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⾝⼟不⼆ １
（しんどふじ）

 「天⾼く⾺肥ゆる秋」とは、かの秦の始皇帝が、古代中国で初
めて国を統⼀した後、戦略として、天下に檄を⾶ばした名句であ
る。

 秋に草を⼀杯⾷べて肥った騎⾺隊が、勢いをつけて北⽅から⼀
気に攻め寄せてくるぞ、⼀刻も早く万⾥の⻑城を築けと指令を出
したのである。それがいつしか「⾷欲の秋」の諺に変わって伝え
られてきたという歴史ものがたりである。

 それにはこんな背景もある。

 権⼒の座を極めた始皇帝は、飽くなき不⽼⻑寿への夢を追っ
て、“⾷医”と名付けた料理の専⾨医を召し抱え、⾷の研究をさせ
ていたというほどの⼼の⼊れ⽅や、更には、不⽼不死の薬草を求
めて、学者の徐福を⽇本にまで派遣させたことなどが、武⼈であ
ると共に、⾷と⻑寿の皇帝としての名が⾼かったことから、後の
世に、⾺と⼈とをすり替えてしまったようだが、しかし、確かに
秋は⾷と健康の季節である。

 皇帝の養⽣法は、後に薬膳料理として、⾒事な健康法と⾷⽂化
をつくり上げて⾏った。

 中国料理が、世界⼀の美味であり、美容に⻑寿に優れていると
評価が⾼いのも、⾷医たちが薬膳と「⾝⼟不⼆」の教えを、献⽴
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の重要な基本にしていたからである。

 この春、地元の新聞に、「⾝⼟不⼆」のでっかい看板が写真掲
載されて、説明⽂に、「韓国の農協のスローガン・⾝の回りの⼟
地で育った⾷物は、健康に⼀番良いという意味」と、添え書きが
あった。

 もう少し解説すると、常にその⽣活の⼟地や季節の野菜や⿂⾁
を⾷べるように⼼がけておれば、無病息災であるというもの。中
国の医⾷同源の教えの⼀つが、韓国では⽴派に、綿々と伝えら
れ、現代に⽣きているのだと感⼼させられた。

 それは郷⼟料理がその⼟地でこそ⽣かされて、何よりおいし
く、冬には餅や油物が、春には旬の野菜、五⽉に初鰹、夏には⽠
や⻄⽠、秋には芋・栗・⾖・サンマなどの季節ものが美味で、最
も滋養強壮になるという教えであり、北京料理・四川料理・広東
料理も、それぞれ⾝⼟不⼆を基本にして特⾊を備えつつ、育って
きた歴史をもっているのである。

 夏の猛暑が続けば、初秋には夏ばてが残りがちである。やたら
冷たいドリンク、⾁やアルコールの摂り過ぎは、内臓に⾷毒とし
ての負担がかかるだけだ。

 ⾝⼟不⼆の養⽣として、南⽠を例に挙げよう。秋にかけての⽠
科の野菜、顔が悪くてドテカボチャ野郎と⾺⿅にされるが、緑⻩
野菜の代表格、栄養豊富なアルカリ⾷品であり、歪な現代⽣活に
は⼤切な⾷べ物になってきた。

 室町時代に、ポルトガル船から献上されたのが始まりで、中国
や古代メキシコ・アメリカ・カンボジアでは先住⺠の重要な⾷べ
物で、⽪のデコボコがメキシコ系の⽇本カボチャ、ペルー系の肌
の丸い⻄洋カボチャ。関東では中国渡来の唐茄⼦、関⻄では中国
名のナンキンと親しまれている。

 カロリーが⾼く、ビタミンやミネラルも多く、栄養バランスが
良い。ビタミン 含有量 同等 今話題 他 緑
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 夏ばて回復に良く、特に糖尿病患者の常⾷には⽋かせない逸
品。⾷物繊維が多く、便通を整え、美容・⽼化・乳汁分泌促進に
も働く。



 前⽴腺肥⼤に、不思議に効くので、中国の南⽠の常⾷者に前⽴
腺患者がないと⾔われ、南⽠の種を炒って⾷べると⼀層の効果が
ある。

 ⽠科の植物の特⾊で、胡⽠や⻄⽠などと共に、カリウムが多
く、ナトリウムの数⼗倍を含んでいるので、⾼⾎圧予防にも優れ
ている。漢⽅の原書には、南⽠は上腹部や内臓部を補い、気、つ
まりエネルギーを益すとある。

 秋には、あらためて、南⽠や⽠・茄⼦・⼤⾖・トウモロコシ・
芋などを、⾝⼟不⼆として⾒直し、⽣活習慣病を防ぎ、若さを保
ち、⼀層美しくあるために、証に合った漢⽅薬と共に、⾃然との
共⽣、⾃然への回帰を実践されてはいかがだろう。


