
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)


