皆さん、おはようございます。後ろまで聞こえていますかね。
では、講演会を始めていきたいと思います。

今日はですね、病気と健康についてのまず総論ということで、この私たちの体が健康でいられるためにはどうすればよいのか、ということをいろいろとお話ししていきたいと思います。

私のことをご存じない方もいらっしゃるので自己紹介しておきますが、元々福岡県出身で長崎大学医学部を卒業して、その後こちらの沖縄に来ました。
そして、沖縄の南部徳洲会病院という病院で、研修医の頃からずっとですね、こちらにもう10年目になるんですけど、沖縄に来て結婚してウチナー●（0:00:49.8）になりまして、子供まで生まれて順調な人生だと思っていたんですね。
そうしたら、長男が2歳になる前ぐらいからですね、咳がゼエゼエ出てきてですね、小児科のお医者さんに連れて行ったんですね。
でも、お薬を飲んでもなかなかよくならないと。2種類、3種類と、どんどんお薬は増えていっているんですけど、全然よくならないということで、何かおかしいんじゃないかと。

普通、病気ってお薬を飲めば治ると思っていましたし、それでお薬を出していたわけなんですね。でも、そうじゃないんだと。じゃあ根本的に、ぜんそくとかが悪くなるのは何だろうということで、勉強して食養生、食事であったり、いろいろと学び始めたわけですね。

実際に自分、家族でまず始めてみて、子供と家族、自分も含めてやってみて、食事を変えたんですね。
具体的には乳製品をやめて、野菜や果物をたくさん取るようにしていったんですね。野菜といっても子供はあまり好きではないので、ミニトマトとか、カボチャとか、そういう甘いもの、糖分、デンプンが多いものが多いんですけど。
食事を変えていくと、子供のぜんそくがどんどんよくなって、1年ちょっとでお薬が全く必要なくなったんですね。
自分も前は70kgを超えていたんですけど、ここにお肉がのるくらいあったんですけど、それが半年で12kg痩せて、今も60kg前後を維持しているというような状況なんですね。

それを病院で、その当時、内科で外来をしていましたので、そういった方、血圧が高いとか、糖尿病とか、体重が多いとか、中には皮膚病とか、尿酸値が高いとか、肝臓が悪い、腎臓が悪い、いろいろな方が来ていたんですけど、管理栄養士さんとは少し違ったやり方で食事指導をしてあげると、血圧が高めだった人が落ち着いてお薬を減らしたりとか、糖尿病でインスリン注射を打っていた人が、インスリン注射が必要なくなったりとか、一番最大で6種類お薬を飲んでいた人が、0までになったりということもありました。
食事というのをいろいろ勉強していって、実際にアドバイスして、血圧とか糖尿病、こういったものは、食生活、食事でだいぶ改善していったんですね。

0:03:11.3
がんとか心臓病、日本の二大死因になっているわけですけど、そういったところもどうにか改善できないかなということで、いろいろ探し始めて、2年前、一昨年にゲルソン療法という食事療法があるんですけど、それをアメリカに学びに行ったり、いろいろと知識を増やしていきました。
ただ最初に食事をいろいろと学んでいったんですけど、食事だけでなかなかよくならない人もいます。
もう一方で、お酒は飲むわ、タバコは吸うわ、それでも60歳になっても、70歳になっても病気をしないで元気な人もいるわけなんですね。そのあたりの話をしていきたいと思います。

0:03:55.5
まずはA4の資料が1枚あると思うんですけど、矢印というのが書かれています。
私たちの健康というのは、生まれたときは大体健康なんですね。年齢とともに、どこか調子が悪くなると。
段階的に今は未病と呼ばれるような、なんとなく調子が悪いとか、肩こり、疲れやすいという方が多いと思うんですね。それは未病ですよ、というような話を聞いたことがあります。

そして病気ですね、血圧が高いですよ、糖が高いですよ、ということで難しい病気になっていって、場合によっては亡くなる方もいらっしゃるわけです。
その二大死因となっているものとしては、がんや心臓病です。日本人の二大死因になっています。

ただこれも、ほとんど生活習慣病、生活習慣が関係してきています。
いろいろと学び、人に指導するうちに、例えば「肺がんでリンパ節に再発しました」、「またリンパ節が腫れてきたんです」という相談を受けたときに、今日お話ししたような食事であったりとか、解毒、デトックスであったり、もしくは心の持ちようであったり、こういったところを話をしてあげると、がんがそれより進行しない、大きくならなかったり。
もしくはそのがんが小さくなって、今、元気に過ごしたり、というところまであるわけです。そういった方も中にはいます。

あとは難病です。自己免疫性疾患、自分の免疫が狂ってしまって、本来は難病と呼ばれるような、普通は免疫力というのは、私たちの体を守ります。
風邪であったり、腸炎、結核とか、いろいろなものから身を守っているわけなんですけど、これがなぜかバランスが狂って自分の体を攻撃してしまうと。
そういうようなものも全部、自分の内面、内側から起こってくるような病気なんです。

こういう病気とは反対に、外側から起こるような病気というのもあるんです。今は大体、内側から起こる病気です。
外側から起こる病気というのは何かというと、一般的な風邪やインフルエンザです。そして腸炎とか結核、昔はこういうのが多くて、これで命を落とす方が多かったです。
外側からくるもの、こういったものも最終的には体の免疫力、体には免疫というものがあって、それでばい菌をやっつける仕組みがありますので、免疫力が高ければ風邪もひかないし、結核であっても食事で改善するという話があるんです。

これはゲルソン療法というものが最初、結核、その頃はもう第2次世界大戦前でお薬とかなかったんです。結核のお薬がなくて、治らない不治の病だといわれていたんですけど、これは食事を変えていくことで、結核までよくなったと。
しかも三百何十人検査、トライ、とりあえずやってみて、99パーセント改善したと。そこも食事で免疫力が変わってくるわけです。
それは野菜や果物を徹底的に食べさせる、ということをしていました。そういうことで免疫力も上がってくるということで、内側の病気というのは生活習慣、食生活や生活習慣が大事です。

一方で外側からくる風邪や結核というのも、最終的には免疫力というのが関わってきます。
これを今日からお話しするような食事とか、今いろいろと毒というものが、体の中にたまりやすい世の中になっているので、解毒、デトックスです。
それだけではなくて、心の持ちようを変えること。例えば笑うことでも免疫力が上がりますので、そういうことで病気しにくい、健康で長生きできる、そういったことを今日、今からお話ししていきたいと思います。

0:08:46.7
今、病院に行くと大体お薬が出されると思います。血圧が高いと血圧を下げるお薬、頭が痛いと頭の痛みをよくするお薬を出されると思います。
この一番下の方からいきましょうか。
医療というものです。私たちが病院で受けている医療というのは、とても狭い範囲の医療です。

0:09:14.9
例えば、紀元前、今から2000年以上前の話ですけど、いろいろな医療の形というのがあったといわれています。
少なくとも5大流派、プラスアルファであったんですけど、今の例えば頭が痛かったらお薬を出すというようなのは、アロパシー、対症療法です。
例えば肩こりがするとか、腰が痛いというときには痛み止めで抑える。血圧が高ければ血圧を下げるお薬。
ただ、血圧を下げるお薬や糖尿病のお薬というのは、それを下げるお薬であって、よくするお薬ではないです。
例えば血圧が高くなって、じゃあお薬を飲み始めましょうかというような方は、大体8割以上は、もう10年、20年ずっとお薬を飲まなければいけないんです。
お薬を飲まなくなると、また血圧が上がると。抑えるお薬ですから、よくするお薬ではないです。

今の医療、そういうことで慢性的な病気に対しては、効果がないこともあるわけです。お薬をずっと飲まなければいけない。
そのお薬、例えば血圧のお薬は認知症、今怖いですよね。ボケを早くしたりとか、頭痛を起こしたり、フラフラしたりとか、そういうこともあります。
ただいいところもありまして、例えば救急車で怪我で運ばれているのに、「食事が～」とか私は言いませんから、それは怪我をして出血をしているんだったら、出血を止めてもらわなければいけないです。

0:11:08.7
2つ目は、今日の中心のお話は、私が今までいろいろと学んできたナチュラロパシー、自然療法と呼ばれるようなものです。
自然療法は何かというと、自然に治すということです。
ただ例えば今、血圧がどんどん上がっていったり、糖が上がっていったりしているのを、それは自然に治りますよ、とは言わないです。食生活を変えたり、デトックスをしたり、そういうことでいろいろとやることで、血圧がいったん上がっていったのが、また下がり始めたり、糖尿病がよくなったりということ。自然療法ですね。

それとオステオパシー。これは整体です。いわゆる日本でいう整体。腰が痛いんです、頭が痛いんですとか。
あと一部の、例えばぜんそくとかも、頭のゆがみが関係しているというような話もあります。

ホメオパシー、同種療法とか呼ばれたりするんですけど。
これは何かというと、例えば熱が出ますよね、熱が出たときに普通はお医者さんに行ったら熱冷ましをくれるんです。
でも熱というのがなぜ出ているのかというと、体の掃除をしていたり、ばい菌をやっつけるために熱を出しています。
そこを間違えてしまって、熱を下げると逆に小さい子だったらぜんそくの元になったり、お薬を使うことでぜんそくの元になったり、長引かせたり、免疫が弱くなったりするわけです。
ホメオパシーというのは何かというと、逆に熱を上げるような、お薬をとても薄めたものをあげると。それに体が熱を下げようとして反応することで、体がよくなるというような説明をしているんですけど、私もよく分からないです。

サイコセラピー、心理療法です。
特に病院で血圧が高くなる人が多いです。普段は血圧100とか120なのに、病院に来たら160とか180あるとか。大体心配性の方です。
ちょっとしたストレスとか環境の変化に対してすぐに血圧が上がってしまうと。それで「不安なのでお薬をください」というような方が多いわけなんです。
では、その不安とか心配なのは何なんですかというところです。
いろいろなことを話して解決すると、そういう心理療法。こういったものが昔の大きな枠組みとしての医療だったわけです。

今回は主に、この辺 (ナチュラロパシー、自然療法) と、この辺(サイコセラピー、心理療法)をお話ししていきたいと思います。

0:14:31.6
それぞれの得意分野、不得意分野というのがあるので、例えば腰が痛いとか、頭が痛いとかいうことになると、オステオパシー、整体に行ったりとか。
膝が痛いとか、腰が痛いとか、だんだん年齢とともによくあるかもしれませんけど、足のひろのば体操。大体膝が痛いとか、腰が痛いとか、そういう方というのは、足が特にバランスが悪くなっている。
女性の場合はハイヒールを履いたりとか、先の狭くなっている靴を履いたりするんですね。そういうように足のバランスが崩れてしまうと、膝や腰、O脚とか、 X 脚とか呼ばれるような、そういったところにつながってしまう。
果てには腰とか、肩とか、頭の痛みにつながってしまうんですけど 、足のひろのば体操、足をしっかり広げて地面に着かせてあげるだけでも、膝の痛みとか、腰の痛みがよくなります。
場合によっては、腰部脊柱管狭窄症、背骨が狭くなった人にこの体操とか、それと足のばソックスっていうのがあるんですけど、そういう足を矯正するものを着けてもらうと、よくなって「手術が要らなくなりましたよ」ということがあったりですね。
膝が悪い人、膝の軟骨がすり減っているので手術しましょうと、〓呼ばれた〓(0:15:53.0)人もこういうことをやることで、だんだん膝がよくなって、手術しなくて済んだりということも場合によっては、これは福岡のみらいクリニックというところでやっているんですけど、大体つえで来る方が多いらしいんですね。
そして帰るころには、つえを忘れて帰っていると。一番多い忘れ物が、つえだというようなこともあるわけなんです。
これだけでも覚えておくと、膝の痛み、腰の痛み、いいかもしれないです。

先ほど言った通り、対処療法、血圧や糖尿病に関しては、押さえておく代償、代わりに例えば認知症になったりとか、他に肝臓が悪くなったりするわけです。
でも例えば怪我で、どこか血が出ているときに、例えば整体に行きなさいとかいうのではなくて、ちゃんと血は止めなきゃいけないですから。それぞれの欠点と利点、長所と短所を考えて行わなければいけないです。

あとは東洋医学的には、針とかお灸とかありますよね。
比較的新しいものはアロマテラピーとか、こういうものでリラックスしたり、高ぶっている感情を落ち着けたりとか、いろいろな医療というものがあります。
でも今は、病院じゃないと医療じゃない、みたいな話にはなっていますが、皆さんはそれぞれ調子に応じて、どういったものがいいかというのを考えながら情報を集めていって、その時々に体験してもらえればと思います。

0:17:35
病気というのは調子が悪いので、なんとなく分かるとは思います。肝臓が悪くなって、黄疸、皮膚が黄色くなって、おなかに水までたまっていますよとかですね、分かりやすいと思います。
健康というのは、そういうものがない状態だと一般的にいわれているんですけど。
真ん中ですね。世界保健機構の定義では、体ですね、フィジカル、身体的、体。あとメンタル、心。ソーシャル、社会的。そしてスピリチュアル、精神的。この4つが健康の元になっていると。

例えば体にいいものを食べても、心がよくなかったら、うつ病になったりとか、病気になってしまうわけなんです。
一時期自分も食べ物にとても熱中して、こういうのがいい、こういうのじゃなきゃ駄目だ、というようなことでやっていったらだいぶきつかったです、そのときは。
でも食事も選択肢があって、今日は少し〓丁寧に、〓(0:19:09.8)適当になってしまったら明日はちゃんとやろうとか、そういうことでバランスを取ってあげることで、ある程度心の悩みというのは解決したわけです。

例えば血圧に関しても、この社会的に嫌な人、嫌な会社で血圧が上がってしまう、どうしても忙しくてとか、睡眠時間が短くてとか、そういうことで血圧がどうしても落ち着かないような人も多いわけなんですね。
このあたりのバランスを取らないと健康にはなりませんよと。働き過ぎで逆に調子を崩してしまったりとか。
あとストレスも、血圧や糖尿病の元となっているだけじゃなくて、最終的にはがんにもストレスが影響しているというような話もあります。

0:19:58.5
前置きが終わりまして、じゃあ実際にどうするかということで、お話を進めていきたいと思うんですけど、今日お話しするのはですね、2つ。
まず体、食べ物とか体のことです。それだけじゃなくて、先ほどお話ししたみたいにどれだけいい食べ物を食べていても、その考え方が間違っていたら病気になるわけです、心。この2つに分けて考えていきたいと思います。

まず体の方からです。
今日は総論なので、細かいところはまた次回以降で詳しくお話ししていきたいと思うんですけど、この体も簡単、シンプルに考えて2つ。
出すものと、入ってくるものと、この2つに分けて考えましょうということで、話を進めていきます。

なぜ出す方が先かというと、生まれてきたときは最初出すんです。
子供というのは、肺の中とかに水がたまっていて、最初に出して、それから呼吸をし始めるんです。
皆さん、今日の朝トイレに行きましたか。ちゃんとトイレに行って出しましたか。体は最初に出さなければいけないんです。
例えば健康のバロメーター、指標として体温が大体36・5度以上、できれば36・8度前後ぐらい、37度を多少超えてもいいですけど、あるかどうか。
[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]あと、できれば1日2回以上、大きいのを出しているか、手足があまり冷えないとか、そういったところがあるわけなんです。

出すところというのは、一番簡単にいくと胃や腸からです。なので、悪いものを食べると大体吐くんです。それは体の中に毒が入ったので、出さなきゃいけないということで、胃から腸、とても悪いものが入ってくると出していきます。

胃腸で簡単にできるまず1つ目の出す方法としては、断食というのがあります。
食べるのをやめると。食べるのをやめるとどうなるかというと、食べると結構なエネルギーを私たちは使っているみたいなんです。
1日どのくらいのカロリーを消化にエネルギーを使っているかわかりますか。
フルマラソン1回分です。フルマラソン1回分、42・195㎞走るぐらい、1日3回食べると消費しているという話があります。
この中で42・195㎞を走れる人、お一人くらいですか。なので体の中で本当にそのくらい知らず知らず、消化のためにエネルギーを使っています。
逆にそれをストップしてあげると。腸はそのぐらいたくさん消費しているので、そこをストップしてあげると、胃腸に使われるエネルギーというのを体が整えるために使っているわけです。

例えばご飯を食べると眠くなる。特にお昼ご飯とか、たくさん食べたりすると眠くなりますよね。
あれはおなかに血流がいって、消化にエネルギーを取られているので、頭の方にエネルギー、血流がいかず、ぼーっとして眠くなったりするわけです。そういうのをやめると体のリセットができます。

例えば風邪、ちょっとくらいの咳だったらいいですけど、寝込むくらいの咳だった場合、強制的にこれがされています、断食。
私たちの体というのは動物ですから、動物も調子が悪かったら、今はあまりないですけど、軒下で水をピチャピチャ舐めながら体を休めているわけなんです。
そういうふうに調子が悪いときや、食べ過ぎたときにもリセットするために断食というものもいいです。
ただやりすぎると栄養が偏るということがあるので、短い間のものを何回か繰り返すならいいですけど、3日とか1週間とか自分でやるのは多少の危険性、リスクがあるということは考えていないといけないです。

これも3段階くらいありまして、一番厳しいのは水だけ。これが一般的な断食、ファスティングと呼ばれるようなものです。
でも「栄養が～」とか、「大丈夫なの？」とかいわれるような方は、他にもジュースダイエット、固形物、塊は入れないけどジュースは飲むと。それで水分だけじゃなくて、栄養も補給していくというものであったりとか。
今おしゃれだということで、例えば酵素のお水を飲むことで、それと水分だけ取っていれば、それで断食しましょうと。1日断食、2日断食しましょうというような、3段階に分かれているわけなんです。

日本の昔からある西式健康法というものがあるんですけど、これでも例えば難病とか血圧、糖尿病はもちろん、がんや心臓病もよくなった方というのが何百人もいらっしゃるんですけど、これでも断食というのを薦めたりしているわけなんですね。
そのメカニズムというのは先ほどお話ししたように、食事をストップ、消化のエネルギーを抑えることで、いろいろな体の悪いところにエネルギーを回すことができるということです。なのでこれは手軽です。お金がかかりませんので、一番手軽です。

1日丸々断食は難しいという方は、例えば1日じゃなくて朝、断食をするとかです。
今、多分1日3食、食べている方がほとんどだと思うんですけど、それになったのは大体、江戸時代くらいだといわれています。それまでは1日2食だったといわれているんです。

それでこんな話があります。その西式健康法というのは、朝何も食べないでお昼まで過ごすことを薦めているわけなんですけど、あるワタナベ先生という方が農村に行って、そこの人達に血圧が高かったり、調子が悪い人がいたので、朝は水だけでご飯を食べずにお昼まで待ちなさいというような話をしたら、「そんなんじゃ体が持たない」ということで、農村の人達は朝から力仕事をするからといってやらなかった、耳を傾けなかったわけなんです。
ある日その村落で、山に登る企画があったということなんです。山に登るんですけど、朝にバタバタしてご飯が食べられない人と、朝ちゃんと起きてご飯を食べる人がいましたが、どちらの方がちゃんと山の上まで着く確率が高かったかというと、普通はご飯をちゃんと食べた人かと思いきや、朝ご飯を食べなかった人の方が頂上まで、一番上まで上がれたという話があります。
これも朝、消化に負担をかけすぎることでぼーっとしたりとか、朝に体が重いとかいうことにつながってくるわけなんです。

自分は最近、朝に断食して1日2食ということをやったりするわけなんですけど、お昼も睡眠時間が短かったりして、お昼ぐらいにちょっと眠いなと思ったら、お昼に逆に食事を抜いた方が、そのまま集中して仕事ができるわけです。
逆に、そこでお昼ご飯をたくさん食べてしまうと眠くなったりとか、だるくなったり、仕事をしたくなくなったりする場合も多いです。
断食、1日抜かなくても例えば朝を抜いてみるとか、それで体の変化を楽しんでみるのもいいかと思います。

最近、1日1食でいいとか、そういう本で芸能人とか、そういった方の中にも結構、1日1食で過ごしているような方も多くいると。タモリとか、オバマ大統領とか、そういう方もいらっしゃるわけです。

0:28:58.
その次、食べる方もあれば、出る方もあって、特殊な出すものは、いわゆる解毒ですね、デトックス。
デトックスの方法として腸から出るもので、ヒマシ油やコーヒー、カモミール、こういったものを使って浣腸、なかなか聞こえが悪いんですけど、お尻から入れるというような方法もあります。これで解毒、体の毒を出しましょうということです。
例えばヒマシ油というものを入れると、女性の方はもしかしたら飲んだことがあるかもしれませんけど、ヒマシ油というものを飲むと、腸がどんどん、どんどん、ぜん動運動、動いていって下すんです。下剤として使われたりするんです。
それだけじゃなくて妊娠しているときに、最後の方になかなか子供が降りてこないときには、妊娠、出産を早めるために使われたりしています。
こういうことでおなかにどうしても悪いものがたまってしまうと、毒素が出てしまうので、どんどん、どんどん出すために浣腸、ヒマシ油を使ったりですね。

あとコーヒー浣腸というのは、先ほど何回か出てきているゲルソン療法というものであるんですけど、これは元々第1次世界大戦に、浣腸、お水をお尻から入れると痛みがよくなったというような話があるわけなんです。
その当時、痛み止めもすぐ底を突くわけです。
でも兵隊さんがいっぱい怪我をして送られてくるわけで、どうやったらよくなるかなということで、そのとき、コーヒーはお医者さん働かさなきゃいけないです。
コーヒーはたくさんあったらしいです。コーヒーを代わりに浣腸したら、痛みがだいぶん、水よりもよくなったというようなことで、コーヒー浣腸というのが、第1次世界大戦ごろに始められて、1970年か1980年ごろぐらいまで、医学の正式な教科書に載っていたわけですけど、それ以降は出てきていません。

例えばコーヒーを飲むのではなくて、お尻から入れることで、飲むとどうしても胃に刺激があるらしいです。
お尻から入れると、難しいですけれど、グルタチオン S-トランスフェラーゼとかいう物質が出て、例えば肝臓をデトックス、解毒してくれる。
それだけではなくて、抗酸化、体の中ですね、酸化であったり、体が悪くならない、さびないように守ってくれたりしてくれるわけです。
それよりも易しめのものが、カモミールティーというのを使ったりするんですけど、こういうものを人為的に体に入れることで解毒、デトックスというのを進めることができます。

0:32:01.2
そして、食べ物でも解毒ができるんです。食べ物で例えば解毒効果のあるもの、先ほどもちょっと出ましたけど、ヒマシ油です。
飲むとおなかがゴロゴロして、腸にたまったものを出します。
例えばコリアンダー、パクチーとかいわれます。ハーブの女王とかいわれるんですけど、これは体の中の重金属。
例えばお魚を食べますよね。お魚というのは、世界中のいろいろなところで工業廃棄物、悪いお水をどんどん出して、有機水銀であったり、いろいろな微量元素、金属というものが、特に大きいもの、マグロとか、サケとか、そういう大きい魚に多く含まれているというような話があるわけなんです。
こういった重金属というのを体に出しやすくしてくれるのが、コリアンダーだといわれています。

それと例えばヨモギ、沖縄の方言でフーチバーといいますけれど、クロロフィル、緑の濃い、なかなかそのままでは食べづらいかもしれませんけど、これを取り入れると食物繊維やクロロフィルが、おなかの中にたまっている毒を出しやすくする、腐敗物質を外に出してくれるというようなことが知られています。食べ物だけでもデトックスというのはできるわけです。
口、胃腸ですね。胃腸からできる解毒というのは以上です。

0:34:00.0
次に、先ほど体の調子を見るために、便秘の人はよくない、体温が低い人はよくないという話をしたんですけど、皮膚、ブツブツですね、いわゆるいろいろなところにブツブツが出るというのもあまりよくないわけです。
皮膚というのは、男性は第３の解毒器官、女性としては第４の解毒器官といわれます。男性は胃や腸です。こういったところ、オシッコから解毒、毒を出すんですけど、女性はさらに生理があるので、それを解毒、毒を出したりするわけです。
皮膚からも毒が出ています。ブツブツというのは、体の中に何かしらの悪いものであったりとか、何かに反応してできるわけです。
皮膚から悪いものを出すために、いろいろな方法がありますが、大体共通しているのは代謝。汗をかくと、汗の中に多少なりとも、先ほど言った有機水銀のような重金属、体に悪いものが出ていくわけなんです。

体に悪いもの、悪いものと言っていますけど、大きく分けて2つあります。
水溶性、水に溶けるものと、油に溶けるものと2種類あります。
毒とは何かというと、いろいろなものが私たちの体に毒になります。一番分かりやすいのは食品添加物。こういったものは、食べ物の見栄えをよくしたり、長持ちさせるためであって、化学薬品のようなものですから、肝臓に負担をかけたりします。

そして水溶性、お水に溶けるものは血液の中に血となって、血は大体、腎臓でろ過されてオシッコになっていくんです。これは結構外に出やすいです。でも油にたまるもの、脂溶性の毒というのはなかなか出にくいです。
こういうものがたまっていくと、太る原因にもなるといわれているものです。こういった油にたまる毒は、代謝、汗をかいて出していかなければいけないわけです。特に多いのは化学薬品で、髪の染料、髪を染めるものとかも結構、毒が含まれていると。

あと、一時期2、3年前は、印刷業者が胆のうがんになったら労災認定、職業病だと。ああいう印刷のインク、染料、こういったものもがんの原因になると。
その他いろいろな化学薬品、人工的に作られたもののほとんどが、がんに悪さをするというようなことがあるわけなんです。

抗がん剤とか、ホルモン剤も、実はがんの原因になるというような話があります。
発がん物質の説明については、世界保健機構WHOの一部で、そういうような何が発がん物質なのかということが見られますので、ぜひ参考にしてもらったらと思うんですけど。

本当に、いろいろなところで私達の身の回りに溢れているわけです。ほとんどは石油から作られたものとか、精製されたもの、化学薬品とか、こういったものが多いわけですけど、気付かずにいろいろなところで私達というのは吸っています。
例えば新しく建てた建物、ホルムアルデヒドというのが体に悪くて、シックハウス症候群とかいわれたりしますよね。
あのようなコンクリートで作られた建物とかも悪かったりするわけです。

いろいろなそういう毒を出さなきゃいけないんですけど、代謝、一番簡単なのは運動をすることです。体を動かすと汗が出ます。
私たちは動物ですから、体を動かしたほうがいいわけです。どうしても車があったりとか、便利になってきたのでエスカレーター、エレベーターがありますので体を動かさないですけど。
運動するだけでもがんの予防だけじゃなくて、再発や死亡率まで関係してるというような話があるわけです。

例えば大腸がん、もしくは乳がん、こういった方に運動をしてもらうと、週2、3回運動してもらうと、それだけでもしなかった人に比べて亡くなる確率が低くなるというようなデータもあります。簡単にできますので、運動ですね。
どうしても膝が悪いとか、腰が悪いということで、歩いたりもなかなか難しい人は、例えば最初はプールで、水の中で動くことで膝の負担、腰の負担を軽くして動いてもらえればと思います。運動ですね、地道なんですけれど、とても大事です。

それと、沖縄に限らず海のあるところだったら、砂に埋まる、砂に埋まらなくても砂地を歩くだけでもアーシングといって、私たち例えばパソコンとか携帯、スマホ、電化製品を使ったりしますよね。
そういうときに微弱の電気が体の中にたまるといわれています。そういったものを外に出すときに、砂浜を歩くだけでもいいですし、もっといいのが体からデトックス、解毒を促すために砂に埋まると。これは簡単ですので砂浴、こういったものも手軽にできます。

あとは沖縄は少ないですけど、温泉ですね。昔は本当に、今のような大きい病院がないときには、病気したら気分を入れ替えるためにも、温泉に行って療養したらよくなる方というのも結構いるわけなんです。
体を温めるだけでも代謝が上がったり、免疫力がついたり、調子を整える効果というのがあります。
中には、がんの方で湯治場ですね、温泉に長く行って、向こうで山菜を食べたりとか、向こうに長くいることでかなり悪い状態からよくなった、そういった温泉も内地には、中にはあるみたいなんです。

似ていますけど、温熱。体を温めるために、例えば岩盤浴、石を使って温めたりとか、あと海水温熱といって、海水を直接皮膚に付けて、蒸しタオルをですね、直接付けて、それでがんの進行がそれ以上ひどくならなかったりという話もあります。
いろいろなこういう体を温めるものですね、温泉、サウナ、温熱、岩盤浴とか。
体を動かさずに汗を出す方法っていうのは、いろいろあります。〓一番〓（0:41:53.1）ヨモギ蒸しとか。

あとは特殊な方法がもうちょっとあるんですけど、例えば痛みとかありますよね、関節が痛いとか、場合によってはがんが悪くなってくると痛みが出てきたりするんですけど、そういうときに、もしくは調子が悪いときに肝臓や腎臓っていうものを調子をよくするために手当てというものがあります。
手を当てるんじゃなくてですね、湿布。日本古来からいろいろな生えてるもの、薬草とか香菜とかいろいろなものを使って、それをお湯と一緒に沸かしてタオルを温めて、それで体を温めることで、よくしています。
この辺は、最初の方にお話しした自然療法をよく勉強しているトウジョウ　ユリコさんっていう方も、90歳前後ぐらいの年になるんですけど、この方が教えたりしてるんですけど、痛いとか調子が悪いっていうのも食べ物やこういう手当てをすることでよくなりますよと。

例えば、うちに子供が3人いるんですけど、子供が足をぶつけて腫れてきたんです。捻挫してるんです。そういうときに大体、捻挫すると赤く腫れてますよね。
そのときにヒマシ油を塗ってあげると治りがよくなったりとかですね。2、3日ですぐ腫れが引いてきたりというようなことがあるわけなんですね。
それぞれ少しずつ違っていくんですけど、例えば腫れている、炎症であったりとかですね。いろいろな効果が肝臓や腎臓の解毒につながったりしますので、もし興味がある方はさらに調べてみてください。いろいろな身近にあるものだけでできますのでね。

0:44:25
それと、毒がたまると、東洋医学的には病気するのは全てこれが原因だということで話ししているんですよ。
〓悪血〓(0:44:44.4)って聞いたことあるかもしれないです。悪い血がたまっていって、それで病気の原因になりますよということなんですけど、この〓悪血〓(0:44:53.7)っていうのは何かっていうとですね、今西洋医学的にもいろいろと見直されていて、一番狭い血管っていうのが人間の体だけでコート3面分とか4面分あるといわれているんですけど、これが大体3から5ミクロンの細さだと。
この中を赤血球っていうものが、酸素や栄養を運んでいるので通らなきゃいけないんですけど、この真ん中がくぼんでいる赤血球っていうのがどのぐらいの大きさかというと、大体8ミクロンぐらいだと。
一番狭い血管に比べて赤血球の方が大きさ的に大きいんですね。通らないわけではないです。これがドーナツみたいな形をしているので、どうにか頑張ってこんな感じで小さくなって細くなって1番狭いところを通っていきます。
これが〓悪血〓(0:45:59.9)で、これで例えばお砂糖や油を取っていくと、目に見えて血がドロドロして固まっていくんです。こんなふうに3つとか5つとか固まっていくんです。
こうなってくると、ここが通らないわけなんですね。こういう悪い血が体にたまってくるといろいろなところが悪くなってきますよということなんですね。

特に食べ物の中で、血をドロドロにしやすいのは、油とお砂糖ですね。こうなった場合には例えば、断食、何も食べなかったら血中の油や砂糖が消費されて、また血がサラサラになったりするわけですけど、これをたまっているものを直接出すような、〓しゃ血〓(0:47:02.2)とかですね。
あと沖縄の方言になってしまうんですけど、ぶーぶーとか、カッピングとかいわれたりします。
例えばアトピーで血がドロドロしてる、悪い血を取ったり、風邪ひいて昔ブーブー悪い血を取ってもらったりとか、それと腰が悪いとか、肩が悪いとか、そういうのもこの悪いところに悪い血がたまってるということで、ぶーぶーしてあげると、そこだけ少し血を抜いてあげると、よくなったりするようなこともあります。

それと他にはちょっと特殊なんですけど、点滴を介してキレーションっていうのもあります。これも病院じゃないとできないんですけど、キレーションっていってですね、重金属、例えば髪の毛とか爪とか調べれば、鉛が多いとか、水銀が多いとか、そういうのが分かるんですけど、これをキレーション、外に出しやすいような点滴を打ってあげると、解毒、デトックスができます。
これはもう病院で、しかも結構お金がかかるので他のもの、例えば体を温めたりとか動かしたりとか、そういうことが一番手軽になってきます。

0:48:26
なので、出すところもですね、先ほどの復習ですけど、例えば胃腸ですね、食べるのをやめたりとか、もしくはお尻から出たりとか、食べ物も解毒になりますよと。
あと皮膚からですね、皮膚っていうのは毒を出しやすいところなので、何かしらの手を加えてあげる、体を動かすだけでもいいですし、手を加えてあげると毒が出やすくなります。
あとは特殊なもので、血液、血を介して直接出したりすることもありますということです。

0:49:10
ようやく4つのうちの1つが終わったんですけど、今度、体ですね、出すものじゃなくて入れるものですね。
言ってみたら食べ物とかの話なんですけど。先ほどと同じように胃腸ですね、胃に入れるもの、食べ物ですね。
これもいろいろと分かれいくと考えていくと、全体的に食べる物ですね。
それと成分、全体って何かっていうと、例えば食べ物、豆とかですね。

健康になるための食事の原則というのがいくつかあるんですけど、今アメリカやヨーロッパを中心に、そういう血圧とか糖尿病はどんどん、どんどんひどくなっていって、アメリカは心臓病がもう30年以上ナンバーワンの死因になっているんですけど、医療、普通のお薬を出していては限界があるっていうのはそろそろもう気付いていて、ライフスタイルメディスン、生活習慣でこういったお薬を減らしたりということが今、盛んにいわれています。

そういう人たちが、よくいっているのは、プラントベース、植物中心ですね。ホールフード〓一物全体〓(0:50:44.5)っていういうんですけど、こういったものを参考にしていきましょうと。
例えばプラントベースって何かと、植物ですね。日本風にいうと「まごはやさしい」とかいわれたりしますね。
豆、豆類ですね。ゴマ、ご飯、種子、「種」類とかですね。「は」、ワカメですね、海藻。野菜ですね。魚。シイタケ、キノコ類。
こういったものをバランスよく取っていきましょう、というのが最近「まごはやさしい」って聞いたことあるかもしれませんけど、こういったものであったりとかですね。

あと特にアメリカの方ではイートレインボー、虹色ですね。食べ物を彩り鮮やかに食べましょうと、虹色のものを食べましょう、というような話があります。
例えば黒豆とかありますよね、黒豆にはポリフェノール、アントシアニンとかいう成分、ファイトケミカルと呼ばれるようなものが含まれていたり、オレンジ、ニンジン、みかんとか、赤、黄色、いろいろなそういう虹色のものを食べましょうと。
紫色、例えばブドウポリフェノールが多く含まれていたり、そういうものを多く食べることで体の調子を整えてくれますよ、というような話があります。

このホールフード、〓一物全体〓(0:52:38.3)自然のままの食事なんですね。
例えば三大栄養素、栄養としては糖やタンパクや油、こういったものが三大栄養素、「カロリーだ、カロリーだ」っていわれたりします。この種類によっても全然変わってきます。
先ほど糖尿病がよくなってインスリンも要らなくなった人っていっていたんですけど、これも糖質の多いもの、グリセミックインデックスっていうものがありまして、自然なもの自然な糖分を多く含むもの、特に〓繊維〓(0:53:24.3)ですね。〓繊維〓(0:53:30.9)をちゃんと含んだ自然に近い食べ物っていうのが大事なんですね。
それは何かっていうと例えば白いご飯じゃなくて、玄米だったりとか。白い砂糖じゃなくて、てん菜糖であったりとか、そういうふうに〓繊維〓(0:53:44.8)ですね、例えば今だったらお芋、白いご飯よりもお芋を食べるとか。そういう風なことをすることで糖尿病っていうのはかなりよくなります。

例えば70代の男性が奥さんと一緒に来て、その方は糖尿病でお薬を1種類飲んでたんです。今みたいな話をして、「白いご飯とか、砂糖とかやめて玄米にしてね」って言ったらですね、奥さんが早速協力してくれて、次に2か月後に病院に来て検査したときには数字がもう正常になってたんです、糖の数字が。
なんで「じゃあ、お薬やめましょう」って言って1種類やめて、糖尿病のお薬全部やめたらですね、次も正常範囲内、全く糖がよくなっていたわけです。
食事を白いご飯から玄米にしただけで、糖尿病がよくなりましたというような方がいたりとかですね。

あとはこういう話を糖尿病の方にしたら、インスリンって注射ですね、ひどくなってくるとインスリン、注射を打つんですけど、その当時その人は60代の女性で20単位ってかなりの量の注射を打ってたんです。
それも玄米にして、野菜とかの繊維をしっかり取りましょうというような話をしたら、この方は1年ちょっとかかったんですけど、それでもどんどん、どんどん血糖値が落ち着いて、インスリンを減らしていって、20が16、16が12ってどんどん減らしていって、1年ぐらいで糖尿病がだいぶよくなって、今は飲み薬1種類だけ。インスリン注射が要らなくなりました。
そういうふうに繊維っていうものを意識して取るだけでも、血糖値っていうのが変わってきます。

そして、がんもですね、糖を栄養に生きてるというような話があるわけです。
例えばペット検査っていうものがあります。
これはがんの検診、どこかにないかっていうことで調べるような検診であったり、もしくはどこかに広がっていないか、転移というものを調べるときにする検査なんですけど。
このペット検査はですね、マーカー、印を糖に付けるんです。
糖に印を付けて注射をして、時間を置いて検査をしたら、がんのところっていうのは糖を優先的に取り込みますので、そこが赤く見えるというようなことで、がんが分かるような検査があるんですね。
なので、糖そのままですね、不自然な糖は避けて自然な糖を食べましょうと。それだけでも糖尿病だけじゃなくて、がんまで関わってきますよという話なんですね。
油もですね、できれば自然なものを取るようにして、油もできるだけ控えたりとかいうことをやっていくと、全然体の調子、病気も変わってきます。

0:56:20.
こういう三大栄養素だけじゃなくて、ビタミンとかミネラルとか聞いたことあると思います。そこだけじゃなくて例えば抗酸化栄養ですね。
最近ファイトケミカル、これは聞いたことないかもしれませんけど、トマトのリコピンとか、ブドウのポリフェノールとか、そういうこと聞いた方いらっしゃると思うんですね。
段々知られてきてるんですけど、これは何かっていうと、体がどうしても年がいったりとか、食べ物がよくなかったりしていくと酸化していくんですね。
その酸化が例えばシワになったりとか、白髪になったりとか、そういうふうになってくるんですけど、これをファイトケミカルっていうのは、逆に体の調子を整えてくれる、若々しくしてくれるというような成分です。
先ほどの色と関わってくるんですけど、いろいろな色、特に濃い色に含まれているというようなことがいわれているんですね。
なのでトマトの赤はリコピン、スイカの赤いのもあれもリコピンなんですね。
ブドウのポリフェノール、ブルーベリーのアントシアニンとか、そういうようないろいろなファイトケミカル、このファイトケミカル自体、例えば前立腺がんでトマトのリコピンを1日15 グラム とか30グラム 食べてもらうと、前立腺がんがそれ以上進行しないばかりか、少しよくなりましたというようなデータもあるぐらいですね、今非常に注目されてるわけなんです、ファイトケミカル。
なので、虹色ですね。色を意識して赤、黄色、緑、黒、紫いろいろな色を意識して食べていくと体にいいです。

特に一部の方では、例えばこの抗酸化、体を酸化から守るために水素水とかですね、あとEMのお水とか、こういったもの抗酸化、体をさびつかせないために薦めることもあります。
水素水って、今いろいろなところ、薬局とかでも売っているので、何だろうと思ってる方いるかもしれませんけど、水素っていうのが体の中の活性酸素、これが調子を悪くする原因なんですね。
老化の原因にもなるんですけど、この水素を体の中に入れると活性酸素っていう悪いものを除去してくれるという話なんですけど、水素水は作ってすぐ消えるんですね。
なので、普通に売られてるアルミのパックの中にはほとんど含まれていなかったりします。ただ効くものは本当に効くようなので、水素水気になる方は調べてみてください。

0:59:07.9
そして、免疫を高めるために例えばよく聞くのは、昔はサルノコシカケって聞いたことがあるかもしれませんけど、今レイシとかアガリクスとか、そういうの聞いたことあると思うんですね。ああいうのは全部キノコ類です。

あとは、がんの方に〓関して〓(0:59:34.9)海藻、フコイダンとかですね。こういったものがサプリメントとして売られてたりするんですね。
ただサプリメントだけ飲んでいても、よくなる人もいれば、よくならない人もいるわけなんです。
それは何でかっていうと、先ほど言ったみたいな食べ物ですね、普段の食べ物、こっちの方が大事なんです。1日食べる三度三度の食事の方が大事なんです。

車に例えたりするんですけど、この食事の内容が悪いと車にブレーキをかけたまま、いい健康食品を取ったとしても、アクセルを踏んだとしても、車が動かないわけなんですね。
なので、こういうキノコや海藻っていうものが免疫力を上げてくれるというような話がありますので、特に進行していたり、とても悪いような人には薦めたりすることもあります。
普通の元気な方にはあまり必要ないと思いますね。
ただ、その元となっている、例えばキノコを日常的に食べるとか、あとモズクや海藻類、こういったものを日常的に食べておくことは体の免疫力を上げるためにも大事です。

詳しい食べ物の話は次回ですね、7月、来月にまとめて、いろいろな食事療法っていうものを私は見てきたんですけど、例えば果物がいいですよっていうところもあればですね、果物はよくない、体を冷やすというような話もあって、いろいろな人がいろいろな違うことをいっています。
じゃあ本当のところどうなのって、いろいろと勉強したところを次回お話ししていきますので、今回はサラッとこういう食べ物があるよということですね。

それと、あまり意識しないんですけど、呼吸、口は口なんですけど肺の方にもいろいろと入ってます。
先ほどの例えば、新しい建物のホルムアルデヒド、シックハウス症候群とかは、皮膚や空気から肺に入っていきます。
そして、アスベストっていう「石綿」って書いてアスベスト、ああいうものが知らず知らず吸ってしまうと肺がんの原因になったりするわけです。

こういう呼吸、口の中からも結構いろいろと入っているんですけど、例えば自然っていうものは体をどちらかというと癒す方向にあります。
そして、森林浴、森の中に行くことで免疫力が高まったりとかいうような話もあります。

あと先ほど話しをした水素水ですね、水素水を口から吸入するようなところもあると。
特に肺がんの方で、肺に直接届けていくというような話もあります。ここはサラッと。

1:02:44.1
あと先ほど皮膚で体に身に着けるものとか、それを洗うものとか結構気を付けた方がいいです。
先ほどの毒の話なんですけど、洗うもの、身に着けるもの、体を洗ったりとか、服洗ったりとか、その辺も場合によっては体の調子を悪くする。

それと皮膚に特にブツブツができやすい人は、今、服って化学繊維がかなり含まれいてることが多いです。それが刺激になってブツブツができやすくなったりすることもありますので、特に敏感な人っていうのは綿100パーセントとか、そういうふうな自然なものを選んであげないとブツブツの原因になったりするわけです。

そして、皮膚からもいろいろ吸収ができて、例えば最近わが家でやっているのは酢ですね。黒酢とか酢を皮膚にペタペタしてあげることで、あせもの治りがよくなったりとかですね。
それと海水ですね、あせもとかアトピーという方は海水、海に漬かっていればこういうあせも、ブツブツよくなりますよという方、結構いらっしゃいます。
うちの子供もあせもがかなりひどかったんですけど、離島で2日ぐらい海で遊ばせていたら、あせもがすっかりよくなるわけなんですね。

例えば特殊なものになってくると、ビワの葉温灸ですね。少し細くなってくるんですけど、ビタミン B 17。
これは完全に検証されてるわけではないんですけど、ビワの葉などに含まれるビタミン B 17、アミダグリンと呼ばれるようなものがシアン化合物、青酸カリの仲間なんですけど、これががんに対して効いてくれて、体に対しては無害だというような話で、こういうビワの葉とかですね、ビタミン B 17、アミダグリンっていうものを点滴したり、サプリメントとして飲む方もいらっしゃいます。特にがんの方とかですね。
また、他にも点滴とかあるんですけど。

このように体、例えばいい食べ物を食べていても、知らず知らず毒っていうのがたまってきている、特に脂溶性の毒、油の毒っていうのは中に沈着しやすいので、それを出してあげないと体にいいものを食べていても、なんとなく調子が悪いとか、逆にいいものを食べているつもりでも、その中に多少なりとも重金属や添加物っていうのが含まれてる可能性もあります。
なので体の中に入れるものと、出すものと、しっかりバランスを取ってあげる。特になんとなく調子が悪いなとか、未病の段階ぐらいからですね、体のバランスを取ってあげなければいけないわけです。
そして今で大体、体の話はおしまいです。

1:05:52.2
今度は心、先ほども食事の話をしたんですけど、食事をストイックにやりすぎて心を病んでしまうような人もいます。
この食事じゃなきゃ絶対駄目だと、マスト、というようなことで考えていくと、それから外れてしまうと駄目なんだと、私は駄目な人間なんだと、そういうようなことがあったりしますので、ここもちょっとバランスを取らなきゃいけないです。

最終的には病気の程度に応じて、私が考えている1つの目安としては、本当に大きな病気で調子が悪い、命にも関わるような病気っていうことであれば、100パーセント食事療法をきっちり守ってやった方がいいと思うんですね。
普通ある程度、特に調子が悪くなければ、80対20、80ぐらいいいものを食べて、20ぐらいは多少悪いものを食べていても、体というのはある程度自分で自分を守ってくれます。
ただ、例えば再発が心配だとか、血圧や糖尿病が調子が悪いとか、お薬を飲んでいるとかいう方はもうちょっと厳しくして、食事を気を付けてあげると。

というようなことで、段階的に例えばゲルソン療法って1日13杯の人参ジュースや緑の葉っぱのジュースを飲んだりするんですけど、それができる方っていうのは環境を整えてあげないと難しいです。
誰か作る人がいて、その人に指導してあげて、でも本当にそこまですると例えば肺に水までたまった肺がんの方が、そこから調子がよくなったりすることもあるわけです。
そこまで厳格に100パーセントやっていても、進行が末期がんからよくなる人は、大体2、3割ぐらいだというふうなことがいわれていたんですね、ゲルソン療法を学びに行ったとき。
その治る人と治らない人っていうのは何なのっていうふうな違いはですね、食べ物だけじゃなくて、心も影響しているんだというようなことを次に学んでいったわけなんです。

1:08:17.4
例えば皆さん、がんに対してどんなイメージを持ってるかというと、どんどん悪くなっていくと、きついと、痛みがきついと、そして最後はもうかなりひどい痛みや、きつさで、という印象があると思うんですね。
でもそれは大体テレビとか、新聞とか、そういうところで洗脳っていうか植え付けられたものなんですね。
実際に食事や生活習慣、心の持ちようを変えるだけでも、例えば手術も何もせずにがんがよくなったっていう人もいるわけなんですね。元気に明るく生きているような人っていうのが結構いらっしゃいます。

この前もテレビで、肺がんで末期といわれて6年以上生きている人のテレビがあるっていうことで見ていたんですけど、その方は最初に抗がん剤、放射線治療をやって、その後手術して、さらに放射線、抗がん剤、そういうようなきついところっていうものばかりをフォーカスしています。
そうじゃなくて、例えば元気に明るく生きている人、もう4000人以上がんの人を見ていた、がんの患者学研究所のカワタケ代表っていう方がおっしゃっていたのは、誰一人として今までがんの患者さんで会った人で、毎日を嬉しい、楽しいっていう風に過ごしている人っていうのは誰もいなかったという話があって、とてもインパクト、印象が大きかったです。

明るく楽しく生きるだけでも、体の免疫力というのが上がってきます。悪いもの食べていても、タバコをたくさん吸って、お酒をたくさん飲んでるような人であっても、ガハハハって毎日笑いながら過ごしてる人っていうのは、それなりの免疫力を保って風邪をひかなかったりとか、意外に元気に80歳、90歳になっても長生きしたりすることもあるわけです。
逆に不安とか心配とか、その辺がどんどん、どんどん大きくなってくると、調子が悪くなってくる、ストレスで免疫力が落ちたりしていきます。

一番よくないのは、特にテレビ、新聞はよくないって話をしているんです。
笑えるものだったらいいですよ、お笑いとか寄席とか、ああいうものであれば別に見るのは構わないんですけど、知らず知らず、耳とか目から入ってくるものっていうのは、気を付けなきゃいけないです。

例えば、ひどい進行がんになってしまったときに、周りがみんな同じような状況で、どんどん、どんどん亡くなっていくと、次は私かなって思うかもしれないです。
でも同じような状況で、先ほど話しをしたような、がんのよくなった団体というのもいくつかありますので、そういうところにいて、自分よりもひどかった人、とても悪かった人がよくなったと、そういうようなことがあれば、それが1人じゃなくて10人とか、100人だったら、じゃあ自分もよくなるんじゃないかなと思いますよね。

そういうふうに周り、自然と耳に入れるもの、目に入れる物というのは大事なわけなんですね。本もいろいろな本を読んでいるんですけど、中にはもう本当に、先ほどの壮絶な体験じゃないですけど、4年、5年末期といわれても生きた人の本みたいなものもあったんですね。それも一部、医学会から推薦みたいなものをもらってるいんですけど、放射線が～、抗がん剤が～、手術が～とか食事の話が1ページも出てこないです。

そういうのじゃなくて、本を買うにしても、例えばがんがよくなった15人のなんたらかんたらとかですね、そういった本も中には一部売られてますので、そういう本を見て例えば自分よりひどくなってる人がよくなってるというような事実を知ってもらえば、自分でもたとえがんになっても、家族でも、知り合いでも、よくなる可能性はあるし、そういった人たちは何をやってるかっていうので自分も実際に学んでいますので、最終的にはよくなった人が何をやっているかっていうのが一番大事です。
行動をどんどん、どんどん変えていくと、たとえ進行していても、余命をいわれても、半年とか、３か月とかいわれても、よくなる人というのはたくさんいます。

中には、これは本当にお笑いみたいなものなんですけど、ゴボウでよくなった人がいるらしいです、ゴボウだけで。
その人はピンとゴボウがなんかがんにいいという話を聞いて、ゴボウを食べていたらよくなりました、と。
それは極端な例ですけど、そういうふうに思い込みもある意味役立つわけです。メディアとかは特に不安をあおったり、かき立てたりしますので、よくないわけです。

それと、特に注意しなきゃいけないのは、食事とかを変えるときに、好転反応っていうものがあるわけんですね。
これを悪くなったと思って、病院に相談して手術をしたり、抗がん剤を使ったりする方っていうのもあるんですけど、こういう食事や生活習慣を変えるときに、やっていくとあるとき、風邪をひいたりとか、頭痛したりとか、なんとなくちょっと調子が悪くなる時期というのがあるといわれているんですね。
それが好転反応、フレアアップとかいわれたりするんですけど、このときに悪くなったと勘違いして他の方法を探さないようにしないと、これは最後というか何回か、2回、3回ぐらいあるんですけど、毒を集中的に出してる時間だというふうなことがいわれています。

先ほどの西式健康法で断食というのを薦めているんですけど、何日も断食してると、とてもも臭いものが食べてもいないのに何日か後に出てきて、その後も体の調子がとてもよくなったというような話もありますので、好転反応っていうものが食事療法、自然療法を行っていくと出ていくというのは、少し頭の隅に入れておかないと、「なんだ悪くなったんじゃないか」って言って普通の病院に行ってお薬を出されて、さらに悪くなる人もいますので。

1:15:06.1
なので、いろいろと心の中に耳や目から入れていくものはあるんですけど、体の中は交感神経と副交感神経っていう2つのものがあります。
交感神経というのは何かというと、ストレスとか緊張したりするときに交感神経が優位になります。
副交感神経、お風呂とかでリラックス、のんびりしてるときに副交感神経っていうものが活性化されてくるわけです。

この交感神経っていうのが、ストレスとかになってくると最終的には免疫や血圧が高くなったりとか、糖尿病が悪くなる、ストレスホルモンっていうものを介して、免疫力や血圧、糖尿病の原因になったりするんですけど、ここも自然と意識して、なので血圧が高い人は、最初に食事を教えていたんです、「塩分減らして、野菜や果物中心にしていってくださいね」って、「ナトリウムを減らしてカリウムやマグネシウムというのを多く摂りましょう」と。
確かによくなる人もいるんです。血圧のお薬が5、6種類から3種類になったりとか、3種類ぐらい飲んでたのを0にまで減らせるような方も中にはいるんです。
でも先ほど話したように、病院に来たらなぜか緊張するとか、血圧が上がるとかいう方がいて、そういった方は交感神経、普段からストレス、緊張を感じやすいタイプなわけなんですね。

1つ交感神経優位になるためには頑張るですね、頑張りすぎると風邪をひきやすくなる。
なので、男性の方で職場で長く働いて頑張っていると風邪をひきやすくなったり、調子が悪くなったり、崩す人もいます。
中には、頑張り屋さんの「頑」はがんの元になるというような話をいう人もいます。
それと競争したりとか、人と比べたりとかですね。また、不平不満、愚痴、泣き言、こういったものを言っていると免疫力が下がってきます。

沖縄で特に、80代になって、90代になっていても元気な人って、結構毎日ニコニコ笑って優しいおじい、おばあが多いんですね。そういう方は大体、副交感神経が優位になっていて心が緩んでいるとか、人を許せるとかですね。
嬉しいとか、楽しいとか、幸せとか、笑顔とかもですね。

笑顔も結構免疫力と関わってきていて、あるお医者さんが寄席ですね、4時間大笑いした後に、免疫力の1つであるナチュラルキラー細胞っていうものを測ったら、活性がかなりよくなったというような報告があります。
逆に真面目そうに緊張した面持ちでずっといると、免疫力が下がったりします。

なので、なかなか参考にしてくれる人が少ないんですけど、何か不安とかあるんだったら、逆に笑える DVD でも借りてきて見ておく方が全然いいよと。
何が好きですかと、寄席でもいいし、お笑いでもいいし、コメディーでもいいから、何でもいいから、とりあえず一人になる時間が寂しいとか、よくない時間が多いのであれば、こういったものを見てくださいという話をしています。

なかなか笑顔というのは、笑うことですね。ラフターヨガとかでもいいんですよ。
一時期、はやってテレビの前で何か面白いこともないけど笑ってるような人たちましたよね。ラフターヨガ。何も面白いことがなくても笑うことですね。

頭の中というのは、最近の脳神経生理学で1回に両反対のことを考えられないという話があるんですね。
どういうことかというと、笑っていると頭もなんとなく気持ちよくなると。騙されるわけなんですね。なんとなく面白いことがなくても笑っていると免疫力が上がるということがあります。

そういうポジティブなことを、例えば目であったとか、動画を見たりとかですね、耳、リラックス、ポジティブ、リラックスっていうのもありますので、皆さんなんとなく好きなものってあると思うんですね。
音楽でもいいですし、映画でもいいですし。いろいろな好きなものっていうのがあると思いますので、なんか最近つまんないなと思ったら、悪いことがあったりしたら、そこから0に戻すためにも、もしくはプラスにいくためにも、自分の調子、気持ちがよくなるようなもの、音楽でもいいですし、DVD でもいいですし、子供の写真でもいいですし。
そういうものを手元に置いておくと、なんとなく悪いことが起きたときでも悪いところ、マイナスをプラスにできるかなということです。

そして、副交感神経、先ほどの呼吸の中で、深呼吸が副交感神経と関わってくるんですね。血圧が高い人に食事をよくしてもらっても、なかなか血圧が下がらない人には、深呼吸を意識してもらうことで、交感神経と副交感神経のバランスが整って、血圧が落ち着いたりする方もいます。
大体、副交感神経が優位になることが多いので、がんの方とかも最初深呼吸ですね、まずは落ち着く、話を聞くのも落ち着いて話しを聞かないと、頭の中には入りませんので、深呼吸をする癖を付けてもらうことで、交感神経と副交感神経のバランスを取ってもらうっていうこともあります。

たとえ進行していても、食事をきちんと気を付けて、そして深呼吸をしてもらって、体を動かせたら体を動かしたりとか、感謝、笑い、こういったものを行うことで免疫力というのは上がってきます。
そして、少し状態がよくなれば、体の調子がよくなれば、これでよかったんだなということでそれを続けていって、いい循環になると思いますので。

今回いろいろと出てきましたが総論としてですね、次からは各論、来月からまた１か月に1度ずつ、食べ物の話とかしていきますので。今回はかなり量が多く、いろいろなところに入っていましたが、ざっと見渡すとこんな感じです。

こういうことで体ですね、今、調子が悪くなくても、少し食事を気を付けてもらうだけで朝の眠気であったりとか、便秘、血圧、こういうものは改善してきます。
それと体温ですね、体温も関係してきますし、血圧が高いとか糖尿病の方というは食事療法とか、解毒とか、しっかりやっていくことで、どんどん、どんどんお薬も〓減らない〓(1:23:41.4)元の健康な体というのにもなってきます。
ぜひまずは自分で試していって、よくなったら周りにも薦めてみてください。
ご清聴ありがとうございました
