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 第41号 平成29年8月  

委 員 長  竜門陽子 

編集発行  寺下邦彦 

        ハーブの歴史       寺下邦彦 

 

ハーブが日本に伝わってきたのは、驚くほど古く、それはなんと

大和時代にまでさかのぼるそうだ。また、私たちに馴染みの深い

「ミョウガ」「シソ」なども立派なハーブだ。 

他にも「ショウガ」「ヨモギ」日本が世界に誇る「わさび」もそ

うだ。 

『はじめてのハーブ手帳』によるとると、ハーブとはラテン語で

「草」を意味する語だそうで、すこし抜粋すると“その歴史は古

く、約一万年前に栽培されていたという。紀元前3000年の古代バ

ビロニアの粘土板には、熱病などの病気に対処するためハーブを利用したという記録が記されて

いるほか、古代エジプトのパピルスには、美容における利用方法なども紹介されている。また古

代エジプトでは。ミーラの防腐剤として、クミン、グローブ、アニスなどのハーブが使われてい

た。さらに、彼らはそれぞれのハーブの特性を生かし、繊維や染料の材料として、また、神に捧

げる宗教儀礼における香料としても用いた。 

その後、エジプト人からその利用法を学んだ古代ギリシャ人たちは、さらにハーブの研究を進め

た。中でも「医学の祖」と呼ばれるヒポクラテスは、医学の分野で初めて400種類のハーブを処方

し、後世に大きな影響を与えた。中世ヨーロッパでは、医師の役割を担っていたキリスト教の修

道士が、修道院の中に薬草園を設けて治療に利用しており、こうしたハーブ知識が、ヨーロッパ

中を襲ったペストの蔓延から人々を救ったといわれている。また、当時のヨーロッパは下水設備

も整っておらず、入浴の習慣も一般的でなかったため，体臭を隠すため香水としての利用も広

まった。” 

中国でも漢方として利用されてきた。やはり仏教伝来とともに漢方や、香料や、スパイスが日本

に入ってくることになる。 

ハーブは、良いというイメージではあるが、使用に当たっては特性をよく知っておく必要はあ

る。例えば、レモンスライスを顔面パックに利用するは気をつけたほうが良い。 

柑橘系精油には「光毒性」と言って皮膚に塗布した状態で紫外線を浴びると炎症を起こしてシミ

や、そばかすの原因になる。 

ハーブの精油から、せっけんや化粧液などを作った場合は人に譲ったりすることは薬事法で禁止

されているので注意が必要で、作ったものは必ず自分で使うことだそうだ。 

私の本棚                        

『はじめてのハーブ手帖』         『世界のハーブ手帖 』 

 

 

 “ハーブ”を知ろう！ この、どちらかの本でいいよ！ 

内容はほぼ同じだ！ 



2 

◇「よく噛むことの効用について」◇  山本 和子                         

 糖尿病ガイドシリーズを読んでいてその中から、よく噛むことのメリットについて記載がありましたの

で紹介します。 

⑴食欲中枢に働き、食欲抑制 

⑵消化器で糖の吸収が緩やかになる 

⑶食事誘発性熱の発生が増し、熱として出て行くカロリーが増える 

食べ物は出来るだけ固い物をたべると良いです。 

適切なエネルギー摂取量はバランス良く。 

例、1日1600キロカロリー 

1日3食、規則正しくたべる。時間や量、バランスなど。 

1日に必要な適正エネルギー量は、標準体重と日常生活の身体活動量によって決められます。 

1日のエネルギー量は 

あなたの標準体重kg×あなたの身体活動量Kcal=あなたの1日に必要なエネルギー量Kcal 

標準体重は、身長m×身長m×22 です。 

以前国立循環器センターの部長がおっしゃいました。しなやかな血管をつくるには、小学生頃から、塩

分摂取に気をつけていく事が大事だそうです。 

学校給食に塩分調整を取り入れて、吹田市の小学校で実施されたそうですが、給食の温度が下ったりし

て、生徒が食べる時には味が薄くなり、残飯が増えたそうです。一長一短で試行錯誤をされている様で

す。予防医学、食育も大切な予防医学です。楽しくたべながら、健康を維持する事の素晴らしさを理解し

ていきたいものです。 

   「共生」 と言うこと    寺下邦彦 

 ある仏教家の言葉なのですが、「書道も、たった一文字書き上げるまでに、筆、墨、硯，下

敷、文鎮、紙など、代々技術を継承して来た職人さんたちの手を借りなければならない。書道に

限らず、毎日の命をつなぐ食事にしても、食材はもちろん、包丁、まな板、鍋や釜、調理器具、

さらに言えばガス、水道、電気まで含め、それを作り出す人がいなければ成り立たない。まさに

我々は時間的にも、空間的にも『共生（ともいき）』の世の中に生かされているのだ」 

 ※仏教用語としての「共生」は、我々の言う「きょうせい」としての、いわば「人は一人で生

きているのではない。家族をはじめとして、隣近所、町や村の中で多くの人々と係わりながら生

きているのだから、その関係を大切に、助け合いながら生きましょう」という意味合いと、さら

に加えて、私たちがいま持っている「いのち」は、はるか昔の祖先から綿々と伝えられているの

と同時に、子や孫といった未来へとつながっていく「いのち」でもあるのです。ということから

『ともいき』と読ますこともあるようです。 

さて、私たちは一人では生きていけない、食育からそのことを実感していただくために、みんな

で一緒に食べることを推進していこうという目標があります。「共食」といっています。さらに

これを推し進めるために第三次基本計画では、いろいろな食育を持つ会との連携を強めていこう

と呼びかけています。異業種が力を合わせて食育に取り組みましょうということです。 

 「共食」の語には正直当初は違和感がありましたが、実は日本古来の言葉のようです。神道で

は神と共にみんなで食べることとして「共食」と言っていたようで。「孤食」という語に対して

あったようです。 

 仏教では、食そのものが修行の一つであるので、そろって皆で食べたことはすでに承知の通

り。 

なにわともあれ、皆でそろって食事を楽しみたいものです。 
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１歳児、食塩小さじ１杯程度で致死的の恐れ 中毒死事件  

朝日新聞デジタル 

 盛岡市の認可外保育施設で２０１５年８月、預かり保育中だった下坂彩心（あこ）ちゃん（当時１）が

食塩中毒で死亡した事件で、病院に搬送された彩心ちゃんの体内の食塩摂取量が約４・５～５グラムに相

当することが、捜査関係者への取材でわかった。専門家によると１歳児で小さじ１杯分（５～６グラム）

の食塩を摂取すると死に至る恐れがあるといい、彩心ちゃんはほぼ致死量相当の食塩を摂取させられた疑

いがある。 

 この事件では、施設の元経営者の吉田直子容疑者（３３）が傷害致死容疑で逮捕されている。吉田容

疑者は「具合が悪そうだったので塩分補給のつもりで与えたが、危害を加えるつもりはなかった」と容疑

を否認している。 

 済生会横浜市東部病院の谷口英喜・周術期支援センター長は、体格などの個人差もあるが、「食塩をそ

のまま摂取するのに比べ、水に溶けた状態で摂取するほうが一気に小腸に吸収されるため、より危険性が

高い」と指摘する。心不全や肺水腫の状態になるほか、高ナトリウム血症から不整脈を引き起こし、最悪

の場合、死に至るという。 

『イオン飲料の飲み方について』（再録） 

小児科医・森戸やすみ先生の文は通信第39号（平成29年6月号）に掲載させていただきましたが、部分抜

粋しますと『1-2歳の子どもの体重は9-12kgくらいなので、治療を目的としないイオン飲料は1日に500ml以

下にしましょう。年長児から成人に近い体格の子でも、イオン飲料や清涼飲料水を大量に飲むことで、

「ペットボトル症候群」と呼ばれる急性の糖尿病を起こすことが知られています。そして、経口補水液は

塩分が多いので、治療としてではなく日常的に飲むことで塩分の過剰摂取の原因になることがあります。

イオン飲料は栄養が豊富であるとか、ビタミンが含まれていると思っている保護者がいるというアンケー

ト結果があります（日児誌 同）。でも、成分表を見ると、入っているものは水、糖類、電解質、クエン

酸、香料であり、栄養が豊富でもビタミンは添加されてもいません』 
  

  （以下、寺下 文責） 

 養護教諭の先生とお話させていただいた際、「スポーツ飲料が糖分過多なら、食塩を水に混ぜて持って

来させれば良いですね？」といわれたことがありました。 

その際には知識がなく返答に窮したのですが、今考えるとこのような思い込みが危ないのですよね。 

友人の泌尿器科医に聞いても「塩分が良いという風潮があるようです。確かに急激に体調を悪くする人

がいることも確かです。予防的には水やお茶で十分ですよ」ということでした。 

「スポーツ飲料は確かに飲んだから悪いのか？」…そこまでは言ってないですよね。では何が大きな問

題なのでしょう？一番の問題は、習慣性です。小さい子供では、食事もしないで飲料することがありま

す。 そこで、我々は何を言えば良いのでしょう、①飲んだら歯をみがこう ②スポーツ飲料が良いも

の。というのは迷信だ ③習慣性のある飲み物であることを知ろう 

ということで、「飲み方には注意が必要！ 塩も砂糖も過ぎたるは及ばざるがごとし」ってことか。 

      é  
2017年07月28日 08時00分  読売新聞ニュース 
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