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料理研究家という範疇を超えてさまざまな方面で活躍している中島デコさん。

「食」にかかわる仕事ですが、普段から“食べない日”をつくっているとか。

一食抜く、一週間玄米だけの小食で過ごすなど、いわば半断食です。

“ブラウンズフィールド”で自給自足に近い生活をし、

暮らしそのものがマクロビオティックといえるデコさんを訪ね、

“食べない日”についてうかがいました。

中島デコさん
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古
い
け
れ
ど
新
し
い
、

そ
れ
が

そ
れ
が
ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル
ド

ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル
ド

　

都
心
か
ら
車
で
2
時
間
あ
ま
り
、千
葉

県
い
す
み
市
の
郊
外
に
広
が
る
ブ
ラ
ウ
ン

ズ
フ
ィ
ー
ル
ド
が
デ
コ
さ
ん
の
住
ま
い
。

都
会
で
、よ
い
食
品
を
得
る
た
め
に
体
を

す
り
減
ら
し
て
働
く
こ
と
に
矛
盾
を
感

じ
、自
給
自
足
を
理
想
と
し
て
、ゆ
っ
た

り
と
自
然
に
則
っ
て
暮
ら
し
た
い
、と
デ

コ
さ
ん
一
家
は
15
年
ほ
ど
前
に
移
り
住

み
ま
し
た
。そ
の
後
共
感
す
る
人
た
ち

が
次
第
に
増
え
、皆
の
力
で
現
在
の
よ
う

な
活
動
の
拠
点
に
育
っ
た
の
で
す
。

　

古
民
家
を
中
心
に
古
い
建
物
が
点
在

し
、鬱
蒼
と
茂
る
屋
敷
林
で
は
ハ
ン
モ
ッ
ク

が
風
に
揺
れ
、そ
の
隣
に
広
が
る
水
田
か

ら
聞
こ
え
て
く
る
、賑
や
か
な
蛙
の
合
唱
。

青
空
の
下
、萌
え
る
よ
う
な
緑
の
草
地
で

は
白
ヤ
ギ
が
草
を
食
べ
、そ
こ
に
は
や
さ

し
く
て
お
だ
や
か
な
時
が
流
れ
て
い
ま
す
。

若
者
が
絶
え
ず
集
ま
り

去
っ
て
い
く

去
っ
て
い
く
け
れ
ど
、

け
れ
ど
、

種
ま
き
を
し
て
い
る
と

種
ま
き
を
し
て
い
る
と
思
え
ば

さ
み
し
く
は
な
い

さ
み
し
く
は
な
い

　

ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル
ド
に
は
日
本
各

地
の
み
な
ら
ず
、世
界
各
国
か
ら
若
者

が
訪
れ
、め
い
め
い
が
思
い
の
ま
ま
に
働

い
て
学
び
、去
っ
て
い
き
ま
す
。最
初
は
別

れ
が
さ
み
し
か
っ
た
け
れ
ど
、今
は
そ
れ

を「
種
ま
き
を
し
て
い
る
」と
デ
コ
さ
ん

は
考
え
ま
す
。

　
「
若
者
た
ち
が
全
国
に
散
っ
て
根
を
お

ろ
し
、ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル
ド
で
学
ん
だ

生
き
方
を
そ
の
人
な
り
に
体
現
し
て
く

れ
る
と
思
う
と
逆
に
嬉
し
い
。そ
し
て
、

地
方
に
散
ら
ば
っ
て
、そ
れ
ぞ
れ
が
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
作
り
田
舎
が
活
性
化
し
、

皆
が
助
け
合
う
大
家
族
の
よ
う
な
、日

本
の
昔
な
が
ら
の
農
耕
文
化
が
伝
わ
れ

ば
い
い
と
願
っ
て
い
ま
す
」と
デ
コ
さ
ん
。

自
身
も
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
と
て
も

大
切
に
し
て
お
り
、ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル

ド
の
影
響
で
地
域
に
若
者
が
少
し
で
も

増
え
る
の
が
嬉
し
い
と
語
り
ま
す
。

　
「
基
本
の
調
味
料
、味
噌
や
醤
油
、酢

は
発
酵
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
な
ど
、日
本

は
発
酵
の
文
化
。人
間
関
係
も
発
酵
、

熟
成
さ
せ
、共
存
共
栄
し
て
い
こ
う
よ
！

地
方
は
食
が
新
鮮
で
お
い
し
く
豊
か
だ

か
ら
、都
会
の
ま
ね
を
し
な
く
て
い
い
。

足
元
の
青
い
鳥
に
気
付
い
て
ほ
し
い
の
」

田
舎
が
も
っ
と
も
っ
と
元
気
に
な
っ
て
ほ

し
い
と
デ
コ
さ
ん
は
熱
く
語
り
ま
す
。

若
い
こ
ろ
の
出
会
い
が
あ
っ
た

若
い
こ
ろ
の
出
会
い
が
あ
っ
た

か
ら
か
ら
、今
が
あ
る

今
が
あ
る

　

デ
コ
さ
ん
が
玄
米
菜
食
を
基
本
と
す

る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
出
会
っ
た
の

は
16
才
の
と
き
。ア
ル
バ
イ
ト
先
の
先
輩

に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
教
わ
り
、「
玄

米
を
食
べ
る
と
人
生
が
変
わ
る
。食
を
正

せ
ば
思
い
が
叶
う
ん
だ
よ
」と
言
わ
れ
た

こ
と
に「
ま
る
で
宗
教
み
た
い
」と
思
っ
た

え
ば本

各
若
者

ま
に
働

初
は
別

は
そ
れ

自
身
も
地
域
の
コ
ミ

Brown's Field

お
い
し
く
食
べ
る
に
は
、

食
べ
な
い
日
を
つ
く
る
の
が

い
ち
ば
ん

米や小麦、野菜を作り、味噌や醤油、酢などの発酵調味料も手作りしている。一方、
田植えや稲刈りなど農作業体験を始めとしてさまざまなイベントや教室、ワークショッ
プを開催し、週末にはライステラスカフェでマクロビオティック料理を提供。多くの人
が集まる場になっている。 【ホームページ】http://brownsfield-jp.com/

ブラウンズフィールド

古
い
け
れ
ど
新
し
い
、

若
者
が
絶
え
ず
集
ま
り

﹁
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
空
気
の
よ
う
な
も
の
よ
﹂

の
よ
う
な
も
の
よ
﹂

自
然
に
則
っ
た
ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フ
ィ
ー
ル
ド
の
暮
ら
し
は
し
は

デ
コ
さ
ん
の
生
き
方
そ
の
も
の
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そ
れ
が
ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フィ
ー
ル
ド

去
っ
て
い
く
け
れ
ど
、

種
ま
き
を
し
て
い
る
と

さ
み
し
く
は
な
い

若
い
こ
ろ
の
出
会
い
が
あ
っ
た

か
ら
、今
が
あ
る

も
の
の
、強
く
印
象
づ
け
ら
れ
た
の
で
す
。

　

三
十
数
年
後
の
今
、思
い
が
次
々
に

実
現
し
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
先
輩

に「
本
当
に
そ
う
だ
ね
、と
言
い
た
い
」と

デ
コ
さ
ん
。

　

さ
て
、マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
か
ら
一
時

遠
ざ
か
っ
た
後
、結
婚
を
機
に
本
格
的

に
学
び
始
め
、玄
米
菜
食
を
知
ら
な
い

人
た
ち
に「
野
菜
と
穀
物
だ
け
で
こ
ん
な

に
き
れ
い
で
お
い
し
い
料
理
が
で
き
る
」

こ
と
を
伝
え
た
く
て
料
理
教
室
を
開
き
、

現
在
に
至
り
ま
す
。

　
一
方
、20
才
の
頃
、同
じ
先
輩
か
ら
断

食
を
教
わ
り
、10
日
間
の
断
食
を
行
い

ま
す
。き
つ
か
っ
た
も
の
の
、終
わ
っ
て
み

る
と
眼
の
奥
が
開
い
た
感
じ
で
何
を
見

て
も
美
し
い
事
に
感
動
。世
界
は
も
っ
と

美
し
い
の
に
、食
べ
過
ぎ
、飲
み
過
ぎ
で

膜
が
か
か
っ
て
見
え
な
い
の
で
は
と
痛
切

に
感
じ
た
の
で
す
。

　

以
来
、人
生
の
要
所
要
所
で
は
必
ず

断
食
を
し
て
自
分
を
見
直
す
き
っ
か
け

に
し
、日
常
で
は「
食
べ
な
い
日
」を
つ

く
っ
て
半
断
食
を
し
て
体
調
を
整
え
る

の
が
習
慣
に
。

お
い
し
く
食
べ
る
に
は
、

お
い
し
く
食
べ
る
に
は
、

食
べ
な
い
日
を
つ
く
る
の
が

食
べ
な
い
日
を
つ
く
る
の
が

い
ち
ば
ん

い
ち
ば
ん

　
「
私
は
食
い
し
ん
坊
だ
か
ら
断
食
す
る

の
。断
食
し
た
あ
と
、一
杯
の
味
噌
汁
が

細
胞
に
し
み
わ
た
る
よ
う
に
お
い
し
く

感
じ
る
の
が
楽
し
み
。食
べ
物
の
あ
り
が

た
さ
が
わ
か
る
し
、足
元
の
お
い
し
い
も

の
が
き
っ
と
見
つ
か
る
の
。だ
か
ら
、断
食

し
な
い
の
は
も
っ
た
い
な
い
と
思
う
。ま

ず
は
、一
食
抜
く
だ
け
で
も
い
い
。そ
れ
だ

け
で
洗
顔
す
る
と
き
の
感
触
が
違
っ
て

く
る
。毛
穴
が
締
ま
っ
て
肌
の
き
め
が
こ

ま
か
く
な
る
か
ら
」と
デ
コ
さ
ん
。

　

ま
た
、体
調
が
悪
い
人
に「
何
を
食
べ

れ
ば
い
い
で
す
か
」と
よ
く
質
問
さ
れ
ま

す
が「
と
に
か
く
休
息
。半
断
食
し
て
内

臓
も
休
め
る
。風
邪
で
も
発
熱
で
も
そ

う
し
て
眠
れ
ば
ほ
と
ん
ど
が
治
っ
て
し
ま

う
。精
神
的
に
落
ち
込
ん
で
い
る
と
き
で

も
、食
べ
な
い
で
内
臓
を
休
ま
せ
る
こ
と

で
、コ
コ
ロ
が
元
気
に
な
る
の
も
よ
く
あ

る
こ
と
よ
」

る
こ
と
よ
」

中島デコ（なかじま・でこ）

と
よ
」

中島デコ（なかじま・でこ）

夫のフォトジャーナリスト、エバレット・ブラウンさ
んとともにブラウンズフィールドを創る。「ライス
テラスカフェ」のほか、民家を改装した宿泊施
設、「慈慈の邸（じじのいえ）」を開設。様々な活
動の場を提供している。リマ・クッキングスクー
ル 師範科修了。マクロビオティック料理を教え
るほか、各地で講演をおこない著書も多数。

﹁
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
空
気
の
よ
う
な
も
の
よ
﹂

自
然
に
則
っ
た
ブ
ラ
ウ
ン
ズ
フ
ィ
ー
ル
ド
の
暮
ら
し
は

デ
コ
さ
ん
の
生
き
方
そ
の
も
の

こ
ん
な

き
る
」

開
き
、

か
ら
断

を
行
い

っ
て
み

何
を
見

も
っ
と

過
ぎ
で

と
痛
切

Deco Nakajima
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玉
締
め
圧
搾
法
を
守
る

平
出
油
屋

　

無
味
無
臭
の
な
た
ね
油
に
慣
れ
て
い
る

と
、伝
統
製
法
で
搾
っ
た
な
た
ね
油
は
衝

撃
的
で
す
。美
し
い
黄
金
色
で
、か
す
か
に

香
ば
し
い
風
味
が
残
り
、と
て
も
濃
厚
な

味
わ
い
。食
べ
物
と
し
て
の
強
い
存
在
感
が

伝
わ
っ
て
、こ
れ
が
ホ
ン
モ
ノ
！
と
納
得
で

き
ま
す
。

　

摩
擦
熱
に
よ
る
油
の
劣
化
も
嫌
い
、昔

な
が
ら
の
玉
締
め
圧
搾
法
と
い
う
低
温
圧

搾
法
で
ホ
ン
モ
ノ
の
な
た
ね
油
を
製
造
し

て
い
る
平
出
油
屋
を
会
津
に
訪
ね
、詳
し

く
伺
い
ま
し
た
。

　

平
出
油
屋
は
江
戸
時
代
か
ら
続
く
伝
統

の
あ
る
商
家
で
、当
初
は
雑
穀
の
販
売
な
ど

を
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、３
代
目
が
明
治
時

代
に
製
油
業
を
始
め
、油
屋
と
し
て
は
現

社
長
の
平
出
祐
一
さ
ん
が
4
代
目
と
な
る

老
舗
で
す
。な
た
ね
油
が
主
で
す
が
、戦
後

か
ら
は
ご
ま
油
の
製
造
も
手
が
け
て
い
ま

す
。

「
小
食
に
し
て
よ
く
噛
む
」

半
断
食
は
お
す
す
め

　

本
格
的
な
断
食
は
、体
力
が
な
い
と

無
理
。ひ
と
り
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
は

キ
ケ
ン
な
こ
と
も
あ
る
け
れ
ど
、そ
れ
ぞ

れ
に
合
わ
せ
て
小
食
に
し
、よ
く
噛
む
と

い
う
半
断
食
な
ら
だ
れ
で
も
で
き
る
か

ら
お
す
す
め
と
デ
コ
さ
ん
。

　

デ
コ
さ
ん
は
も
と
も
と
便
秘
症
で
、気

を
つ
け
な
い
と
す
ぐ
に
快
便
、快
腸
で
な

く
な
っ
て
し
ま
う
。だ
か
ら
食
べ
な
い
日

を
つ
く
っ
て
腸
の
大
掃
除
を
す
る
。

　

デ
コ
さ
ん
の
半
断
食
法
は
、朝
、玄
米

お
に
ぎ
り
を
2
個
作
り
、そ
れ
が
一
日

分
。こ
れ
を
一
週
間
続
け
る
と
い
う
も
の
。

　
「
一
日
量
が
決
ま
っ
て
い
る
か
ら
、自
然

に
よ
く
噛
む
よ
う
に
な
る
の
」と
デ
コ
さ

ん
。家
で
は
す
る
こ
と
が
山
ほ
ど
あ
っ
て

座
る
暇
は
ま
っ
た
く
な
し
。絶
え
ず
き
び

き
び
と
動
い
て
お
り
、玄
米
お
に
ぎ
り
を

一
口
食
べ
、最
低
200
回
噛
み
な
が
ら
家
事

を
す
る
。「
出
か
け
る
と
き
は
、電
車
の

中
で
景
色
を
見
な
が
ら
玄
米
を
よ
く
噛

ん
で
、ゆ
っ
く
り
過
ご
す
の
が
好
き
。ど

こ
で
噛
む
時
間
に
し
よ
う
か
と
考
え
る

の
も
楽
し
み
」

「
食
べ
な
い
」と
同
時
に
、

「
食
べ
な
い
」と
同
時
に
、

よ
く
動
く
こ
と
も
大
切

よ
く
動
く
こ
と
も
大
切

　

そ
し
て
、「
食
べ
な
い
」と
同
時
に
、よ
く

動
く
よ
う
に
し
よ
う
と
デ
コ
さ
ん
は
ア
ド

バ
イ
ス
。歩
く
だ
け
で
も
い
い
し
、し
っ
か

り
呼
吸
す
る
の
も
汗
を
か
く
ほ
ど
の
運

動
に
な
り
ま
す
。

　
「
私
は
ど
ん
な
病
気
に
な
っ
て
も
あ
わ

て
な
い
。小
食
に
し
て
よ
く
眠
っ
て
よ
く

動
き
、余
計
な
も
の
を
食
べ
て
邪
魔
を
し

な
い
で
、体
に
ま
か
せ
れ
ば
い
い
。体
は
よ

い
方
向
に
向
か
っ
て
い
る
と
信
じ
る
の
。

だ
か
ら
病
気
は
怖
く
な
い
し
、不
安
も
な

い
。人
生
は
楽
し
い
し
、ど
ん
な
病
気
で
も

来
る
な
ら
来
て
み
ろ
っ
て
感
じ
よ
！
」

　

デ
コ
さ
ん
の
ゆ
る
ぎ
の
な
い
前
向
き

の
精
神
は
、自
然
に
則
っ
た
暮
ら
し
、マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
そ
の
も
の
と
い
う
生

活
か
ら
生
ま
れ
る
も
の
な
の
で
し
ょ
う
。

「
小
食
に
し
て
よ
く
噛
む
」

半
断
食
は
お
す
す
め

ん
で
、ゆ
っ
く
り
過
ご
す
の
が
好
き
。ど

こ
で
噛
む
時
間
に
し
よ
う
か
と
考
え
る

の
も
楽
し
み
」

本
格
的
な
断

格
的
な
断
食
に
は
向
は
向
か
な
い
人
が
い
る
け
れ
ど
、
半
断
食

半
断
食
な
ら
大
丈
夫

ら
大
丈
夫

デコさんと一緒に半断食

どれも体にやさしいものばかり。断食後の回復食にも最適です。左からりんごジュースと葛粉で作ったほんのり
甘い「りんご葛練り」。しっかりした甘みが空腹時のストレスをやわらげてくれる、自家製米麹使用の「もちきび入
り玄米甘酒」。梅干と大根のハリハリ漬を添えた「玄米ごはんのごま塩のせ」。

、体にかかる消化吸収の負担が軽くなる分、排泄がスムー

スッキリ。そして内臓機能が修復されることで代謝機

、免疫力、自然治癒力の強化も期待できます。

よ
く

ア
ド

っ
か

の
運

あ
わ

よ
く

を
し

は
よ

る
の
。

も
な

で
も

向
き

し
、マ

デ ュー

める水分は海水と似た成分であり、私たちのカラダも当然のことながら月の影響を受けて

います。特に新月の日は解毒、排泄、浄化といった作用が強まるとされ、日頃溜め込んだ毒

素を排泄するのに最適な日。一方満月の日は補給、修復、充電といった作用が強まるとさ

れ、普段酷使している胃腸を休めて修復するのに適しています。

いずれも半断食の効果が高まるとされる日ですから、利用しない手はありませんね。

デコさんとご主人のエバレット・ブラウンさんが「慈慈の邸」で2泊3日の半断食プログラム

を提供しています。その間、デコさんの料理教室やチベット体操、クリスタルボウルヒーリン

グ（右写真）、写真のワークショップなど、楽しいイベントがいっぱい。早朝の海岸を裸足で散

歩するなど、自然との付き合い方も新鮮です。料理教室で一緒に作った玄米ごはんや葛練り、

野菜スープや玄米甘酒を適宜いただくデコさん流半断食は、マクロビオティックに触れるよ

いチャンスにもなります。

前日の夕食は消化のよいものを摂り、眠る3時間前には済ま

せる。アルコールはNG。

半断食中、食事は1日に1回、お茶碗1杯程度の玄米ご飯や

玄米粥をよく噛んで食べる。梅干やたくあんを少量添えても

ＯＫ。

ヨガやストレッチ、ウオーキングなど適度な運動をすること

で代謝が上がり、体にたまった毒素の排出が促進されます。

　また、部屋を隅々までお掃除するなど、せっせと体を動かすの

もおすすめ。体もお部屋もきれいになって一石二鳥。

断食後の食事はとても大切。きれいになって鋭敏になった

体に入れる食べものは、消化のよい薄味のものにし、量も控

えめに。

次の5つのポイントを参考にして自分流にアレンジし、日常とは違う半断食の時間を楽しみましょう。

デコさんの多忙な一日は早朝の瞑想とヨガから始まる。自分と向き合う貴重なひとときです。デコさんの多忙な一日は早朝の瞑想とヨガから始まる。自分と向き合う貴重なひとときです。

kuzuneri

デデ

genmai-amazake

ュー

genmai-gohan

おウチで半断食

4



「
食
べ
な
い
」と
同
時
に
、

よ
く
動
く
こ
と
も
大
切

本
格
的
な
断
食
に
は
向
か
な
い
人
が
い
る
け
れ
ど
、
半
断
食
な
ら
大
丈
夫

デコさんと一緒に半断食

半断食は字の通り半分の断食で、断食に近い小食方法。

自分と向き合う時間にもなりますから、ゆったりできる休日を

自分に合った半断食メニューで過ごしてみませんか。

、体にかかる消化吸収の負担が軽く、体にかかる消化吸収の負担が軽くなるなる分、排泄がスムー排泄がスムー

スッキリスッキリ。そしてそして内臓機能内臓機能が修復修復されることでされることで代謝機代謝機

、免疫力免疫力、自然治癒力自然治癒力の強化も期待できます。の強化も期待できます。

また、余分なものを食べないと感覚がクリアになり、自分の心に向き合うことができ自分

　 半断食はココロとカラダのお掃除＆リセット

海の満ち潮、引き潮は月の引力の影響で起こるのはご存じでしょう。私たちの体の大半を占

める水分は海水と似た成分であり、私たちのカラダも当然のことながら月の影響を受けてめる水分は海水と似た成分であり、私たちのカラダも当然のことながら月の影響を受けて

います。特に新月の日は解毒、排泄、浄化といった作用が強まるとされ、日頃溜め込んだ毒います。特に新月の日は解毒、排泄、浄化といった作用が強まるとされ、日頃溜め込んだ毒

素を排泄するのに最適な日。一方満月の日は補給、修復、充電といった作用が強まるとさ素を排泄するのに最適な日。一方満月の日は補給、修復、充電といった作用が強まるとさ

れ、普段酷使している胃腸を休めて修復するのに適しています。れ、普段酷使している胃腸を休めて修復するのに適しています。

いずれも半断食の効果が高まるとされる日ですから、利用しない手はありませんね。いずれも半断食の効果が高まるとされる日ですから、利用しない手はありませんね。

デコさんとご主人のエバレット・ブラウンさんが「慈慈の邸」で2泊3日の半断食プログラムデコさんとご主人のエバレット・ブラウンさんが「慈慈の邸」で2泊3日の半断食プログラム

を提供しています。その間、デコさんの料理教室やチベット体操、クリスタルボウルヒーリンを提供しています。その間、デコさんの料理教室やチベット体操、クリスタルボウルヒーリン

グ（右写真）、写真のワークショップなど、楽しいイベントがいっぱい。早朝の海岸を裸足で散グ（右写真）、写真のワークショップなど、楽しいイベントがいっぱい。早朝の海岸を裸足で散

歩するなど、自然との付き合い方も新鮮です。料理教室で一緒に作った玄米ごはんや葛歩するなど、自然との付き合い方も新鮮です。料理教室で一緒に作った玄米ごはんや葛練り練り、

野菜スープや玄米甘酒を適宜いただくデコさん流半断食は、マクロビオティックに触れるよ野菜スープや玄米甘酒を適宜いただくデコさん流半断食は、マクロビオティックに触れるよ

いチャンスにもなります。いチャンスにもなります。

❶前日の夕食は消化のよいものを摂り、眠る3時間前には済ま前日の夕食は消化のよいものを摂り、眠る3時間前には済ま

せる。アルコールはNG。せる。アルコールはNG。

❷半断食中、食事は1日に1回、お茶碗1杯程度の玄米ご飯や半断食中、食事は1日に1回、お茶碗1杯程度の玄米ご飯や

玄米粥をよく噛んで食べる。梅干やたくあんを少量添えても玄米粥をよく噛んで食べる。梅干やたくあんを少量添えても

ＯＫ。ＯＫ。

❸食事以外では、三年番茶や梅醤番茶、本葛を使った葛練り、玄米
甘酒、野菜スープなど胃腸への負担が少ないものを適量摂る。

❹ヨガやストレッチ、ウオーキングなど適度な運動をすることヨガやストレッチ、ウオーキングなど適度な運動をすること

で代謝が上がり、体にたまった毒素の排出が促進されます。で代謝が上がり、体にたまった毒素の排出が促進されます。

　また、部屋を隅々までお掃除するなど、せっせと体を動かすの　また、部屋を隅々までお掃除するなど、せっせと体を動かすの

もおすすめ。体もお部屋もきれいになって一石二鳥。もおすすめ。体もお部屋もきれいになって一石二鳥。

❺断食後の食事はとても大切。きれいになって鋭敏になった断食後の食事はとても大切。きれいになって鋭敏になった

体に入れる食べものは、消化のよい薄味のものにし、量も控体に入れる食べものは、消化のよい薄味のものにし、量も控

えめに。えめに。

半断食の方法はさまざまありますが、基本は「小食でよく噛み、カラダを動かす」というシンプルなもの。

次の5つのポイントを参考にして自分流にアレンジし、日常とは違う半断食の時間を楽しみましょう。次の5つのポイントを参考にして自分流にアレンジし、日常とは違う半断食の時間を楽しみましょう。

　 半断食の方法と過ごし方
デコさんの多忙な一日は早朝の瞑想とヨガから始まる。自分と向き合う貴重なひとときです。

クリスタルボウルヒーリングはリラックス効果
が高く、半断食中のストレスも軽減。

マイペースで、

断食はコ

断食

分

分

断食はコ

半断

自分

自分

マイペースで、

おおおおおおおおおおおおおおおおおおウウウウウウウウウウウウウチチチチチチチチチチチチチででででででででででで半半半半半半半半半半半半半半おウチで半断食

　 半断食中の変化で普段の生活を見直そう

　 新月・満月の日に半断食

じじ いえ

※日本CI協会でも半断食セミナーがあります。詳しくはお問い合せください。

また、余

半断食の方法はさまざまありますが 基本は「小食

 半断食の方法と過ごし方

半　 半

海 満ち潮 引き潮は月 引力

甘酒、野

 新月・満月の日に半

外では、三年番茶や梅醤番茶、本葛を使

の負担が少ないも

　 半

野菜スープなど胃腸へ

■P4-5
B5（182×250）※B5 変形

5



6

【おいしいとうもろこしを見分けるポイント】

・ひげの数と実の数は一緒。ひげが多い方が実が詰まっています。

・ひげの先が黒いものは実が熟している証拠。

・皮が鮮やかな緑色でひげにツヤがあるものは新鮮。

・実がふっくらしてツヤがあるものを選びましょう。

a theme ingredient : a theme ingredient : Recipevol.01
まる

暑
い
夏
で
も
食
べ
や
す
い

陰
性
の
穀
物

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、

食
材
を
始
め
と
し
て
す
べ
て
を
陰

陽
で
考
え
、そ
の
バ
ラ
ン
ス（
陰
陽

調
和
）が
大
切
と
し
て
い
ま
す
。

　

夏
は
暑
い
の
で
、陽
性
の
強
い

季
節
で
す
。陽
性
に
傾
い
て
ほ
て
っ

た
カ
ラ
ダ
を
冷
や
し
て
く
れ
る

陰
性
の
も
の
が
食
べ
た
く
な
る
の

は
ご
く
自
然
の
こ
と
。夏
野
菜
の

な
す
、ト
マ
ト
な
ど
は
強
い
陰
性

で
、た
く
さ
ん
食
べ
る
と
カ
ラ
ダ

を
冷
や
し
過
ぎ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
と
う
も
ろ
こ
し
が
お

す
す
め
で
す
。と
う
も
ろ
こ
し
は

上
に
向
か
っ
て
高
く
伸
び
、高
い

位
置
に
実
り
ま
す
ね
。ま
た
、水

分
を
多
く
含
み
、玄
米
よ
り
粒
が

大
き
い
こ
と
か
ら
穀
物
の
中
で
は

蒸
す
の
を
お
す
す
め
し
ま
す
。と

和 名：トウモロコシ（玉蜀黍）

英 名：corn（米）、maize（英）

科・属：イネ科トウモロコシ属

  旬  ：関東産／5月～8月

 北海道産／7月～9月

使え
皮を
つき
する
い。

教えてくれるのは…教えてくれるのは… 森 騰廣森 騰廣先生先生
リマ・クッキングスクール専任講師。
1968年生まれ。素材の持ち味を生かして
つくる料理に定評あり。分かりやすい講義
にファンも多い。リマ・クッキングスクール
初級～上級担当。

たかひろもり

と

【今回のテーマ食材】

う も ろ こ し

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
旬
の
食
材
を
テ
ー
マ
に
と
り
あ
げ
、そ
の
食
材
に

つ
い
て
、リ
マ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
の
森
先
生
に
、マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
を
基
本
に
し
た
レ
ッ
ス
ン
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
「
ま
る
ご
と
い
た
だ
く
」は
、食
物
は
全
体
で
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る

と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の「
一
物
全
体
」の
考
え
方
を
表
し
て
い
ま

す
。森
先
生
か
ら
教
わ
る
、普
通
は
捨
て
る
部
分
の
使
い
方
は
目
か
ら
ウ
ロ

コ
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。で
は
、森
先
生
の
レ
ッ
ス
ン
ス
タ
ー
ト
で
す
。
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■P6-7
B5（182×250）※B5 変形

a a theme ingredient : 
まる

た
カ
ラ
ダ
を
冷
や
し
て
く
れ
る

分
を
多
く
含
み
、玄
米
よ
り
粒
が

大
き
い
こ
と
か
ら
穀
物
の
中
で
は

陰
性
と
さ
れ
ま
す
が
、夏
野
菜
に

比
べ
る
と
陽
性
で
す
。季
節
の
食
材

を
使
う
の
が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
で
す
か
ら
、玄
米
ご
は
ん
が
食

べ
に
く
く
な
り
が
ち
な
夏
に
は
旬

の
と
う
も
ろ
こ
し
を
適
度
に
と

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
、と
う
も
ろ
こ
し
が

子
ど
も
に
人
気
な
の
も
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
的
に
は
理
に
か
な
っ

た
こ
と
。子
ど
も
は
も
と
も
と
陽

性
の
体
質
で
す
か
ら
、陰
性
の
と

う
も
ろ
こ
し
を
無
意
識
に
欲
し

ま
す
。大
き
く
育
っ
て
ほ
し
い
子

ど
も
は
、上
に
伸
び
る
陰
性
さ
を

持
つ
と
う
も
ろ
こ
し
を
食
べ
る
と

い
い
で
す
ね
。

　

さ
て
、と
う
も
ろ
こ
し
は
鮮
度

が
と
て
も
大
切
。ど
の
野
菜
も
収

穫
し
た
て
が
一
番
お
い
し
い
の
で

す
が
、特
に
と
う
も
ろ
こ
し
は
時

間
と
と
も
に
急
速
に
味
も
栄
養
価

も
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。買
っ
て

き
た
ら
す
ぐ
蒸
す
か
茹
で
て
お
き

ま
し
ょ
う
。茹
で
る
と
水
溶
性
の

栄
養
素
が
水
に
溶
け
出
す
の
で
、

蒸
す
の
を
お
す
す
め
し
ま
す
。と

う
も
ろ
こ
し
は
短
時
間
で
火
が

通
る
の
で
、夏
に
は
最
適
で
す
。

　

と
う
も
ろ
こ
し
に
は
新
陳
代

謝
を
活
発
に
す
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
や

B2
、細
胞
の
老
化
を
防
ぎ
、血
行

を
よ
く
し
、抗
酸
化
力
の
強
い
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
、動
脈
硬
化
を
防
ぐ
リ

ノ
ー
ル
酸
な
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ

ま
す
。ま
た
食
物
繊
維
が
多
く
、

腸
内
環
境
を
改
善
し
て
便
秘
を

解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

　

暑
い
季
節
は
、
陰
性
な
穀
物

（
麦
類
）や
夏
野
菜（
き
ゅ
う
り
、

枝
豆
な
ど
）を
上
手
に
取
り
入
れ

て
、快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
一
物
全
体
」「
身
土
不
二
」「
陰
陽

調
和
」と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
基
本
に
か
な
う
、次
ペ
ー
ジ
の

と
う
も
ろ
こ
し
レ
シ
ピ
で
こ
の
夏

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

和

英

科

 

 

加熱したとうもろこしは芯からはず
し、冷凍用のファスナー袋に平ら
に入れて冷凍保存を。冷凍のま
ま加熱調理できるので便利。

たっぷりの水に塩適量を入れ、
薄皮を残してむいたとうもろこし
を入れて火にかける。煮立ったら
3分ほどゆでてザルにとる。

とうもろこしは薄皮を残してむき、
薄皮の上から塩適量をまぶして
すりこみ、湯気の立った蒸し器に
入れて、8～10分ほど蒸す。

下部の白い胚芽の部分に栄養
が集中しているため、そぎ取るの
ではなく、粒を丸ごと使うと栄養も
まるごととれる。黄色の色素は皮
膚や粘膜を強くする。

煮出すと甘みと旨みがでて、おい
しいだしに。コーンスープをはじ
め、コーンを使う汁ものや煮物に
は、芯を入れて煮ると一味アップ。

漢方では腎臓や糖尿病治療によ
いとされる。緑色の部分は刻んで
サラダに加えるとシャキシャキして
美味。生のまま、または乾燥させて
煮出してもおいしく、むくみに効く。

チマキのように皮で包む料理に使え
るので、乾燥したとうもろこしの皮を
販売している国もある。また、皮つき
のまま下ごしらえ（蒸す、茹でる）する
と実のおいしさが外に逃げにくい。

教えてくれるのは… 森 騰廣先生

と

【今

う も ろ こ し

＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
実
践
す
る
上

で
知
っ
て
お
き
た
い「
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
キ
ホ
ン
」を
12
ペ
ー
ジ
に

掲
載
し
て
い
ま
す
。こ
ち
ら
も
合
わ
せ

て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▲茹でる ▲蒸す



とうもろこし入り玄米ご飯とうもろこし入り玄米ご飯

コーンスープ

ベニエド マイス

8

とうもろこしを使った

レシピ 3品

材料（作りやすい量）

・玄米 3カップ
・とうもろこし 1本
・水 4カップ
・塩 小さじ1/3
・紅生姜 少々
・みょうが 2個

夏にはちょっと重く感じて食べにくい玄米ごはんも、陰性のとうもろこしが加わる

と口当たりが軽く、とても食べやすくなります。

とうもろこしの黄色に紅しょうがとみょうがのトッピングが彩りよく、豊かな風味に

食欲がそそられる、夏ならではの炊き込みごはん。とうもろこしの芯を加えて炊く

と、さらにとうもろこしの旨みが出て濃厚なおいしさに。また、とうもろこしの皮で

包むと食べやすく、見栄えもします。

、
が

キ
て

ひ

ス
と

作り方

❶玄米はきれいに洗う。
❷とうもろこしは生のまま実をほぐし取る。
❸圧力鍋に玄米・水・塩・②を入れて炊く。
※炊き方は玄米ご飯を炊く時と同じです。
※土鍋の場合は、水を5カップにする。

❹お茶碗にご飯をよそい、紅生姜とみょう
がをのせる。

ら
温
に
央
か

とうもろこしの実をとるとき
は、まず1列の両側に包
丁目を入れてはずし、残り
は1列ずつ包丁を入れて
ばらばらにしていきます。

炊きあがりは、陰性のとう
もろこしが上部一面に。
しゃもじを入れて天地返し
をしてとうもろこしを均一
に混ぜます。

❷ ❸

 

※アレンジ例



とうもろこし入り玄米ご飯

コーンスープコーンスープ

ベニエド マイスベニエド マイス

9

とうもろこしを使った

レシピ 3品

材

夏

と

と

食

と

包

水からじっくり煮ることで、
固い芯の中から旨みを引
き出していきます。

ひげは低温の油に入れ、
焦げないよう注意しなが
ら揚げます。

材料（4人分）

・とうもろこし 2本
・玉ねぎ 1個
・水 2カップ
・塩・コショウ 少々
・オリーブオイル 大さじ1
・とうもろこしのひげ 適量

作り方

❶とうもろこしは生のまま実をほぐし取る。
とうもろこしの芯は残しておく。
❷鍋をあたためオリーブオイルを入れ、玉
ねぎを透き通るまで炒めてから、とうもろ
こしを加えて炒め合わせる。
❸水ととうもろこしの芯を②に入れ、沸騰

したら火を弱めて10～15分程度煮る。
❹火を止め粗熱がとれたら芯を除きミキ
サーでなめらかにする。再び鍋に入れて
あたため、塩・コショウで味を整える。
❺器によそい素揚げしたとうもろこしのひ
げを添える。

作り方

❶とうもろこしは塩ゆでしてから実を取る。
❷枝豆も塩ゆでし、さやから出しておく。
❸玉ねぎは1cm角に切る。
❹小麦粉に塩を入れ、水も加えて天ぷら
の衣を作る。

❺④に①～③を入れ、混ぜ合わせたらス
プーンですくって熱した油に入れカラリと
揚げる。

❻器に盛り付け大根おろしを添える。

だしは使わず、いため玉ねぎととうもろこしの実に芯を加え、水でコトコト煮ただけ

のスープです。シンプルながら旨みはじゅうぶん。とうもろこしのおいしさがまるご

と堪能できます。

レシピでは、ミキサーにかけてなめらかな食感のコーンスープにしていますが、ミキ

サーにかけず粒のまま冷やしても、とうもろこしの歯ざわりがよい夏向きの一品に

なります。ミントの葉などを飾れば、彩りが際立ちます。

材料（5人分）

・とうもろこし 1本
・枝豆 約200g
・玉ねぎ 1/2個
〈衣〉
　・小麦粉 100g
　・水 160cc
　・塩 少々
・揚げ油 適量
・大根おろし 適宜
・しょうゆ 適宜

マクロビオティックの伝統あるレシピです。マクロビオティックの創始者、桜沢如一

（さくらざわ ゆきかず）夫人で、日本で初めてマクロビオティックの料理教室を開校

した桜沢里真（りま）氏が考案した一品。ちなみに、フランス語で「ベニエ」は揚げ

物、「マイス」はとうもろこしという意味。

とうもろこしと玉ねぎ、枝豆の3色がきれいな、短時間で火の通るかき揚げです。ご

はんはもちろん、そうめんやそばに添えてもおいしいですね。

❸ ❺玉ねぎはとうもろこしや枝
豆と同じくらいの大きさに
刻み、火の通りを均一に
するのがコツ。

かき揚げのタネを木べら
かスプーンですくい、中温
に熱した揚げ油に静かに
落とし入れ、菜箸で中央
をつついて広げながら、か
らりと揚げます。

❸ ❺

※アレンジ例



うめしょう

Macro no Tomo
Macro nono Tomo

マ
ク
ロの

友

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
ご
存

じ
な
い
方
に
は
な
じ
み
の
な
い「
梅

醤
番
茶
」。な
ん
だ
か
特
殊
な
も
の

と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

し
か
し
、梅
醤
番
茶
は
読
ん
で
字
の

通
り
、梅
干
と
醤
油
、生
姜
汁
少
々

を
加
え
た
番
茶
の
こ
と
。マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、カ
ラ
ダ
が
冷
え

て
い
た
り
ち
ょ
っ
と
具
合
の
悪
い
と

き
に
よ
く
使
う
、手
軽
で
効
果
の
高

い
定
番
中
の
定
番
の
飲
み
物
で
す
。

　

梅
醤
番
茶
に
使
う
梅
干
は
、で
き

れ
ば
農
薬
・
化
学
肥
料
を
使
わ
ず

に
育
て
た
梅
を
昔
な
が
ら
の
製
法

で
つ
く
っ
た
塩
で
漬
け
た
も
の
を

選
び
ま
す
。醤
油
も
長
期
醸
造
の
伝

統
製
法
で
作
ら
れ
た
良
質
の
も
の

を
。番
茶
は
、３
年
以
上
生
育
し
た

茶
葉
や
茎
を
焙
煎
し
た
三
年
番
茶

を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

梅
干
に
は
疲
労
回
復
を
助
け
る

ク
エ
ン
酸
が
含
ま
れ
、生
姜
を
加
え

る
こ
と
で
血
行
が
促
さ
れ
て
体
が

No.001　梅醤番茶

温
ま
り
ま
す
。

　

梅
醤
番
茶
は
夏
バ
テ
し
そ
う
な

と
き
や
、冬
の
冷
え
対
策
に
、一
年
中

愛
飲
し
て
い
る
人
も
多
く
、食
前
や

空
腹
時
、入
浴
前
に
飲
む
の
も
お
す

す
め
で
す
。風
邪
か
な
？
と
思
っ
た

と
き
に
は
熱
々
の
梅
醤
番
茶
を
飲
ん

で
み
て
く
だ
さ
い
。　

　

こ
の
よ
う
に
、何
か
と
重
宝
す
る

梅
醤
番
茶
は
家
庭
で
簡
単
に
作
れ

る
の
で
、材
料
を
い
つ
も
用
意
し
て

常
飲
し
て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で

す
。最
初
は
レ
シ
ピ
通
り
に
作
り
、

次
か
ら
は
お
い
し
い
と
感
じ
る
程

度
に
材
料
を
加
減
し
て
飲
ん
で
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

■
作
り
方

❶
湯
の
み
茶
碗
に
梅
干（
中
）1
個
を
入

れ
て
箸
で
つ
つ
い
て
ほ
ぐ
し
、種
を
取

り
除
い
て
果
肉
を
練
る
。

❷
醤
油
小
さ
じ
1
を
加
え
て
さ
ら
に
練

り
、生
姜
の
し
ぼ
り
汁
を
2
、3
滴
加

え
る
。

❸
熱
い
三
年
番
茶
1
8
0
ml
を
注
い
で

よ
く
か
き
ま
ぜ
る
。
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MMacro nono Tomo
マ
ク
ロの

友

Macro no Tomoマクロビオティックな生活に欠かせないモノ、

ココロとカラダにやさしいモノたち。

　

玄
米
ク
リ
ー
ム
は
玄
米
粥
を
裏

ご
し
し
た
も
の
で
、消
化
吸
収
が
よ

く
、胃
腸
に
負
担
を
か
け
ず
に
玄
米

の
栄
養
が
無
理
な
く
摂
れ
る
と
い

う
食
べ
物
で
す
。

　

口
に
含
む
と
さ
ら
り
と
溶
け
て

何
の
抵
抗
も
な
く
飲
み
込
め
、ま
っ

た
り
と
し
た
穀
物
の
甘
み
に
カ
ラ

ダ
が
ほ
っ
と
し
て
喜
ぶ
感
じ
が
し

ま
す
。そ
の
た
め
、何
も
の
ど
を
通

ら
な
い
と
き
で
も
玄
米
ク
リ
ー
ム

な
ら
す
ん
な
り
食
べ
ら
れ
る
と
い

う
ケ
ー
ス
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
玄
米
で
は
重
く
て
食
べ

に
く
い
と
き
、
風
邪
や
発
熱
な
ど

で
体
力
を
消
耗
し
た
と
き
、
断
食

後
の
回
復
食
、
体
を
元
気
に
し
た

い
と
き
な
ど
に
利
用
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。い
た
だ
く
と
き
は
梅
干

や
ご
ま
塩
を
添
え
る
と
お
い
し

く
、効
果
も
高
ま
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、手
作
り
す
る
と
な
る
と

簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
汚
れ
を

No.002　玄米クリーム

ふ
い
た
玄
米
を
少
量
ず
つ
丁
寧
に

煎
り
、
水
を
加
え
て
4
時
間
煮
ま

す
。そ
れ
を
さ
ら
し
で
作
っ
た
三
角

袋
に
入
れ
、木
べ
ら
で
押
さ
え
な
が

ら
気
長
に
濾
し
て
い
き
ま
す
が
、根

気
と
体
力
の
要
る
作
業
で
す
。そ
う

し
て
玄
米
の
皮
だ
け
を
取
り
除

き
、さ
ら
に
煮
詰
め
て
完
成
。と
て

も
手
間
と
時
間
の
か
か
る
も
の
な

の
で
す
。

　

そ
ん
な
と
き
に
は
市
販
品
の
レ

ト
ル
ト
パ
ッ
ク
が
便
利
で
す
。温
め

て
も
、冷
や
し
て
も
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
ま
す
。胃
腸
を
い
た
わ
り
た
い

と
き
の
食
事
と
し
て
食
べ
る
以
外

に
も
、料
理
の
甘
味
料
が
わ
り
に
、

ま
た
料
理
の
と
ろ
み
づ
け
に
も
向

き
、パ
ン
や
ク
ッ
キ
ー
生
地
に
練
り

込
む
と
も
ち
も
ち
感
が
出
て
お
い

し
く
仕
上
が
る
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な

使
い
み
ち
が
あ
る
の
で
常
備
し
て

お
く
と
安
心
で
す
。
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より求心性・収縮性・

下降性をもつもの

〈陰陽の原則〉 〈陰陽の例〉

マクマクロビオビオティック食事法 3つのック食事法 3つのキホンホン

より遠心性・拡散性・

上昇性をもつもの

より動的なものより静的なもの

より熱いものより冷たいもの

陰 陽陰 陽
女
植物
寒さ
弛緩

休息（眠り）
紫

カリウム

男
動物
暑さ
緊張
活動
赤

ナトリウム

gBBBBB aaaaa ssss iiii cccc  kkkkkk nnnn oooo wwwww lllll eeeeee ddd ggg eee   ooo ffff    MMMMMM aaaaaaaa ccccccc rrrrrr oooooo bbbbb iiii ooo ttttt iiii ccccccマクロビオティックのキホンマクロビオティックのキホンマクロビオティックのキホン

　

お

　

おおお
豆
腐
豆
腐
豆

は
ホ
は
ホホホホ
ン
ト
ン
ト
ンン
ト
に
え
に
え
に
ええ
ら
い
ら
い
ら
い
ら
い
らら

と
思
と
思
と
思思
いいいいいい

り
も
り
もももも
の
料
の
料
の
料
の
料
理
に
理
に
理理
に
理
にに
変
身
変
身
し
て
し
て
し
て
し
てて
く
れ
く
れ
く
れれれ
て
い
て
い
てててて

たたたたた

の
で
の
で
ののの
で
す
か
す
か
す
か
す
か
す
か
す

そ
の
そ
の
ま
ま
ま
ま
ま
ま
ま
まま
で
も
で
ももも
じ
ゅ
じ
ゅ
じ
ゅ
じ
ゅゅ
う
ぶ
う
ぶ
う
ぶ
ん
美
ん
美
ん
美
んん
美
ん

味
し
味
し
味味
し

いいいいいい
ののの

で
、
で
、
ででででで

そ
の
そ
の
そ
の
そそそ

形
そ
形
そ
形
そ
形形
そ
形
そそそ
の
ま
の
ままま
ま
使
ま
使
ま
使
ま
使
ま
使
う
の
う
の
う
の
ううう

で
は
で
は
でで
ははは
な
く
な
く
な
く
な
く
な

お
豆
お
豆
お
豆
お
豆
お
豆豆豆
腐
の
腐
の
腐
のの
性
質
性性性
質
性
質
と
仲
と
仲
と
仲
と
仲
と

良
く
良
く
良
く
良良

な
り
な
り
な
り
な
り
なな

、
料
、
料料
、
料
理理

ままままま
ろ
や
ろ
ややややややや
か
な
か
な
か
な
か
な
かか
な
脂
肪
脂
肪
脂
肪肪肪
分
と
分
と
分
とと
濃
い
濃
い
濃
いいい
旨
み
旨
み
旨
み
旨
み
旨
み
がががが

た
っ
た
っ
た
っ
た

ぷ
り
ぷ
り
ぷ
り
ぷ
りりり
あ
り
あ
り
あ
り
あ
り
あ
り
、
水
、
水
、
水
き
り
き
りり
の
加
の
加加
減
や
減
や
減
や
減
や
熱熱熱熱熱熱

を
加
を
加
を
加
を
加加加
え
る
え
る
え
る
え

こ
と
こ
と
こ
と
こ

で
固
で
固
で
固固固
さ
も
さ
も
さ
も
性
質
性
質
性
質質質質質質質質質質
も
ど
も
ど
ももももも

んんんんん

状
に
状
にににに
し
た
し
た
し
たた
ら
、
ら
、
らら
、漬
物
漬
物
漬
物
漬
物
漬
物
に
し
に
し
にに
し
に
し
て
み
て
み
てて
みみ
た
ら
た
ら
た
ら
たた
ら
た
ら

ど
ん
ど
んん
な
味
な
味
な
味
わ
い
わ
い
わ
い
わ
い
の
、
の
、
のの

ど
ん
ど
ん
ど
んん
な
食
な
食
な
食食
感
が
感
が
感
ががが
楽楽

し
め
し
め
し
め
る
お
る
お
るるる
お
る

料
理
料
理
料
理
料
理理理
に
変
に
変
に
変
に
変
に
変
身
し
身
し
身身身

て
く
て
く
て
く
て
くく
れ
る
れ
る
れ
る
れ
る
ででで

し
ょ
し
ょ
し
ょ
し
ょ
う
。
う
。
うう

揚揚揚
げ
た
げ
た
げ
た
げげげ
たた
商
品
商
品
商商
品品
に
は
に
は
にに
はは
、
皆
、
皆
、
皆
、、
皆
さ
ん
さ
ん
さ
んんん
も
よ
も
よ
も
よよよ
くくくくく

ご
存
ご
存
ご
存存
じ
の
じ
の
じ
のの
厚
揚
厚
揚
厚
揚
げ
や
げ
や
げ
や
げ
やややや
油
揚
油
揚
油
揚
油
揚揚揚
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いちぶつぜんたい…一つのものを丸ごと食べる。野菜なら皮、根、種も含め丸ごと食べる。

しんどふじ…身体（身）と環境（土）は切り離せない（不二）。その土地、その季節に合ったものを食べる。

いんようちょうわ…物事の両面のバランスをとる。陰と陽は反対の力でありながらも、お互いを引き合い、
助け合って、どちらも欠くことができない。

マクロビオティックとは自然の法則に調和する生き方。そして人の健康と地球の健康を大きな視野からみていこうという考え方。
その実践として「玄米菜食を中心として、その土地でとれたものを、その旬に食べる」を基本とした食事法が中心にあります。

一物全体

身土不二

陰陽調和
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※このコラムは川内翔保子著「季節のおたよりレシピ ―マクロビオティックで二十四節気をひとめぐり! （地湧社発行）」より転載しています。

■ 

川
内 

翔
保
子（
か
わ
う
ち
・し
ょ
う
こ
）

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
研
究
家
。リ
マ・ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
上
級
主
任
講
師
。

宇
宙
の
リ
ズ
ム
や
東
洋
哲
学
的
な
考
え
方
を
反
映
し
た

〝
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
〞に
出
会
い「
リ
マ・
ク
ッ
キ
ン
グ
ア

カ
デ
ミ
ー
」に
学
ぶ
。1
9
8
8
年
神
奈
川
県
秦
野
市
に
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
教
室
＆
シ
ョ
ッ
プ〝
マ
ニ
ホ
ー
ジ
ュ
〞

を
オ
ー
プ
ン
。〝
美
し
く
て
楽
し
い
〞〝
身
体
と
心
が
喜
ぶ
〞

料
理
を
通
し
て
穀
物
菜
食
の
素
晴
ら
し
さ
を
広
め
、凛

と
し
た
生
き
方
に
多
く
の
人
が
魅
了
さ
れ
て
い
る
。

「マクロビオティックについて知りたい！」という初めての方におすすめのセミナーです。

マクロビオティックの基本を分かりやすく学べることはもちろんの事、試食の時間をたっぷりと

設け、茶話会のような楽しい雰囲気で過ごしていただけるような内容になっております。

当日は、インストラクターが作ったおいしい玄米ご飯と、お味噌汁、副菜のご試食付き。

玄米とてっかみそのお土産もついた大変お得なセミナーです。

はじめての方も、お久しぶりの方も、お気軽にご参加くださいませ

玄米のおいしい炊き方をレクチャー。

玄米って
おいしいの？

マクロビオティックって
なあに？

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。
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マクロビオティック食事法 3つのキホン

マクロビオティックのキホンマクロビオティックのキホン
ご希望の方は、官製ハガキに【住所】【氏名】【電話番号】【年齢】【性別】
【有機絹ごし玄米クリーム希望】【ＬＭについてのご感想やご意見・マクロ
ビオティックな生活についてのご意見】をご記入のうえ、下記住所までご応
募ください。※当選は発送をもってかえさせていただきます。

【応募先】 
〒153-0043　東京都目黒区東山三丁目1番6号
日本CI協会  「LM vol.13」プレゼント係

【締　切】 
2014年10月末日
（当日消印有効）

※

検 索マクロビオティックWeb

※9月にパッケージ
　デザイン変更を
　予定しております。

「マクロビオティックについて知て知りたい！」という初う初めての方の方におすすめのセミナミナーです。

マクロビオティックの基本を分かりやすく学べることはもちろんの事、試食の時間をたっぷりと

設け、茶話会のような楽しい雰囲気で過ごしていただただけるような内容になになっております。

当日は、インストラクターが作ったおいしい玄米ご飯と、お味噌汁、副菜のご試食試食付き。

玄米とてっかみそのお土産もついた大変お得なセミナーです。

はじめての方も、お久しぶりの方も、お気軽にご参加くださいませ。

＊日　時：毎月8回開催　1回2時間
＊会　場：リマ・クッキングスクール本校（池尻大橋）または新宿校
＊講　師：リマ・クッキングスクール
 認定インストラクター
＊参加費：1,000円（テキスト含む、試食、お土産付き）

＊定　員：30名

since1965  マクロビオティック料理の発祥校

リマ・クッキングスクールからのご案内

玄米のおいしい炊き方をレクチャー。玄米のおいしい炊き方をレクチャー。

＞＞ 詳しくはリマ・クッキングスクール ホームページをご覧下さい。 検 索リマ・クッキングスクール

P12-13（表3）

Info

玄米玄米って
おいおいしいの？

マクロビオティックって
なあに？に？

「有機絹ごし玄米クリーム」（販売元オーサワジャパン）を
抽選で50名様にプレゼント！

p r e s e n t

e d i t o r i a l  n o t e＊ 編 集 後 記 ＊

うれしい
お土産付き

●てっかみそ
●有機栽培玄米2合
●店舗で使える5％OFFサービス券
※内容は変更することがございます。
　

。。。。。。。。 うれしい
お土産付き

玄米2合
える5％OFFサ ビス券

～受講生からのコメント（アンケートより）～

●マクロビオティックのベースにある考え方がよく
わかりました。講義だけではなく、試食もした事
で、頭だけでなく身体でもよく分かりました。

●玄米が自分で炊いた
時と全く味が違うのに
驚きました。

●アットホームな雰囲気
も好感がもて、食事も
とても美味しかった。

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。

＊ プ レ ゼ ント ＊

LMが1冊の本になりました！
おかげさまで2010年秋に創刊されて以来、多くの方にご支持を
いただいたＬＭの創刊号～vol.12までが1冊の本になりました！
マクロビオティック実践者にも、興味のある方にも知ってほしい、
「マクロビオティックでたいせつなこと」がぎっしりつまっています。
また、巻末では全国のオーサワジャパン商品取扱店やリマ・クッ
キングスクール姉妹校を掲載。全国の書店・自然食品店にて
お求めいただけます。

「マクロビオティック食材物語」 ■1冊／144ページ  ■定価 800円＋税

「LM」のバックナンバーが
閲覧・ダウンロードできます！

他にも、「マクロビオティックＷｅｂ」ではマクロビオティックの
レシピや商品、カフェ・レストランなどの情報が盛りだくさん！！

http://macrobioticweb.com

マクロビオティックの総合情報サイト
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ECIPE

Life  i s  Macrobiot ic
マクロビオティックのある生活。

www.ohsawa-japan.co.jp

私たちオーサワジャパングループ（オーサワジャパン、日本ＣＩ協会、リマコーポレーション）は、

マクロビオティックの創始者・桜沢如一（ジョージ・オーサワ）が1945年に創業して以来、

7０年にわたって地道にマクロビオティックに取り組んできました。

マクロビオティックが本当の意味で求められるこれからの時代に向けて、より一層努力してまいります。

私たちオーサワジャパングループ（オーサ

マクロビオティックの創始者・桜沢如一
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“食べない日”を大切にしているの




