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寄
稿

九州看護福祉大学看護福祉学部鍼灸スポー
ツ学科長、同大学附属鍼灸臨床センター長、
大学院健康支援科学専攻教授、（公財）自然
農法国際研究開発センター理事。

「自然食と食養生」など、食育の講演多数。

中井　さち子

鍼灸学博士

健
康
づ
く
り
！
自
然
農
法
産
の
元
気
な

　
お
米
や
野
菜
か
ら 

～
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
学
ぶ
～

ア
ト
ピ
ー
研
究
か
ら　
　
　
　

　
　
　
　
　
　

自
然
食
に
感
動

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
、
多
く
は
乳
幼

児
期
に
乳
児
湿
疹
と
し
て
発
症
し
、
年
齢

が
進
む
と
と
も
に
異
な
っ
た
皮
膚
症
状
を

呈
す
る
広
範
囲
の
湿
疹
性
皮
膚
疾
患
で
す
。

湿
疹
は
、
直
接
的
あ
る
い
は
ア
レ
ル
ギ
ー

機
序
を
介
し
て
発
症
す
る
皮
疹
で
す
。

　

自
然
農
法
の
創
始
者
岡
田
茂
吉
師
は

『
明
日
の
医
術
』
と
い
う
著
書
の
中
で
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
（
こ
の
こ
ろ
は
病
名

が
な
か
っ
た
）
に
つ
い
て
、
原
因
が
複
雑

で
あ
り
、
か
つ
治
癒
に
長
時
間
を
要
す
る

こ
と
な
ど
を
論
じ
て
お
ら
れ
、
先
生
も
こ

の
よ
う
な
症
状
に
心
砕
か
れ
て
い
た
よ
う

で
す
。さ
ら
に「
有
毒
物
と
は
、か
の
喀
痰
、

（
中
略
）
発
疹
、皮
膚
の
紅
潮
、同
斑
点
（
中

略
）
で
あ
っ
て
、毒
素
は
そ
れ
ぞ
れ
、種
々

の
形
に
よ
っ
て
排
泄
さ
れ
る
の
で
あ
る
か

ら
、
病
気
と
は
換
言
す
れ
ば
、
人
体
の
清

掃
作
用
で
あ
る
以
上
、
清
掃
さ
れ
た
結
果

は
血
液
が
清
浄
化
す
る
か
ら
、
健
康
を
増

す
の
で
あ
る
」
と
そ
の
著
書
で
論
じ
て
い

ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
患
者
の
症
状
が
、
食
材
の
質
・

食
生
活
の
内
容
を
転
換
（
自
然
農
法
産
）

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
改
善
し
て
い
る
様
は
、

食
を
改
め
る
こ
と
で
人
体
に
60
兆
個
あ
る

細
胞
の
機
能
が
改
善
さ
れ
、
ま
た
東
洋
医

学
で
い
う
と
こ
ろ
の
気
・
血
・
津し

ん

液え
き

の
循

環
改
善
が
な
さ
れ
て
健
康
を
増
す
の
と
同

様
の
意
味
と
理
解
で
き
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

自
然
食
の
不
思
議
さ
に
感
動
～
ア
ト
ピ
ー

患
者
の
食
改
善
モ
ニ
タ
ー
研
究
よ
り
～

　

私
は
明
治
国
際
医
療
大
学
博
士
課
程
修

了
後
、
電
子
顕
微
鏡
を
活
用
し
た
超
微
形

態
的
細
胞
レ
ベ
ル
の
研
究
を
す
る
傍
ら
、

東
洋
医
学
の
鍼
灸
・
漢
方
・
食
養
生
に
つ

い
て
の
臨
床
、
教
育
、
研
究
に
携
わ
っ
て

き
ま
し
た
。

　

こ
の
た
び
ご
紹
介
す
る
「
自
然
食
と
ア

ト
ピ
ー
の
食
改
善
モ
ニ
タ
ー
」
に
関
わ
っ

た
の
は
平
成
18
年
の
こ
と
で
、
食
の
改
善

（
旬
の
無
農
薬
野
菜
を
食
材
と
し
て
提
供
）

に
よ
り
、
ア
ト
ピ
ー
患
者
の
症
状
や
血
液

反
応
、
代
謝
な
ど
が
、
ど
の
よ
う
に
変
化

す
る
か
を
「
食
と
健
康
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

の
顧
問
と
し
て
調
べ
ま
し
た
。
ア
ト
ピ
ー

患
者
15
名
に
、
自
然
農
法
産
の
米
や
季
節

の
野
菜
、
無
添
加
調
味
料
な
ど
を
３
ヶ
月

間
贈
与
し
、
ア
ト
ピ
ー
症
状
改
善
が
み
ら

れ
る
の
か
調
査
し
ま
し
た
。

　

結
果
は
、
医
師
診
断
、
自
己
認
識
、
血

液
所
見
な
ど
、
前
記
検
査
項
目
に
お
い
て
ア

ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
患
者
15
名
中
11
名（
79
％
）

に
改
善
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
（
図
１
）。

　

ま
た
体
温
が
平
均
で
０
・
１
℃
上
昇
し

（
図
２
）、便
秘
症
の
改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
、
東
洋

医
学
的
に
は
脾
虚
証
（
胃
・
腸
の
働
き
が

弱
い
）
や
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
症

状
が
悪
化
す
る
こ
と
も
多
い
で
す
が
（
心

身
一
如
）、
食
生
活
の
転
換
に
よ
っ
て
腸

の
働
き
も
正
常
に
な
り
、
心
の
変
化
（
お

だ
や
か
さ
や
食
へ
の
感
謝
）
が
表
わ
れ
て

い
ま
し
た
（
図
３
・
図
16
）。

　

医
食
同
源
思
想
を
伝
え
る
東
洋
医
学
の

特集  体にいい野菜・食とは
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現
代
的
裏
付
け
を
ド
ー
ン
と
見
せ
つ
け
ら

れ
た
衝
撃
的
な
思
い
で
し
た
。

化
学
物
質
過
敏
症
の
女
児
の
例

　
　

～
症
状
改
善
で
出
席
が
２
倍
に
～

　

こ
の
年
、
特
に
印
象
深
か
っ
た
化
学
物

質
過
敏
症
と
い
う
ア
レ
ル
ギ
ー
患
者
の
事

例
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　

当
時
６
才
の
女
児
Ｋ
さ
ん
は
、
小
学
１

年
生
の
５
月
初
旬
頃
、
旅
行
先
の
コ
テ
ー

ジ
の
床
ワ
ッ
ク
ス
に
反
応
し
、
症
状
が
始

ま
っ
た
そ
う
で
す
。
11
月
頃
、
学
校
の
教

室
の
ワ
ッ
ク
ス
に
反
応
後
、
急
に
歩
け
な

く
な
り
、
北
里
病
院
で
診
察
を
受
け
、
化

学
物
質
過
敏
症
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
学
校
は
も
と
よ
り
ス
ー
パ
ー

で
の
買
い
物
も
で
き
な
く
な
り
、
石
油
系

の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
、
塩
化
ビ
ニ
ー
ル
な
ど

に
も
反
応
し
て
激
し
い
シ
ョ
ッ
ク
症
状
が

頻
繁
に
お
き
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

１
年
生
の
時
は
、
ワ
ッ
ク
ス
の
塗
ら
れ

た
教
室
に
入
る
と
発
作
が
起
き
る
た
め
、
登

校
し
て
も
ベ
ラ
ン
ダ
で
授
業
を
受
け
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
よ

う
な
折
り
に
家
族
の
勧
め
で
自
然
農
法
産

食
材
に
切
り
替
え
、
５
ヶ
月
経
過
し
て
２
年

生
に
な
っ
た
頃
か
ら
症
状
が
急
激
に
改
善

し
、
発
作
も
ほ
と
ん
ど
起
き
ず
、
出
席
日
数

が
飛
躍
的
に
延
び
ま
し
た
（
図
４
）。

　

性
格
面
で
も
（
今
ま
で
は
体
調
の
悪
さ

の
せ
い
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
）
消
極

的
で
母
親
の
そ
ば
を
離
れ
ず
、
日
直
の
仕

事
や
発
表
が
で
き
な
い
腺
病
質
な
子
ど
も

で
あ
っ
た
と
の
こ
と
で
す
が
、
性
格
が
変

わ
り
明
る
く
積
極
的
に
な
り
、
友
達
も
で

き
て
縄
跳
び
や
一
輪
車
が
上
手
に
で
き
、

授
業
で
も
手
を
挙
げ
て
答
え
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

継
続
は
力
な
り

　

ア
ト
ピ
ー
患
者
が
一
般
普
通
食
か
ら
自

然
農
法
産
食
材
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
変
え

る
に
は
、
ど
れ
く
ら
い
続
け
れ
ば
い
い
の

で
し
ょ
う
か
？

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
自
然
農
法
産
食

材
を
２
～
３
年
継
続
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

症
状
改
善
が
著
し
く
顕
れ
て
き
ま
し
た
。

３
年
継
続
者
４
名
、
２
年
継
続
者
４
名
の

う
ち
、
自
然
食
摂
取
率
が
60
％
以
上
の
モ

ニ
タ
ー
は
い
ず
れ
も
ア
レ
ル
ギ
ー
指
標
の

総
Ｉ
ｇ
Ｅ
が
減
少
（
改
善
）
し
ま
し
た
。

そ
し
て
３
年
継
続
者
の
方
が
改
善
も
圧
倒

的
で
し
た
。
摂
取
率
50
％
以
下
の
モ
ニ

タ
ー
は
逆
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
い
ま

し
た
（
次
ペ
ー
ジ
図
５
）。　

Ｍ
・
Ｋ
さ
ん
の
ア
ト
ピ
ー
改
善
例

　

平
成
18
年
か
ら
こ
の
調
査
に
参
加
し
て

く
れ
た
Ｍ
・
Ｋ
さ
ん
（
15
才
）
は
、「
私
は
、

前
回
も
『
食
の
モ
ニ
タ
ー
』
を
受
け
さ
せ

て
い
た
だ
き
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が
良

く
な
り
ま
し
た
（
次
ペ
ー
ジ
図
６
）。
し
か

し
、
終
わ
っ
て
か
ら
『
タ
ネ
か
ら
自
然
の

野
菜
』
を
食
べ
な
く
な
り
、
友
達
か
ら
も

ら
っ
た
お
菓
子
を
食
べ
た
り
す
る
よ
う
に

な
る
と
、
ア
ト
ピ
ー
が
前
の
状
態
に
戻
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。（
こ
の
ケ
ー
ス
以
外
の

図１　自然食継続調査結果

図４　女児Ｋさんの出席日数の変化

図２　体温（モニター平均値）の推移
体 温 が 平 均 値 で 0.1℃ 上 昇。 代 謝 能 力 が 向 上
していることになり、アトピーなどの古い細
胞が、新しい細胞に入れ替わる力がついてき
たといえる。

図３　エゴグラム（性格分析）結果
東京大学医学部心療内科 TEG 研究会編の TEG
Ⅱ に よ る 心 理 テ ス ト を 実 験 の 前 後 に 実 施 し
た。
その結果、消極的だった性格が積極的になっ
たり、イライラしがちだった性格が穏やかに
なるなど、19 名中 13 名（72.5％）の心理パター
ンに変化があった。

上 記 ４ デ ー タ は す べ て 「Vivid 別 冊 vol. ２
いのちを育てる自然食」 より
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男
子
高
校
生
も
、
市
販
の
弁
当
に
よ
り
ア

ト
ピ
ー
症
状
と
し
て
手
が
グ
ロ
ー
ブ
の
よ

う
に
腫
れ
た
と
い
う
）。
今
回
の
モ
ニ
タ
ー

の
お
誘
い
を
い
た
だ
い
た
時
は
受
験
の
こ

と
も
あ
り
迷
い
ま
し
た
が
、両
親
か
ら
『
も

う
一
度
や
っ
て
み
た
ら
』
と
勧
め
ら
れ
た

の
で
、
決
心
し
て
参
加
し
ま
し
た
。」
と
若

い
女
学
生
の
素
直
な
心
を
聞
か
せ
て
も
ら

い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
総
Ｉ
ｇ
Ｅ
が
７
０
０
０
IU
／
ml

を
超
え
て
い
た
の
が
、
19
年
度
終
わ
り
の

３
月
に
は
４
７
５
４
IU
／
ml
ま
で
回
復
し

ま
し
た
（
図
７
）。
そ
れ
で
彼
女
は
「
農
家

の
方
の
お
か
げ
で
、
私
は
安
全
で
お
い
し

い
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
感
謝
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
頑
張
っ
て
自

然
農
法
で
野
菜
を
作
っ
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
今
度
は
ア
ト
ピ
ー
が
元
に

戻
ら
な
い
よ
う
に
、
自
然
の
野
菜
を
食
べ

続
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。」
と
農
家
・

野
菜
へ
の
感
謝
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

皮
膚
の
再
生
は
数
年
が
必
要

　

乾
燥
性
の
皮
膚
紅
斑
を
呈
す
る
タ
イ
プ

の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
で
は
、
発
症
か
ら

時
間
が
経
過
し
た
進
行
例
が
多
い
で
す

が
、
２
年
継
続
の
食
べ
物
（
無
農
薬
・
旬

の
物
・
根
菜
類
）
に
よ
り
、
著
し
い
効
果

が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
傷
害
の
あ
っ
た
皮

膚
の
再
生
・
改
善
に
は
、
２
年
を
要
す
る

と
も
い
わ
れ
、
こ
こ
で
打
ち
切
ら
ず
、
食

材
の
供
給
を
さ
ら
に
継
続
す
る
必
要
性
を

感
じ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
自
然
食
品
、
そ
れ
も
消
毒

処
理
を
し
て
い
な
い
有
機
農
産
種
子
を
用

い
た
自
然
農
法
産
の
農
産
物
や
穀
類
、
化

学
合
成
添
加
物
を
含
ま
な
い
調
味
料
な
ど

を
中
心
と
し
た
食
生
活
が
、
継
続
・
徹
底

さ
れ
る
ほ
ど
、
人
体
の
持
つ
自
然
治
癒
力

が
向
上
す
る
こ
と
が
伺
え
ま
す
。「
清
浄

な
土
と
健
康
な
種
か
ら
育
て
ら
れ
た
健
康

な
作
物
は
、
そ
れ
を
食
し
た
人
が
健
康
に

な
れ
る
」。
つ
ま
り
、
地
球
環
境
と
食
材

と
人
間
の
健
康
の
関
係
が
証
明
さ
れ
た
よ

う
に
思
い
、『
医
食
（
薬
）
同
源
』
を
身

上
と
さ
れ
る
岡
田
茂
吉
師
の
思
想
が
、
よ

り
一
層
裏
づ
け
ら
れ
た
感
が
し
ま
す
。
消

毒
処
理
を
し
て
い
な
い
有
機
農
産
種
子
を

用
い
た
自
然
農
法
産
の
農
産
物
は
、
漢
方

薬
で
い
う
と
こ
ろ
の
上
薬
と
同
じ
効
果
が

期
待
で
き
そ
う
で
す
。

健
康
を
生
む
食
材
は　
　
　
　

　
　
　
　
　

抗
酸
化
力
が
高
い

　

こ
れ
ま
で
ア
ト
ピ
ー
患
者
を
中
心
に
し

て
自
然
農
法
産
食
材
の
優
位
性
を
調
査
し

て
き
ま
し
た
。
同
じ
お
米
や
野
菜
で
も
生

産
方
法
に
よ
っ
て
人
体
へ
の
影
響
の
違
い

が
大
き
い
こ
と
に
、
新
た
な
研
究
意
欲
が

湧
い
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
特
に
症
状
改

善
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
な
る
免
疫
力
や
自
然

治
癒
力
と
関
連
あ
る
抗
酸
化
力
で
、
食
材

の
違
い
を
調
査
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　

慣
行
農
法
と
有
機
農
法
と
い
う
栽
培
方

法
の
違
い
が
野
菜
の
持
つ
抗
酸
化
力
に
ど

の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
の
か
に
つ
い
て

実
験
を
行
い
ま
し
た
。

　

消
毒
処
理
を
し
て
い
な
い
有
機
農
産

図５　自然食摂取率 60％以上の継続モニターの総 IgE ダウン率

図６　Ｍ・Ｋさんのアトピー性
　　　皮膚炎症状の改善例

図７　Ｍ・Ｋさんの総 IgE の変化

上
薬
と
は
毎
日
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

体
質
を
強
化
し
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

も
の
で
、
副
作
用
が
な
く
、
治
療
効
果
は
劇

的
に
期
待
で
き
な
く
て
も
、身
体
を
強
化
し
、

他
の
薬
の
副
作
用
を
軽
減
す
る
も
の
。

平成 18 年

平成 20 年

「Vivid 別冊 vol. ３  いのちを育てる自然食」 より

「Vivid 別冊 vol. ４  いのちを育てる自然食」 より

特集  体にいい野菜・食とは
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種
子
を
用
い
て
慣
行
農
法
と
有
機
農
法
で

別
々
に
育
て
ら
れ
た
野
菜
（
ル
ッ
コ
ラ
・
コ

マ
ツ
ナ
）
の
抗
酸
化
力
を
測
定
し
て
、
統
計

処
理
を
行
っ
た
結
果
、
ル
ッ
コ
ラ
・
コ
マ

ツ
ナ
と
も
に
有
機
農
法
の
ほ
う
が
慣
行
農

法
に
比
較
し
て
抗
酸
化
力
が
高
い
こ
と
が

99
％
の
確
率
で
示
さ
れ
ま
し
た
（
図
８
）。

　

抗
酸
化
力
と
い
う
観
点
か
ら
ヒ
ト
の
健

康
を
み
る
よ
う
に
な
り
、
こ
う
し
た
研
究

を
す
る
こ
と
で
、
前
述
の
ア
ト
ピ
ー
性
皮

膚
炎
患
者
の
自
然
食
の
有
効
性
を
裏
付
け

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
生
体
の
恒
常
性
と
し
て
一

定
の
免
疫
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を

抗
酸
化
力
と
仮
定
し
た
時
、
脅
か
す
環
境

要
因
に
は
数
々
の
活
性
酸
素
や
食
品
添
加

物
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ら
が
体
内

に
持
ち
あ
わ
せ
て
い
る
で
あ
ろ
う
一
定
の

抗
酸
化
力
の
ダ
ム
を
超
え
た
と
き
、
い
ろ

い
ろ
な
病
気
が
発
症
す
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
（
図
９
）。

　

そ
の
た
め
に
は
、
抗
酸
化
力
の
高
い
食

物
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
は
な
く
、
有
機
農

法
で
生
産
さ
れ
た
、
季
節
ご
と
の
旬
の
元

気
な
野
菜
を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

研
究
成
果
で
地
域
社
会
に
貢
献

玉
名
市
食
育
推
進
連
携
会
議
の
取
り
組
み

か
ら

　

玉
名
市
食
育
推
進
連
携
会
議
と
は
、
熊

本
県
玉
名
郡
市
医
師
会
や
熊
本
県
栄
養
士

会
、
玉
名
市
Ｐ
Ｔ
Ａ
連
絡
協
議
会
な
ど
24

団
体
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
も
九

州
看
護
福
祉
大
学
か
ら
推
薦
さ
れ
、
会
長

と
し
て
参
画
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

目
的
は
玉
名
市
食
育
推
進
計
画
に
定
め

る
総
合
的
な
食
育
の
推
進
を
図
る
こ
と

で
、市
民
運
動
と
し
て
推
進
さ
れ
て
お
り
、

昨
年
度
は
、
第
２
次
食
育
推
進
計
画
と
し

て
「
た
ま
な
食
育
フ
ェ
ア
」
を
平
成
25
年

12
月
１
日
に
開
催
し
ま
し
た
。（
図
10
）

　

そ
の
計
画
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
土
壌
の

違
い
に
よ
る
野
菜
の
抗
酸
化
力
の
違
い
を

研
究
テ
ー
マ
に
下
記
の
よ
う
な
実
験
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

　

玉
名
市
役
所
に
隣
接
す
る
農
地
を
①
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
（
施
肥
な
し
）、
②
牛
糞
・

堆
肥
、
③
草
・
生
ご
み
堆
肥
、
④
慣
行
農

法
と
４
区
画
に
仕
切
り
、
土
壌
条
件
の
違

う
そ
れ
ぞ
れ
の
区
画
で
ル
ッ
コ
ラ
・
小
松

菜
が
育
て
ら
れ
ま
し
た
（
次
ペ
ー
ジ
図

11
）。
そ
の
後
、
抗
酸
化
力
な
ど
を
計
測

し
ま
し
た
。

　

結
果
は
、
③
草
・
生
ご
み
堆
肥
を
施
用

し
た
区
画
の
ル
ッ
コ
ラ
・
小
松
菜
の
抗
酸

化
力
が
高
い
傾
向
が
出
ま
し
た
。
ま
た
、

同
③
区
の
ル
ッ
コ
ラ
・
小
松
菜
の
方
が
、

慣
行
農
法
産
よ
り
硝
酸
態
窒
素
が
少
な

く
、
保
存
実
験
で
も
③
区
で
と
れ
た
小
松

菜
は
43
日
経
過
し
て
も
元
気
に
そ
の
姿
を

図８　土壌の違いによる抗酸化力の比較

図９　抗酸化力のイメージ

図 10　平成 25 年 12 月開催のたまな食育フェア
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を
ひ
ろ
げ
て
い
ま
す
。
有
機
農
法
で
の
家

庭
菜
園
（
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
）
も
取
り
組

ま
れ
て
い
ま
す
。
熊
本
県
の
中
で
、
玉
名

市
は
糖
尿
病
受
診
率
ワ
ー
ス
ト
ワ
ン
で
す

が
、
こ
れ
を
機
に
元
気
野
菜
づ
く
り
か
ら

家
庭
料
理
に
発
展
し
、
健
康
を
と
り
も
ど

し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。
特
に
料
理
と

い
う
行
為
は
、
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
（
２
つ

の
こ
と
を
同
時
に
行
う
こ
と
）
能
力
を
上

げ
、
認
知
症
予
防
効
果
が
期
待
で
き
る
最

高
の
脳
活
性
法
で
す
。（
図
13
）。

東
洋
医
学
か
ら
み
た　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　

自
然
と
ヒ
ト

　

東
洋
医
学
で
は
、
人
と
自
然
は
統
一
体

と
し
て
影
響
し
あ
っ
て
い
る
と
考
え
て
い

ま
す
。
大
宇
宙
の
中
に
地
球
が
あ
り
、
そ

こ
に
住
む
人
間
は
小
宇
宙
と
捉
え
て
い
ま

す
。
60
兆
個
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
人
間
の

細
胞
は
、
食
と
呼
吸
を
通
し
て
、
生
命
体

と
し
て
営
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
地
球
上
に

生
育
す
る
動
植
物
も
み
な
同
じ
よ
う
に
、

細
胞
を
持
ち
自
然
と
一
体
と
な
っ
て
影
響

を
受
け
て
生
・
病
・
老
・
死
を
営
ん
で
い

ま
す
。
私
た
ち
の
１
分
間
の
呼
吸
数
は
18 

回
だ
と
い
わ
れ
て
お
り
、
潮
の
満
ち
引
き

も
１
分
間
に
18 
回
で
、
自
然
の
リ
ズ
ム
で

あ
り
、ま
さ
に
人
間
は
「
小
宇
宙
」
で
す
。

地
球
の
自
転
に
よ
り
、
約
６
時
間
ご
と
に

干
満
が
繰
り
返
さ
れ
、
慢
性
病
や
衰
弱
死

の
ほ
と
ん
ど
が
、
引
き
潮
、
あ
る
い
は
、

月
末
に
亡
く
な
る
と
い
い
ま
す
。
女
性
の

生
理
周
期
も
28
日
間
で
月
の
公
転
周
期
と

も
関
係
が
あ
り
、
満
月
の
後
に
出
産
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
と
は
自
然
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ

た
状
態
で
、
病
気
と
は
す
な
わ
ち
、
地
球

上
の
自
然
環
境
に
生
命
体
と
し
て
共
存
・

共
栄
・
融
合
で
き
ず
に
肉
体
を
正
常
な
状

態
に
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
状
態

で
、
死
と
は
地
球
上
か
ら
逸
脱
・
自
然
淘

汰
さ
れ
て
い
る
状
態
と
も
い
え
ま
す
。

　

季
節
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
日
本
で

は
、
人
体
も
植
物
も
春
夏
秋
冬
の
影
響
を

受
け
て
い
ま
す
。
人
体
は
夏
に
は
暑
さ
に

適
応
し
、
冬
に
は
寒
さ
に
適
応
す
る
よ
う

に
働
い
て
い
ま
す
。
植
物
も
時
期
（
旬
）

に
合
っ
た
生
長
を
す
る
こ
と
で
質
・
内
容
・

味
が
異
な
っ
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
夏
野

菜
は
体
を
冷
や
し
、
冬
野
菜
は
体
を
温
め

る
食
材
と
し
て
人
間
に
働
き
か
け
て
い
ま

す
（
五
行
理
論
よ
り
）。

　

基
本
的
に
は
、
人
間
が
正
常
に
生
き
て

い
く
た
め
に
は
、
地
球
上
に
自
然
に
育
っ

た
食
べ
物
・
身
土
不
二
（
地
産
地
消
）・

一
物
全
体
・
旬
の
も
の
を
食
す
べ
き
で
あ

り
ま
す
。

　

し
か
し
、
現
在
の
日
本
の
食
材
に
は
、

人
工
的
に
加
工
さ
れ
た
甘
味
料
や
防
腐
剤

と
ど
め
て
い
ま
す
（
図
12
）。

　

開
催
日
に
は
、
私
も
「
野
菜
を
み
な
お

そ
う
」
と
い
う
演
題
で
特
別
講
演
（
図
10
）

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
実
行
委
員
の
皆
様

が
心
を
込
め
て
育
て
た
元
気
な
野
菜
は
、

余
す
こ
と
な
く
参
加
者
に
無
料
で
配
ら
れ

ま
し
た
。
そ
の
後
、
私
が
市
内
を
歩
い
て

い
て
も
温
泉
に
行
く
た
び
に
も
、
参
加
者

の
皆
様
か
ら
喜
び
の
声
を
か
け
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。
市
民
一
人
ひ
と
り
が
食
を

通
し
て
心
身
と
も
に
健
や
か
に
生
活
を
す

る
玉
名
市
の
実
現
を
目
指
し
て
活
動
が
展

開
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
地
元
で
採
れ

る
物
産
の
生
産
・
流
通
・
消
費
に
も
視
点

を
広
げ
、
よ
り
効
果
的
な
食
育
推
進
運
動

図 11　「体験！元気野菜づくり」で行った栽培実験

図 13　料理は最高の脳活性法

図 12　コマツナの保存実験（開始から 43 日後）
①施肥なし区（右）のコマツナは枯れ、②牛糞・堆
肥区、④慣行農法区（中２つ）は悪臭がひどかった。
③草・生ごみ堆肥区（左）はその姿を残している。

①施肥なし区

③草・生ごみ堆肥区

④慣行農法区

②牛糞・堆肥区

特集  体にいい野菜・食とは
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も
の
で
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
自
然
農
法
産

の
野
菜
は
抗
酸
化
力
が
高
い
こ
と
も
証
明

さ
れ
ま
し
た
が
、
患
者
さ
ん
の
生
体
に

と
っ
て
は
、
免
疫
力
が
上
が
っ
た
も
の
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

東
洋
医
学
の
哲
学
「
五
行
理
論
」

　

五
行
理
論
と
は
自
然
界
を
五
つ
の
カ
テ

ゴ
リ
ー
に
分
け
た
も
の
で
、
春
・
夏
・
長

夏
（
土
用
）・
秋
・
冬
は
五
臓
が
所
属
す

る
季
節
で
、
人
間
の
臓
器
の
肝
臓
・
心
臓
・

脾
臓
・
肺
臓
・
腎
臓
に
対
応
し
ま
す
。

　

そ
の
臓
器
を
養
う
も
の
と
し
て
、五
味
・

五
色
・
五
志
が
配
当
さ
れ
て
い
ま
す
。
五

味
と
は
、
酸
味
・
苦
味
・
甘
味
・
辛
味
・

塩
辛
い
で
あ
り
、
五
色
と
は
、
フ
ィ
ト
ケ

ミ
カ
ル
ス
と
い
わ
れ
て
い
る
機
能
性
成
分

で
す
。
そ
れ
ら
が
各
五
臓
に
栄
養
を
与
え

五
臓
の
働
き
を
活
発
に
し
、
精
神
の
不
調

を
整
え
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
（
図
14
・
15
）。 

　

ま
た
、
五
味
の
偏
り
は
そ
の
臓
腑
の
機

能
を
失
調
さ
せ
ま
す
。
養
生
食
と
は
、
食

を
腹
八
分
目
に
留
め
、
五
味
「
食
べ
物
の

甘
い
・
苦
い
・
辛
い
・
塩
辛
い
・
酸
っ
ぱ
い
」

の
種
類
を
い
つ
も
整
え
、
偏
り
を
少
な
く

す
る
こ
と
で
す
。
強
い
精
神
的
な
ス
ト
レ

ス
を
受
け
る
と
、
臓
腑
・
気
・
血
の
失
調

が
起
こ
り
発
病
因
子
と
な
り
ま
す
。
精
神

的
に
臓
器
に
機
能
的
な
変
調
が
起
こ
っ
た

時
、
肉
体
だ
け
で
な
く
、
精
神
的
に
も
影

響
が
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
怒
り

や
す
く
な
る
・
思
い
悩
み
や
す
く
な
る
、

悲
観
的
に
な
り
や
す
く
な
る
、
不
安
的
に

な
る
な
ど
、
精
神
活
動
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

を
生
じ
、
情
緒
不
安
定
に
な
り
や
す
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
（
図
16
）。

ま
と
め

　

自
然
農
法
産
の
穀
類
や
野
菜
・
無
添
加

調
味
料
を
感
謝
し
て
食
し
て
い
く
こ
と

で
、
老
化
を
防
ぎ
、
自
然
治
癒
力
を
高
め
、

健
康
な
肉
体
保
持
と
と
も
に
、
自
律
神
経

機
能
の
調
和
が
こ
こ
ろ
の
安
定
を
保
ち
、

穏
や
か
な
状
態
に
な
っ
た
こ
と
が
考
え
ら

れ
ま
す
。

を
は
じ
め
食
物
添
加
物
が
氾
濫
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
化
学
肥
料
、
農
薬
で
育
て
ら

れ
、
季
節
を
無
視
し
て
日
照
時
間
や
温
度

を
調
節
し
て
育
て
ら
れ
た
不
自
然
な
も
の

も
多
い
の
が
現
状
で
す
。
自
然
界
、
そ
こ

で
生
き
て
い
る
い
の
ち
の
道
か
ら
離
れ
る

と
い
の
ち
が
弱
り
、病
気
に
も
な
り
ま
す
。

宇
宙
の
子
で
あ
る
生
命
体
は
毎
日
、
自
然

と
共
生
し
成
長
し
な
が
ら
、
今
を
元
気
に

す
ご
す
営
み
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
症
状
の
増

悪
因
子
は
、
自
然
体
か
ら
逸
脱
し
た
食
で

し
た
が
、
自
然
農
法
で
育
て
ら
れ
た
旬
の

野
菜
、
穀
類
、
調
味
料
に
よ
っ
て
正
常
な

細
胞
に
よ
み
が
え
り
、
症
状
が
改
善
し
た

図 14　五季と五臓と五味と五色と五志の関係

図 15　五行と五味と五志と五主の関係

図 16　五臓と五志の関係


