと小 さい(細 菌は500mμ 以上,

ウイルスは10～450rnμ)。 ウイル スが空 中に舞 い上 れ ば,沈 下す るのに細 菌 よ り時間がか

か る。我 々はいやで も種 々の ウ イル スを呼吸 せ ざるを得 ない。神社,仏 閣 にあ る 「み た ら

い」で,詣 で る前 に手を洗い,口 をすす ぐ。大 して清 潔にはな らないで あろ うと思 われ る

が,物 質分 子で あ るウイル スは案外 他愛 もな く,こ の程 度で完全 では ないが大体,水 に流

され る。手 洗所 を御 不浄 と もい う。不浄(け がれ)と は ウイル スを意味す るのでは ないか

と思 い当 る。御不浄 での ス リッパ ーや掃除用 具を他 と区別 して きめてお くのは,ウ イルス

を少 しで も避 ける智 恵か も分 らない。 そ してた とえ ウイル スが体 の中へ入 って きて も,体

が健康 であれ ば ウイル スは代謝 にの って 排泄 され る。体 に病的 な ところ(傷,潰 瘍,炎 症,

化膿等)が あれ ば,そ こヘ ウイル スは結合 し易 い。物 質分子で あ るか ら無生物 であ るが,

同時に適当 な生物体 の 中へ入 り,或 条件 の下で は(傷,潰 瘍,炎 症,化 膿 の他 化学薬品,

放射線,紫 外線,打 撃等)生 物 と して増殖 す る。 ウ イル スに至 って我 々は食 や生 活 を正 し,

健康 を保持せ よ とい う神 の声 を聞 く思 いであ る。

毎 日の食生活 に偏食 をい ま しめて何 で も食べ るのが よい とされ る ことも,上 記 の3項 目

のバ ランスの条件 を考慮 に入 れ る時,正 しい と理解 で きる。漢方 の処方 について,そ の処

方 の中の一 つ一 つ の薬草 や動 物質,鉱 物 質を見れ ば,目 的 の病気 に効 くとは思 われ ない。

ところが全体 を煎 じて のむ とよ く効 く。 例え ば良 く知 られ てい る葛根湯(風 邪薬)の 処 方

にあ る7種 類 の生薬(葛 根,桂 皮,i,麻 黄,牡 丹,甘 草,生 蕾)は,何 れ も一つ をみれ

ば解 熱作用 はない のに,全 体 と して風邪 の熱,高 血圧,肩 こりに効 く。麻杏萩甘 湯(鎮 痛

薬)の 処方(麻 黄,杏 仁,は とむ ぎ,甘 草)で は個 々の生薬 には麻 酔性 の作用 はない。然

し全体 と して は リュー マチ,流 感関節 痛 に良い。 これ らの理論 ず けは次第 に解 明 されてゆ

くことで あるが,漢 方 の処方 に止 ま らず,我 々の 日常 の食品や こん立て に もあては ま ると

思 う。食品 の三大 栄養素 や ビタ ミン,ホ ルモ ン,ミ ネ ラル等 と次 第 に分析 の方 向 に解 明 さ
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れて はい る。然 しその綜 合的 効果,相 互作用,相 乗作 用 について はよ く分 ってい ない。 そ

れで も我 々は昔 の人 の智恵 を受 けつ いで,健 康を護 ろう と努 力 して生 きて い る。 バ ランス

の意義 もこの基本を 忘れ ないよ うに して,そ して綜合 的 に考 えね ばな らない。科学 の発展

は分類 に 出発 して分析 へ と突 進す る。 一一度 立ち止 ま ってふ り返 り,個 々の分 析 の結果 を綜

合 して,迷 路 にそれ ない よ うに,又 分 析 のための分析 に終 らない よ うに考 え たい。

多 くの御指 導 と御援 助 を頂 きま した木村康 一先生,木 村千 賀子先 生,村 上 フ ミ先 生 に深

く感謝 致 し,御 礼 申上 げ ます 。

む す び

生物 学 にお ける酵 素 とウ イル スの分野 か ら健康法 を考 え ると,従 来 の医学や栄養 学 によ

る食品 の摂 り方や バ ラ ンスの意味 に,改 めたい諸 点が見 られ る。 又現在 医薬や栄養 によ っ

て病気 の治療,予 防 又は保健 の ため に行 われて い るこ とは,体 に入 れ ることが主 で あ って,

排泄 の面 す なわ ち生体 中(臓 器,筋 肉,血 液そ の他の体 液等)の 老 廃物,中 間生 成体 の分

解排 出をす る方法 はあ ま り考 え られて いない。 下剤を か けるか,断 食療 法,漢 方 の浄血 作

用 のあ る処方 の よ うな もの しか ない。 これ に対 して酵 素を綜合的 に,活 性 を保 った 自然環

境 の形(液 状)で 与 え られ ると排 出は もっとよ く行 われ る。

ウイル スに関 して は,今 の難病,奇 病 の原 因は ウイル スによ るものが 多い とされ る。然

し一 般 には ウイル スについて あま りに も無知で あ る。昔 ロバ ー ト・コッホが結核 菌 を発 見

した時,人 々は彼 を信用 しなか った。今 細菌 によ って お こる病気 は大体 治療で きるが,ウ

イル スによ る ものは困難 な ものが多 い。 特 にDNA-一 ウ イル ス(バ クテ リオフ ァー ジ,腫

瘍 ウイル ス)に よ る ものはむず か しい。 ウイル スを殺 した り消 毒す る薬 剤 はな く,ワ クチ

ンも作 りに くい ものが多 い。 この状態 では,我 々は食 を正 し生活 を正 して,ど こにで もいて

いつで も体 内に入 って くる可能性 の あ るウイル スが,体 の 弱 ってい る処(傷,炎 症,化 膿,

潰 瘍等)に 結合 す る ことな く,正 常 な代謝 に乗 って排 出 され るよ うに注 意す る他 はない。

我 々の排 出は尿や糞便 だ けでは な く,汗,疾,唾 もそ の役 目を果 してい る ことを もっと

考 え るべ きで あ る。疲 唾を吐 き散 らし,咳 や くしゃみを手 で掩 う ことは止 めたい。

栄養 によって体 を作 る ことはで きる。然 し生命 を作 る ことはで きない。生 命 とは何 だ ろ

うか。 それ はバ ラ ンスで はないか といわれて い る。 「健康 に留意せ よ」 と神 の声が ひび い

てい るよ うで あ る。
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