


（ ） 玄米 入 る 

 玄米の効用は近年様々なメディアで取り上げられるようになり、その価値が高まって

きている。白米が最高の主食であった時代はとうに過ぎ去り、健康のためにも玄米は人

気の主食となりつつある。 

 当苑では開苑当初より玄米食を提供してきた。当苑において玄米は強制ではなく、白

米か玄米かを自由に選べるになっているうえ、利用者の意向でいつでも変更可能である。

玄米は圧力鍋で炊いたものと、お粥にしたものなどいろいろなバリエーションがあって、

入居者の健康状態に合わせて提供されている。炊き方もさまざまな失敗や試行錯誤を重

ねたうえで開発された当苑オリジナルのものとなっている。 

 他の高齢者福祉施設からよく驚かれるのだが、玄米は職員にも入居者にも好評で、入

居者の８割以上は玄米を選択しているのだ。しかも「健康のためにがまんして」という

のではなく、「おいしいから」なのである。認知症の入居者の場合は、自分で判断できな

いので、家族に選んでもらっている。家族の方々にも健康に良さそうということで、玄

米を選ぶ人が多い。 

 

砂 を に ない 

 現代日本の食には、驚くべき量の砂糖が投入されている。私たちがふだん何気なく食

べている市販のおかず類は言うまでもなく、下手をするとご飯にまで隠し味と称して砂

糖を使用しているのだ。砂糖を使用していない食べ物を探すことのほうが難しいのであ

る。 

 一日の砂糖の摂取推薦量はだいたい 20グラムであると言われているが、これは塩のよ

うに必須量ではなくあくまで目安である。砂糖は炭水化物に分類されるので、別に砂糖

を食べなくても命に別状はないからだ。ところが、市販の清涼飲料水のペットボトル

500ml には通常砂糖が 50 グラムも含まれているので、これだけで 2.5 日分もある。よほ

ど気をつけないとすぐに砂糖の摂り過ぎになってしまうことは想像に難くない。実際最

近数年間の日本人の砂糖の消費量は一日約 52グラムとなっており、20グラムの推薦量を

はるかに上回っている（国際砂糖機関調べ）。 

 昨今、日本人は塩分の摂り過ぎということで減塩ブームが定着しているが、それより

ももっと重要な問題が砂糖の量の調節なのではないだろうか。 

 こういった状況をふまえて、当苑では調理には砂糖を一切使用しない、という姿勢を

貫いてきた。甘味にはみりんを使い、しかも極力控えめで上品な味を追求している。 

 

（ マク ビオ ィック り入 る 

 当苑が食の勉強を続けているうちに、マクロビオティック料理に出会った。日本生ま

れでありながら、日本よりも欧米で知名度の高い伝統的日本食である。ジョン・レノン

がニューヨークで通った菜食レストランもマクロビオティック料理であったことはつと

に有名で、海外における日本食＝ヘルシーというイメージも案外ここから来ているのか

もしれない、と思わせるほどである。明治時代の石塚左玄に始まるマクロビオティック

は伝統的な日本食を根幹に置いているが、自然農法でとれた玄米菜食を中心とする食事

によって自然治癒力を高め、健康を目指すものである。食がそのまま身体の癒しにつな

がっていく点がおもしろい。 

 マクロビオティックの調理の基本は、身土不二と一物全体、すなわち地元でとれた季

節の食材を使うこと、そして皮などをむかず食材を丸ごと食べるのである。調味料は伝

統的製法の醤油や味噌、天然塩などに限り、砂糖、化学調味料などは一切使用しない。 

 このようなマクロビオティックの考え方はさまざまな面において、理にかなっている。
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て、環境を汚さないように工夫している。 

 

（ 水 

 水は生命の源である。私たち人間だけでなく、動植物も水がなければ生きていくこと

はできない。地球も人間もその構成は７割近くが水で占められている。ところが、この

水が今や最も汚染されているものの一つであることをどれだけの人が理解されているだ

ろうか。「水と安全はタダ」と言われた日本はすでに過去のことなのだ。 

 世界を見渡しても、安全に水が飲めない国の人々が 10億人以上もいると言われている

なかで、日本も例外ではなくなってきている。ご存知のとおり水道水は塩素で消毒され

ているが、アメリカでは塩素消毒は人体に悪影響を及ぼすということで、より安全なオ

ゾン消毒を行っている。日本ではオゾン消毒が本格的に導入されないのはコストが高い

ためなのだ。 

 また、日本では未だに 850 万世帯が鉛管で水道水が運ばれてきているのだが、重金属

の鉛はアレルギー症状を含むさまざまな疾患の原因とも疑われている。さらに、水道水

からは数十種類以上もの有害物質が検出されたりしている。水は無色透明で何も有害な

ものは入っていないように見えるが、その実態は想像をはるかに超えて汚染されている

のだ。 

 こうした状況から、当苑では数種類の浄水器を選び、飲料水から調理、加湿器まで使

用して入居者の健康に役立てている。一例を挙げると、お米は洗う段階から浄水器の水

を使用している徹底ぶりだ。最近は特殊な浄水器を増設して、お風呂も浄水器の水で入

ることができるように改善した。あまり知られていないが、塩素などの有害物質は皮膚

からより吸収されやすいからである。 

 

２ 除 

 当苑では、掃除も一工夫している。EM１と呼ばれる 80種類以上の微生物を培養した茶

色い液体を使っているのである。独特のすっぱいような匂いがする EM１をさらに糖蜜と

浄水器に通した水で培養する。それを使って調理場から室内、廊下、トイレなどありと

あらゆる所を掃除するのだ。もちろん、消毒剤、殺菌剤などは一切使わない。 

 これだけで大丈夫なのだろうか、と思われるかもしれないが本当に大丈夫なのである。

黄色ブドウ状球菌など抗生物質が効かない菌が起こす院内感染の高齢者を受け入れても、

自然と治っていくのである。 

 今までの科学は、菌を殺して解決しようとするいわば殺しの科学であったが、ある菌

を殺してもすぐに強力に進化した菌が出てくるので、結局いたちごっこになり根本的な

解決には程遠かった。けれどもこのように少し視点を変えてみると、解決の糸口が見え

てくることもある。環境にも人間にもやさしい掃除をしようと思ったらできるのだ、と

いま実感している。 

 

み 

 施設から毎日出る生ごみの量は相当なものである。これを捨てるのはもったいないと

いうことで、生ごみのリサイクルを行っている。EM 菌の入ったぼかしで生ごみを発酵さ

せて、最後は外に置いてある２台の機械で肥料に仕上げる。できあがった土色の肥料は

欲しい方に分けており、家庭でのガーデニング等に活躍している。 

 また、調理の過程で出る廃油を利用して、当苑オリジナルの石鹸も作っている。EM の

培養液を混ぜて作る石鹸は、簡単にできるうえに、市販の高価な石鹸に勝るとも劣らな

いつるつるの使用感が得られるので大人気である。たまにバザーなどで売りに出すと瞬
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るのがポイントである。 

⑦気を入れたら、圧力鍋の蓋をして 30分間待つ。 

⑧30分たったらガスに火をつけ、強火で圧がかかるまで炊く。 

⑨圧がかかり、シューという音がして、分銅が動いてきたら弱火で 18分炊き火を消す

（緑清苑の圧力鍋の場合）。分銅が降り、圧が抜けたら（約 20分位）おいしいご飯の

出来上がりである。 

 

玄米 の炊 方 升の 合  

水 14ℓ、玄米 １升、塩 40g、大豆 150g、しいたけ粉 50g、昆布粉 40g 

①玄米を炊く時と同じ洗い方をして、24 時間浸けておき、10 分程水切りをしておく。 

②鍋に水を入れ、塩を入れて玄米の時と同じ様に水と塩を馴染ませる。 

③次に、大豆・しいたけ粉・昆布粉を入れてよくかき混ぜ水と馴染ませて、最後に玄米

を入れて蓋をして 30分おいておく。 

④30分たったらガスに火をつけ、強火で 26分炊く。 

⑤26 分炊くと沸騰してくるので、あとは 4 時間まで弱火でコトコトと炊く。この間、

絶対に蓋を開けてはいけない。開けてしまうと玄米のパワーやおいしさも抜けてしま

うからである。4時間炊いたら柔らかい玄米粥の出来上がりである。 

 

（ 米の炊  

玄米の時と同じ炊き方であるが、白米は 24時間水に浸ける必要はない。白米は死ん

でいるので、長時間水に浸けると変質してしまう。 

炊く前に 30分間待ってから火をつけるようにすること。 

 

（４ 味 け の炊 方 

玄米粥の時と同じ様に、調味料を入れた水の中に米を入れるのがポイントである。 

調味料を水によく馴染ませてから米を入れ、30分間待ってから火をつける様にする。 

だし昆布を入れて一緒に炊くとより一層おいしくなる。どんな具材の場合も同様にす

る。 

 

（ 食への て 

当苑ではご飯を炊く時、ただ水と米を入れて火をつけるのではなく、水や米に気持ち

を込めて「おいしいごはんにな～れ」と言いながら水と塩、水と米を馴染ませてから炊

くのである。入居者一人一人の顔を思い浮かべ、おいしく食べてもらえる様に心を込め

て炊いているのである。すると本当においしいご飯に仕上がる。何も考えずに炊いたご

飯と食べ比べをしてみると、おいしさの違いがすいぶん分かる。 

お粥を 4時間蓋を開けずに炊くのにも意味がある。4時間コトコト火にかけることによ

って、玄米の力をより引き出し、蓋を開けないのは玄米の中に入っているパワーをグッ

と閉じ込めるという意味なのである。お粥は体調の悪い方に食べてもらうのだから、長

時間かけて玄米の持つパワーを最大限に引き出すことが大切である。 

こうやって玄米を食べていると、玄米の持つ力でほとんどの入居者は便秘もなく、薬

も使わず自然排便が出来るというのだから、玄米の効果はすごいと実感している。 

身体に良い食べ物といえば、発酵食品もであるが、開苑当初から自家製味噌、梅干し、

ぬか漬けを作っている。2 月には味噌作り、6～7 月にかけては梅干しを漬け、毎食のメ

ニューには季節の野菜のぬか漬けが並ぶ。主菜・副菜は季節の野菜を中心としたメニュ

ーで、出来るだけ一物全体を使うようにしている。そうすることでゴミも少なく、環境
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付くくらいまで煎る。すり鉢に入れ、粉になるまで力強くする。水きりして

おいた白ごまを香りが出るまでよく炒って、すり鉢ですった塩の中に入れ軽

くする。８割～９割位ごまがすれたら出来上がり。 

（効 能）食欲増進の為、ご飯に振りかけて食べる。 

 

小豆か  

（作り方）小豆１カップは軽く洗い、水きりをしておく。鍋に小豆とだし昆布 10㎝位

をひたひたの水で煮る。小豆が柔らかくなったら塩小さじ１杯を入れ、20

分ほど弱火で煮る。味が出たらかぼちゃ 150gを食べやすい大きさに切り、

柔らかくなるまで一緒に煮る。途中水が無くなったら水を足しながら煮る。 

（効 能）糖尿病の人に。汁ごと食べる方が良く効く。 

 

毎日使っている当たり前の身近な食材を、無駄なく全て丸ごと丁寧に使って、素材の

パワーを引き出している。季節の物をその季節毎に正しく食べるということは、身体が

要求していることであり、春夏秋冬に対応していう力を備えさせてくれるものである。 

素材のパワーを全ていただくということはそういう意味も含まれているのである。 

こうやって開設当初から取り組んできた事は、普通の家庭が普通に暮らしている、そ

んな施設を作っていきたいという事である。調理員は普通の家庭ではお母さんなのであ

る。お母さんが家族の健康を考えて食事を作るのは当たり前の事と考えている。 

施設にはいろいろな人が様々な地域から入居される。長年育った故郷が違えば、好み

や味付けも異なる。でも、入居者と職員が同じ食卓を囲んで食事を摂りながら会話して

いくと、その中からいろいろな気持ちを受け取ることが出来るのである。 

そうやって家族になれればと心から思っている。人は健康な時には気付かなくて、病

気になってから初めて気付く事がたくさんある。現代の人達は、昔の人の言葉に耳を傾

けない人が多くなった様に思う。昔の人から教わることは本当に素晴らしいものがたく

さんある。今が良ければそれでいいという考えを変える必要がある。考え方を変えるだ

けで人は健康になれるのだ。人間にとって食べる事は大切な事である。毎日楽しく生活

していく為には、食事というものは切っても切れないものである。食べる事の大切さを

もう少し真剣に見直してみて、外側だけに気をとられがちな今、一番大切な内側を磨く

ことによって本当の健康を導き出せるのだと思う。 

入居者が穏やかで安らかに最期を迎えられえる日まで、ほんの少し、今私達に出来る

精一杯のお手伝いが出来ればと思っている。 

食べる事が生きることにどれだけ大切な事なのか、共感してもらえれば幸せである。 
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