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日　　時：２０１９年５月２５日（土）

会　　場：東邦大学習志野キャンパス

　　　　　薬学部Ｃ館　Ｃ－１０１講義室

１３：００～１３：０５　開会の挨拶 木村　美紀（薬学部社会連携委員　司会進行）

１３：０５～１４：２５　講演１（質疑応答含む）

　　　　　　　　「若々しく元気百歳への秘訣　－未病ケアに和漢膳－」

演者：板倉　啓子　　　　 　　　　　　　　

（一般社団法人和漢薬膳食医学会　理事長）

１４：２５～１４：４０　休憩（ドリンクサービス）

１４：４０～１６：００　講演２（質疑応答含む）

　　　　　　　　「子どもの元気」

演者：小池　一男　　　　　　　　　　　　 

　　　（東邦大学薬学部生薬学教室　教授）　　　

１６：００～１６：０５　閉会の挨拶 吉尾　　隆（薬学部社会連携委員長）

第６７回東邦大学薬学部公開講座・講演会プログラム
テーマ：『人類の英知・東洋医学 －元気で長生き－』
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　誰もが元気で長生きしたいと望みます。医学と栄養学は日進月歩進化しています。最近
では臓器だけではなく、私達の骨や筋肉などからもメッセージ物質を出し合って情報交換
をしていることが分かってきました。
　超高齢化社会の中医療費問題は深刻で、自分の体は自分で守る“セルフメディケーショ
ン”がより求められています。
　中国では、病気ではないけれど体が不調の状態を「未病」と捉え、「医食同源」の考えで
作る「薬膳」が、何千年もの歳月を経て今に伝えられてきました。
　私は薬膳に出合った３０年前に中華料理の薬膳を、和風に洋風にグローバルにアレンジ、
名称は「和漢膳」とし、普及に努めています。また鍼灸を含めて「kampo」は、世界で注
目を浴びて研究されています。
　まずは、和漢膳とはどんなものなのか、その歴史と考え方、魅力をご紹介します。
　気血水や陰陽・五行説など用語は難しいですが、健康へのアプローチはとても面白いも
のです。全ては自分の体質（証）を知り、バランスを整えケアすることに繋がる知識だか
らです。
　和漢膳の美味しさ、体調の良さ、免疫力の高まりをぜひ体感なさって元気な「百寿者」
になられることを願います。

参考文献
「医心方」食養篇　丹波 康頼、槇 佐知子（翻訳）筑摩書房
「薬膳の原典　飲膳正要」　忽思慧著　株八坂書房
「和漢診療学」　寺澤 捷年著　株岩波書店
「漢方実用大事典」　株学習研究社
「和漢薬　生化学が解く薬と健康」　奥田 拓道著　中央公論社
「食べて治す医学大事典」　株主婦と生活社
「未病医学入門」　日本未病システム学会　株金芳堂

若々しく元気百歳への秘訣
― 未病ケアに和漢膳 ―

一般社団法人和漢薬膳食医学会

理事長 　板　倉　啓　子
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子どもの元気

東邦大学薬学部生薬学教室

小　池　一　男

　某テレビ局の「チコちゃんに叱られる！」を見ていたら、“なぜ青春は青い春？”という
テーマで超５歳児のチコちゃんクイズが出されていました。毎回チコちゃんから学ぶこと
が多いのですが、このテーマだけは自信をもって正解が出せました。基本的には古代中国
の陰陽五行思想に由来しているのですが、青春とは１５歳～２９歳の時代と番組で説明してい
ました。そのとき、なんとなくテレビの画面が少しボケたように感じました。子どもたち
をめぐる悲惨な震災、事件や事故が日々報道されているなか、「これが青春だ」と輝いてい
る季節を過ごすことが出来るのだろうか、ということです。今日は「子どもの元気」につ
いて皆様といっしょに考えていきたいと思います。
　はじめに「元気とは何か？」をお話する前に、「なぜ病気になるのか？」から元気と病気
の仕組みについて考えたいと思います。さだまさし氏の「案山子かかし」という曲の歌い
出しのフレーズ、“元気でいるか　街には慣れたか　友達できたか　寂しかないか　お金
はあるか　今度はいつ帰る”を聴くと目に汗をかくことを経験する方も多いのではないで
しょうか。

１．なぜ病気になるのか
　医学とは病気を治療する学問です。治療するためには、どのようにして病気が起こった
のか、その結果として身体はどのような状態になったのかを解明する必要があります。病
気になりたくてなる人はおりません。人は簡単には病気にかからないような力をもってい
ます。また、病気になったときには治そうとする力ももっています。すなわち生命力、抵
抗力や自然治癒力といわれるもので、東洋医学ではこれらを“正気（せいき）といいます。
一方、病気をもたらすものの存在、例えば病原性のウイルス、急激な気候の変化などのよ
うに健康を害し疾病を引き起こすような原因を東洋医学では邪気（じゃき）と呼んでいます。 

図１．発病の仕組み 

２．生命エネルギー「気」の生成
　東洋医学では、生命力、抵抗力などである正気を決めるのは「気」、「血」、「水（津液）」
の総合的な働きと考えます。それぞれの要素がバランスよく体内を巡ることで健康が維持
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されると考えます。「気」は、生命エネルギーの源であり、精神的な状態や、体の機能的な
活動を支えている基本的な要素です。生まれた時に両親から受け継いだ「先天の精（精気）」
と飲食物や大気からつくられた「後天の精（精気）」がいっしょになって生命力のエネルギー
源である元気となります。 

３．病気の原因
　病気の原因を病因といいます。身体の内側から生じ過度の感情が原因となる内因、身体
の外からくる病因である外因、外因にも内因にも属さない不内外因の三つに大きく分けら
れます。
　内因：内因は心の動きです。適度な喜怒哀楽といった感情の変化は、生きていくための
活力となります。しかし激しい感情の変化や長期にわたる過度の感情の継続は病気を引き
起こします。その病因は、怒、喜、悲、憂、恐、驚、思という７種の感情（＝七情）で、
それらの感情が度を越した場合に身体を傷め病気となります。東洋医学は心身一如すなわ
ち心と身体は表裏一体で分けられないものと考えている。精神的ストレスによって身体が
様々な障害を受けます。これは現代のストレスの多い現代社会で東洋医学が非常に有用で
あることを示しています。
　外因：外因は身の回りの環境にある風、寒、暑、湿、燥、火という６種の邪気（＝六淫、
六気）によるもので、それぞれ風邪、寒邪、暑邪、湿邪、燥邪、火邪と呼ばれます。これ
ら邪気が体の表面にとりつき、病気が引き起こります。このほか気温や湿度など季節の変
化や外部の環境因子が後述する気血水に影響を及ぼすと考えられます。今でいうウイルス
や細菌、病原微生物などは外因の一つで外感と呼ばれます。  
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　不内外因：不内外因は暴飲暴食、偏食、拒食、過労、房事過多、運動不足、外傷など内
因・外因どちらにも入らないもの。今の生活習慣病との関連が深く各人の努力次第で少な
くできます。

　気血水の乱れ：生体を維持し生命活動を支える気、血、水という３種の流動体が、過不
足なく存在し、偏在することなく、体内をくまなく順調にめぐっているのを健康な状態で
あると考えます。気、血、水はそれぞれ独自にめぐっているのではなく３者が密接に関係
し合っています。

　　気は空気・電気・磁気のように、目に見えないが働きのあるもので、生命エネルギー、
機能、気体、気力、感情などを合わせ持っていて、多彩で複合的な意味をもっています。
気はもともと大自然にみなぎって万物を動かしている力で、人も気によって生かされ
ています。

　　血は赤い液体で、物質としての血液ばかりでなく、血液としての機能も含めています。
　　水は無色の液体で、血以外のすべての液体である。生体に必要な生理的な水分は津液

（しんえき）ともいいます。

　気、血、水の変調には次のような病態があります。

表１．気血水の異常の病態概念と主な症状・症候 
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４．心身一如とは
　東洋医学の基本的な姿勢の一つに“心身一如（しんしんいちにょ）”という考え方があり
ます。これは現代医学の“精神（心）・身体二元論”に対し、伝統医学では、精神（心）と
身体とを相互に関連しているものと捉えています。“心”つまりさまざまな精神活動や感情
は、内臓や他の機能と密接に関連して営まれているという考え方です。

５．お母さんの元気
　元気の生成のところでも述べましたが、先天の精気は両親から授けられたものであり、
それを子どもに受け渡すのは母親の役割です。最近、日本ではおかしな状況が起きていま
す。それはスリムな妊婦が増えていることです。
　日本における人口動態統計（厚生労働省、平成２４年）に注目すると、出生時の平均体重
は最近の１９７２年～２０１２年の４０年の間に男女とも２００g減少し、低出生体重児の割合も、２０１２
年には男児で８.５%、女児で１０.７%まで増加しています。このような出生時の体型の経時的
変化には、母体の高年齢化、やせ志向や喫煙歴が関係しています。厚生労働省の調査によ
ると２０歳代の女性５人に１人以上がBMIが１８.５（理想的なBMI・２２）を下回る「やせ」の
状態であると報告されています。この原因の一つが摂取エネルギー不足で、一日の必要量
１９５０キロカロリーを大きく下まわる１６５０キロカロリーとなっています。飽食の日本におい
て感じることは、このような状況を示す国は非常に珍しく、世界的には出生体重の平均値
はその国の経済状況を反映している場合が多いことがわかっています。すなわち、出生体
重は発展途上国では小さい傾向があり、先進国では大きい傾向があります。日本のように
栄養環境が恵まれた国で低出生体重児が増え続けている現実は世界的に見れば特異な現象
といえます。
　したがって、現代医学的には低体重児のメタボリックシンドロームのリスクが懸念され
ていますが、一面では東洋医学的にも子どもが授かった先天の精気が小さいともいえます。

６．子どもをめぐること
　昔から聞く言葉ですが、「子どもは風の子」と言われるくらい、陽気のかたまりで、内熱
が旺盛で熱のかたまりです。昔は今よりも寒かったと記憶していますが、そんな寒い日で
も子供たちはジャンバーなどを着ることもなく、半ズボン、半そでの薄着姿で飛び回って
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いたものです。最近の子どもたちを見ると、大人同様にダウンジャケット、フリースに長
ズボンとバッチリと決めています。暖冬と言われるこの頃ですので、そんなに寒いかー、
南極か？、と独り言をつぶやいてしまいます。
　これは外因として、寒いのではなく、子どもたちが冷えて低体温を示す傾向の子が増え
ていることを意味しています。原因としては若い女性や妊産婦のやせと連動しており、生
活環境の変化、特に衣食住の変化が大きいのではないかと考えています。
　恵まれた環境にあるために、かえって身体が気温の変化に対応する力が乏しいことが考
えがられます。さらにスマートフォンやゲームなど子どもたちは深夜まで、無機的なディ
スプレイとにらめっこをして、脳を常に興奮状態に置いていることにも原因があります。
さらに、可哀想なことに、今の子どもは昔の子どもでは考えられないほどのストレスを抱
えています。
　幼少時から習い事や受験の最前線に送られて、常にストレスと戦っています。何処まで
も続くストレスは身体を冷やす最大原因で、ストレスがかかると自律神経である交感神経
と副交感神経のバランスが大きく乱れます。交感神経の亢進によって末端の血管が収縮し
て、手足の冷えが出現します。さらにストレスがかかると、下半身が冷え、次に肝臓や腎
臓、膵臓といった重要な臓器が納められているお腹が冷えるようになります。その後、冷
えは上部におよび心臓や肺、そして脳を冷やして
精神状態のバランス異常を惹起して心と身体の両
方を蝕んでいくことになります。
　ここでは、子どもたちを元気にする方法につい
て、皆様といっしょに考えてみたいと思います。

　虚弱児の鑑別について記載いたします
　（花輪壽彦『漢方診療レッスン』より引用）。
　①顔色が悪く、おとなしくジッとしている。
　②骨格が華奢で肉付きが悪い
　③口唇が乾燥しやすい
　④爪床の血行が悪い、爪の周囲にササクレが
　　多い
　⑤胸郭変形がある
　⑥手足がつめたい
　⑦暑さ寒さに弱い
　⑧かぜをひきやすい
　⑨胃腸が弱い（腹痛をおこしやすいなど）


