
「土の元気、野菜の元気、人の元気」～いのち輝く元気野菜のひみつ 
                       ＮＰＯ法人大地といのちの会 吉田俊道 

１.超元気野菜(昔の野菜)が各地に出現中…しかもそれを普通の大勢の市民や子どもが育てている 

1.根性がある…強い生命力…同じ野菜なのに日持ちに大差があり、腐敗するものと醗酵するものがある。 
 2.栄養価が高い…一般の野菜のﾋﾞﾀﾐﾝ,ﾐﾈﾗﾙ含量は 50 年前の 2/3～1/3 に激減…現代型栄養失調症 

3.硝酸毒が少ない…促成栽培は有機栽培の 4 倍も含む→不妊、ガン、糖尿病、先天的障害 
4.美味しい…味が濃くて苦味えぐみが少ない。味に違いがなくても生命力に大差がある場合もある 

 5 病害虫に強い  

２. 命はつながっている 

～生ゴミが土に生命(微生物)を増やし、土の生命力(微生物代謝物質)が元気野菜へ 
命の少ない土の野菜は「仏作って魂入れず」 

…分析可能な体の主要材料のみ注目し､分析困難だった生命力を軽視…近代農学､栄養学の弱点 
いのちいっぱいの土…1ｇ中に 1～10 億の微生物 
微生物生成物質(各種ビタミン,ミネラル,核酸その他生理活性物質)や微生物自体が植物の生命力の源 
特に生ごみは最高の宝物（皮、首、外葉、根の先、生長点、タネは抗酸化物質やミネラルの宝庫） 
皮の例…ニンジン、ごぼう、さつまいも、玉ねぎ、なす、結球と半結球、ミニトマトと大トマト。 
芯の例…白菜、キャベツ、玉ねぎ、深ネギ いのちまるごと調理が流行中→理想は生ごみ不足状態 

 

３.おいしい野菜は虫は大嫌い！～すばらしい自然の循環と共生のしくみ 

｢おいしい野菜ほど虫も食う｣はウソ！ 
病害虫は不健康な野菜に集まってくる！例…大根、ブロッコリー、花菜、アスパラ、ほおずきｅｔｃ 

 

微生物とは、もののけ姫で言う”しし神様”のこと 
地球上の物質は循環し、同時に地球上の生命は食物連鎖を通して循環している。 
血液の循環にはポンプ(心臓)が必要。地球上の生命循環のポンプの役割を担っているのが、微生物や害虫と

呼ばれる虫たち（死んだもの弱ったものを食べて元気ないのちを生み出し、次のいのちにつないでいく）。 
つまり『もののけ姫』で言う、死から生を産みだし地球のあらゆる生命の生死を司る『しし神』の役割 

循環＝共生 「すべての命はぐるぐると回って 1 つに溶け合っているんだよ」 

→本質的な敵はいない。病原菌と共に生きる道がある。一緒に生きるから自分も生かされる！ 

循環＝清濁一体｢汚いものが真にきれいなものを作る｣…現代人はこの循環の大原則を忘れ去った。 
…臭い糞尿や生ごみがいい香りの土になり、元気でうまい野菜を作る。 落ち葉や雑草が野菜や木の

元気の源。 川に流す汚れが川辺の生き物を増やす。（川清くして魚住まず） 

循環、共生と逆行する排他、競争社会→このままでは破局のへ道を加速 

学校,病院食は、皮や芯を捨て、消毒した、低ミネラル･低ファイトケミカル･無菌(しし神)食 
かつ無菌生活の徹底→さらに弱い体へ 

外界から完全隔離された安全？な鶏舎、植物工場での無農薬有機栽培？の推進 
→そんな不自然な命を食べる人間も、外界から隔離しないと生きていけなくなりつつある。 

  加工食品に極端な消毒、無菌化の要求(バランスを欠いた安全志向) 
→皮を捨て殺菌消毒を繰り返し合法添加物を駆使した、生命力の激減した”安全安心”な食品を増やした。 
→目の前のちょっとした危険に過敏になり、生命の重大な危機が徐々に進行している。 



風の谷のナウシカはホントの話 
「菌さえ殺せば病気は治る」⇔「病原菌も地球に必要だから生きている。地球のお掃除屋さん。 

病原菌を受け入れた、野菜や人の側に問題がある」 
現在は風の谷のナウシカの終盤と同じ…悪循環⇒破局⇒循環型共生社会への移行が始まった。 
耐性菌、新型病原体、自ら崩壊する生活習慣病,ｱﾚﾙｷﾞｰ,ガン,自己免疫疾患 ⇒菌や自然とつながろう 

４.いのちいただきます～大地の生きる力とつながろう 

人は土のお化け。土から生まれた命のある物(添加物のない本物)を食べる。 
（１）生きる力（抗酸化力）の源は微生物パワーと植物パワー  

･･穀物、野菜、発酵食品(昔の製法のみそ・醤油・納豆・梅干・たくあん等) 
（２）植物パワーは、微生物いっぱいの土と光と、環境の厳しさで強化される。 

 防虫ネットやハウス､微生物農薬等で守られた有機農産物よりも、紫外線,病原菌,風雨､寒さ暑さ等あら

ゆる障害を体験し、乗り越える力を獲得した元気な生命を選ぶ。旬、露地、地元、無農薬 
生命育成の原理…生物は様々な能力の可能性を持って生まれるが、適切なハードルに遭遇することによって、

その能力が引き出され、強化される。(寒さ、暑さ、がまん強さ、ストレスを解消したりダメージを回復させる力) 
例…土中緑化、発芽や定植時期の水切り、麦踏みなど。 
特に育成期の過保護は、その子の一生の生物的能力を低下させ、人生の様々な可能性を低める。 

（３）植物パワーは特に皮と生長点に多い…白飯、白パン、白野菜(皮や生長点なし)がほとんど 
（４）外食、加工品の多くは、生命力の源泉(ビタミン･ミネラル･ファイトケミカル)が激減している。 
  千切り後 2回水洗、煮た時に湯に流失 →家庭で切る、蒸し料理、味噌汁、ベジブロススープ 

（５）食べるほど生命力にマイナスになる食べ物がある。 
 ・加工食品に多用されるリン酸塩(○リン○,保存料,ＰＨ調整剤,発色剤,漂白剤,安定剤,乳化剤,膨張剤,

かんすい、調味料)が、減少してしまった微量ミネラルを吸収阻害 
⇒骨粗しょう症,集中力不足,虚弱,アレルギー疾患,精神疾患,発達障害,他難病の一因 

  ・農薬、特にネオニコチノイド系農薬が減農薬可能な強力な農薬として多用されている。 

５.いのちをいただく食育を広げよう 

①全国に広がる生ごみリサイクル元気野菜作り…特に幼児教育、小学校低学年で普及中。 
この体験活動は、食べ物へ感謝の気持ちと食を本気で変える意思を湧き上がらせる。 

 命はぐるぐると回ってる！ 土には、目に見えない、とっても大切な生き物がいる。 
 私たちは食べ物を通して、土を通して、自然と、すべての生き物とつながっている！ 

いただきますとは農産物の、土の命をいただくこと。いのちがリレーされて、私は自然に生かされている。 
②おなか畑の土作りで元気人間続出中 

私の体は土(食べ物)のお化け！食の選び方食べ方が、自分の体や心そして人生に大きく影響する。 
基本的食生活改善１７項目を 4 週間実践してみよう。 
食改善の具体的な指導方法は『なまごみリサイクル元気野菜作り･食改善元気体つくり』500 円に掲載 

 
※ 最新情報はホームページ｢生ごみリサイクル元気野菜作り｣で。掲示板に体験談、感想など投稿大歓迎！ 
※ 大地といのちの会通信 年会費千円で年６回郵送します 申し込みは当会事務局 0956-25-2600  

 
※ メルマガで、野菜作りや健康、循環型社会に関する有益な最新情報を発信して

います。どなたでも無料で登録できます。パソコンや携帯で「だいちの声」(だいちは

ひらがなです)で検索すると、メルマガ「だいちの声」の登録、解除画面が出てきます。所定

欄にアドレスを入力して登録完了。いつでも解除出来ます。 



大自然の生命力とつながる食生活１７項目　（3つ以上選んで、1か月間挑戦してみよう）
年中元気な野菜はない。季節によるメリハリが食べる感動を生む。食べない時期があるから元気で美
味しく安い時期にたくさん食べられる。飽きないような料理の工夫を。

1
（7～10月）トマト,ナス,ピーマン,きゅうり,オクラが、真夏のかんかん照りの下で元気な命たちです。毎
日たっぷり食べて夏に元気な体になろう。
（10～5月）冬元気な野菜…キャベツ,レタス,ホウレンソウ,コマツナ,ミズナ,ターサイ,菜の花,ブロッコ
リー,大根,人参,カブ,サトイモ、ショウガ、サツマイモ 　　 ほぼ周年元気…玉ねぎ、ジャガ、ごぼう、ア
スパ、,ニラ　　春のみ…ソラマメ、エンドウ　春と秋…インゲン

2
葉野菜もいた
だこう

（7～10月）夏とびきり元気な葉野菜はシソ,モロヘイヤ,ツルムラサキ,ソバスプラウト。どれも家庭で簡
単に育つ(特にソバはお勧め)。キャベツ、レタスはこの時期は本来育ちません。
（10～5月）レタス,キャベツ,ホウレンソウ,コマツナなどの葉物野菜が元気。人参,大根,かぶはカルシ
ウムやファイトケミカルが葉に特に多い。人参葉で人参ご飯,卵焼き,お好み焼き,干して人参茶など

3
皮ごといただ
こう

ジャガ(古じゃがは食べない)、ごぼう、人参、大根、レンコン、ナス、かぼちゃ等。野菜のバリアで、ビタ
ミン、ミネラル、ファイトケミカルが集中。皮ごとまたは皮で別料理。

4
生長点こそい
ただこう

細胞活性が高く、細胞分裂して生命が生まれる部分。ピーマン,トマト,きゅうり等のわき芽、人参,大
根,葉野菜の葉の基部、玉ねぎ,キャベツ,レタスの芯等意外に軟らかい。スプラウト、間引き野菜は全
体が生長点で根までいただける。

5

栄養を逃がさ
ない調理(千切
り、煮る、蒸
す)

生野菜は千切りで栄養吸収しやすい。千切り後に洗うと栄養流失。野菜を煮ると、養分は想像以上
に煮汁に出るので煮汁ごといただく。野菜の皮(特に玉ねぎ)、芯、豆類のさや、ナス等のヘタを千切
りして極弱火で沸騰させずに30分煮れば、煮汁は究極のファイトケミカルスープ。製氷皿で冷凍保存
し、あらゆる料理に加える。　和え物など煮汁を捨てる調理は蒸し調理に。

6
元 気 な 土 で
育ったおいし
い野菜を選ぶ

旬の普通野菜で３，４が実行できたら、次は土作りを徹底した畑で雨風紫外線の中で育った無農薬
無化学肥料の露地野菜を選ぶ。栄養価が高く硝酸が少ない野菜は、生で数口食べた後の後味が良
い。日頃からこの後味を確かめ、元気な土の生産者を支えよう。

7
母なる海とつ
ながろう

生命の起源=海にしかない微量ミネラルがある。塩は自然海塩。わかめ、昆布、アオサ、ひじき、かじ
め、のりを常食。 いりこ,あご,昆布など、粉末にしてふりかけやダシに使い全部食べる(ダシ殻に微量
ﾐﾈﾗﾙが残る) さらに佃煮等でイリコを毎日食べ、ししゃも、めざし、きびな等、小魚を頭ごと食べる。

8
食事の量の半
分はご飯をい
ただく

親は子ども(タネ)に大切なもの全てを渡す。タネはミネラルなど生命力のエッセンス。ご飯をたくさん
食べるには間食しないこと。新鮮なごま塩のふりかけを常備。いろんな豆を食べよう。ピーマンかぼ
ちゃのタネもいただける。タネになる前のﾌﾞﾛｯｺﾘや菜の花類もミネラルなど命いっぱい。

9
玄米か分づき
米か雑穀入り
ご飯にする

ひえ、きび、あわ、アマランサス、小豆、麦、黒米をちょっと加えよう。　　玄米から四分づきでいただこ
う…炊飯前に家庭用精米機(1～2万円)で玄米を分づき精米すると、さらに水で研ぐ手間が不要で、
普通に炊飯器で炊けて美味しい。

10
朝はご飯と味
噌汁

旬の野菜を皮や芯ごとたっぷり入れる。味噌は無添加、国産大豆のものを選ぼう。ダシこそ命のエッ
センス。煮干,カット昆布を前夜から水に漬けると他にダシは不要。煮干しは大きめを選び、頭ごと食
べる。味噌汁は朝食べなかったら夕食で。

11
油ものを減ら
す

揚げ物,油菓子,ドレッシング,マヨネーズ,バターマーガリン,肉,卵など油の取りすぎがアレルギーの一
因。日本人の半数は高脂血症（病気直前）。アイス、コーヒークリーム、パン,ケーキのクリームやチョコ
も安物は油が主原料。サラダ油やてんぷら油等の精製油をやめて、圧搾油を選ぶ。

12
たくあん,ぬか
漬け,納豆,梅
干を食べよう

ファイトケミカルだけでなく、微生物代謝物質も酵素もいただける究極のナマ食。原材料名に生き物
だけ表示されているものを選ぶ。塩は自然海塩。安いたくあんや梅干は、絵の具と調味液に漬けた
だけで、微生物代謝物質や有機酸が大変少ない。

13
加工食品、調
味料を選ぶ

添加物で本来の２倍量に増やした食品が氾濫。原材料にほとんど生き物の名前だけ書いているもの
を選ぶ。たんぱく加水分解物,アミノ酸等を使った物では各種ミネラルが取れない。　砂糖は未精製ｷ
ﾋﾞ砂糖。生命力ある素材を選べば、料理を砂糖で甘くごまかす必要がない。人工甘味料に注意。醤
油は、原料が大豆と小麦と自然塩だけなら、その味香りは微生物の代謝物質(生命力の源泉)の積み
重ねで出来たもの。逆に安い醤油,ソース,つゆ,たれは化学的に味を調合した砂糖液。

14
のどが渇いた
ら、水や家茶

市販ジュースは糖分が非常に多い。番茶,紅茶、スギナ,どくだみ,柿葉,よもぎ,人参葉など何でも家で
お茶を作ろう。ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ飲料ならお茶よりﾐﾈﾗﾙｳｫｰﾀｰ。冷たいものは口で暖めてから飲み込む。

15
間食、夜の飲
食をひかえる

一日一回の空腹で免疫力アップ、だ液胃液が出て腸が活性化し便秘やアレルギー疾患も改善。ご
飯の前に菓子,パン,ジュースをとらない。食後のデザートや夜食はできるだけやめよう。夜に熱帯果
物,コーヒーココア,氷等をとると、いちばん温度を保ちたいおなかにクーラーを入たようなもので、低
体温、寝起きの悪さや大半の病気の誘因。

16
ひと口、30回
以上かんで食
べよう

唾液が食物中の毒を約９０％分解。消化促進便秘改善、記憶力,視力強化、小食で満腹感等効果絶
大。3週間集中実践で癖になる！「ありがとうございます」を3回で30回。液体で流し込まない。飲み物
は食事終了までテーブルに置かない。めざし、固形煮物等かむ料理を増やす。

17
心から感謝し
ていただこう

手を合わせ、食べられる命がこれまで一生懸命生きてきた様子を想像し、その生きる力が自分になっ
てくれることを想像してからいただこう。食事中、美味しいと言おう。テレビは見ないで味わって食べ
る。夢を実現できる人は、地球の無数の命たちが自分の体に入り、自分を支え、応援していることを、
食事のたびに感じることのできる人です。

食以外の大切な生活習慣：おなかを冷やさない、歩く、笑う、ありがとうと言う、鼻呼吸、半身浴、早寝早起き

元気な旬の野
菜をいただこ
う

あなたの毎日の小さな食の選択こそが、家族の幸せにつながり、地域の真剣な農家や食品企業を応援し、元気な子供たちや活力ある幸せ
な社会の実現につながっています。あきらめないで！　夢を描いて、楽しく続ける！　続けられた自分をほめて！



低ミネラル食材を
さらに精白、千切り水洗い、水煮、

冷凍 ＋ミネラルを捨てたダ
シ＝化学調味料
（アミノ酸等、タンパク加水分解物）

＋ミネラルを捨てた精製油,塩,水
＋食品添加物による増量、吸収阻
害この程度の少量の摂取を１ヶ月続ける
と、半数の人が健康を損なうと推定さ

れる量





・旬の露地野菜。出来れば無農薬無化学肥料

・皮は汚い所だけむく。煮る料理は菌の問題はない

・やわらかい 芯、地際部も使う（キャベツ、玉ねぎ、葉野菜)

・玉ねぎの皮の活用（味噌汁、カレー、どんぶり、お茶）

・ヘタや芯、首、皮など、きれいな調理クズを弱火で
煮て（ベジブロススープ）、汁もの料理や、ソフト食を
煮る時に使う

・したゆでしない（野菜のアクはミネラル、うまみのもと）

・和え物料理は、ゆでずに蒸して使う

・調理前に水に漬ける時間を極力減らす。

・生野菜の千切り後は水に漬けない。洗ってから千切り

・生野菜よりも、ぬか漬け、浅漬け、味噌漬け、たく
わん、梅干、納豆

・常に野菜たっぷり味噌汁かスープ(栄養は煮汁に出る)

給食改善で、子どもたちに、ビタミン、微量ミネラル、
ファイトケミカルをつなごう（保育園での改善事例）

・分づき米または雑穀入りごはん

・最初のひと口だけ、全員で100回噛む
(脳の活性化、落ち着き、有害物分解、消化吸
収促進、便秘解消、唾液腺の発達)

・食事中、テーブルに飲み物を置かない

・煮干しや小魚の頭ごと料理を増やす
または頭ごと粉末を調理に多用する。

・煮干し、昆布主体でダシをとったら、取
り出さずに、煮干しは頭ごと食べる。

・ミソ、醤油、酢、油、塩、砂糖を変える

・3時のおやつはおにぎり(煮干し入り炊
き込みご飯)

・いろんな無農薬のお茶(人参葉、番茶、
柿、薬草茶)、氷水はやらない

・6時のおやつは出来るだけやらない、
(夕食が遅すぎる家庭など、必要ならおにぎり
のみ)



微量ミネラル強化法微量ミネラル強化法
できるだけすべての食材からミネラルを復活させた上で、さらに増やす方法できるだけすべての食材からミネラルを復活させた上で、さらに増やす方法

•• めざしやきびな、ししゃもを頭ごと食べるめざしやきびな、ししゃもを頭ごと食べる
•• 煮干、あご、昆布を直接食べる、粉末にして常用煮干、あご、昆布を直接食べる、粉末にして常用

•• 旬の野菜を皮ごと芯ごと蒸し料理か味噌汁で食べる。旬の野菜を皮ごと芯ごと蒸し料理か味噌汁で食べる。
•• ベジブロススープを冷凍保存してあらゆる料理に加える。ベジブロススープを冷凍保存してあらゆる料理に加える。

•• できれば、できれば、無農薬で病害虫の来ない元気野菜を選ぶ無農薬で病害虫の来ない元気野菜を選ぶ。。

•• タネ、木の実を食べるタネ、木の実を食べる

玄米、分づき米、雑穀、ごま、クルミ、アーモンド、松の実、ひまわり、かぼ玄米、分づき米、雑穀、ごま、クルミ、アーモンド、松の実、ひまわり、かぼ
ちゃ・・ちゃ・・

•• 圧搾絞り油圧搾絞り油 エクストラバージンオリーブ油、ごま油エクストラバージンオリーブ油、ごま油

•• 調味料を選ぶ調味料を選ぶ

•• 他の市販食品、市販調味料を使用した食事とは別の他の市販食品、市販調味料を使用した食事とは別の
時間に食べると効果増。時間に食べると効果増。



ベジブロススープ
・様々な野菜の皮、ヘタ、芯などの調理くずを、2,3日分冷蔵庫で

貯めておく。
※傷や変色した部分は使わない。古じゃがの皮は使わない

・ミネラル分まで溶出するよう、千切りにする。
※裁断すると酸化しやすくなり、味が悪くなるので、調理直前に行う。

特に皮の近くに多い酵素の関係で、皮のほうが酸化が早い場合がある。

・スイカやかぼちゃなどの種も使う場合はつぶす。

・野菜の容積の半量の水を沸かし、沸騰後、ベジブロスとイリコ、ア
ゴ、昆布の粉末を入れ、極弱火で30分程度煮る。

※強く沸騰させると栄養の一部が壊れる。

・途中で混ぜて湯の中に入れてしまう。

・これを粗い網で濾す。最後に塩で味を調整する。

・製氷皿で冷凍しておき、毎回の料理、何にでも入れる。



生活習慣病
アレルギー性疾患
アトピー,鼻炎,花粉症,喘息,除去食

甘いものの
とり過ぎ

だ液・胃液不足、
腸のぜん動運動低下
有害成分未分解
腸内腐敗発酵

ヒスタミン生成
未消化たんぱく

の血液流入

おなかが空かない

噛み不足
食事中に飲み物
遅い夕食

精製･加工油 (特に

ﾄﾗﾝｽ脂肪酸、ﾘﾉｰﾙ酸)
肉･卵･牛乳の取り
すぎ(ﾌｧｽﾄﾌｰﾄﾞ･洋食)

精神的
ストレス
親のストレス

食品中の
添加物、
農薬

微量ミネラル、ファ
イトケミカル欠乏

たべものさん
ありがとうの心

低体温
特におなかの
温度低下

環境 住居中の化学物質

家庭用殺虫剤・白アリ防除
コンクリート・排ガス ・電
磁波(携帯電話,ﾎｯﾄｶｰ
ﾍﾟｯﾄ)

冷たいもの、
果物のとりすぎ

楽すぎる

贅沢な生活
運動不足
超清潔
寒くない
暑くない
苦しくない
ちゃんと病気
やけがをしな
い
手先を使わ
ない
シャワー生活

口呼吸によ
る異物吸収
原因‥おしゃぶり
不足、哺乳瓶の穴
あいうべ体操

胎児や母乳中のお母さんの食生活も影響

リンパ球増加
異物吸収
ビタミンミネラル
の排出

野菜調理法の変化、
小魚の頭を食べな
い、化学調味料や
加工食品が増えた


