
久禮三子雄さん（岸和田市医師会会長）が選んだ「読むクスリ、見るサプリ１０冊」 

資料資料資料資料    コメントコメントコメントコメント    

江戸のおかず帖江戸のおかず帖江戸のおかず帖江戸のおかず帖 

島崎島崎島崎島崎    とみ子とみ子とみ子とみ子////著著著著    

女子栄養大学出版女子栄養大学出版女子栄養大学出版女子栄養大学出版 2004.52004.52004.52004.5   

砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、塩塩塩塩、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪とととと食品添加物食品添加物食品添加物食品添加物にまみれるにまみれるにまみれるにまみれる前前前前のののの日本人日本人日本人日本人はははは、、、、何何何何をををを食食食食べていたのかべていたのかべていたのかべていたのか？？？？    

自然自然自然自然のののの味味味味わいをわいをわいをわいを楽楽楽楽しみしみしみしみ、、、、家庭家庭家庭家庭でででで味味味味わえるわえるわえるわえる世界文化遺産世界文化遺産世界文化遺産世界文化遺産をををを。。。。ふだんのおかずふだんのおかずふだんのおかずふだんのおかず作作作作りがりがりがりが昔昔昔昔からのからのからのからの伝承伝承伝承伝承であることがよくわかであることがよくわかであることがよくわかであることがよくわか

りますりますりますります。。。。そんなにそんなにそんなにそんなに手間手間手間手間がかかりませがかかりませがかかりませがかかりませんんんん。。。。    

絵で読む絵で読む絵で読む絵で読む    

江戸の病と養生江戸の病と養生江戸の病と養生江戸の病と養生 

酒井酒井酒井酒井    シヅシヅシヅシヅ////著著著著        

講談社講談社講談社講談社    2020202003030303....6666         

しゃっくりはしゃっくりはしゃっくりはしゃっくりは即座即座即座即座にににに止止止止めるめるめるめる方法方法方法方法があるかがあるかがあるかがあるか？？？？というというというという問問問問いにはいにはいにはいには、、、、現代医学現代医学現代医学現代医学はははは江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代のののの養生法養生法養生法養生法にかなわないにかなわないにかなわないにかなわない。。。。今今今今もおもおもおもお年寄年寄年寄年寄

りのしゃっくりをとめるのにはりのしゃっくりをとめるのにはりのしゃっくりをとめるのにはりのしゃっくりをとめるのには柿柿柿柿のヘタのヘタのヘタのヘタをををを煎煎煎煎じてじてじてじて飲飲飲飲ませるのにませるのにませるのにませるのに勝勝勝勝るるるる方法方法方法方法がないがないがないがない((((保険保険保険保険がききませんががききませんががききませんががききませんが柿柿柿柿のヘタのヘタのヘタのヘタ))))。。。。このこのこのこの

本本本本はははは日本人日本人日本人日本人のののの薬好薬好薬好薬好きのきのきのきの源流源流源流源流がががが手手手手にににに取取取取るようにるようにるようにるように解解解解りりりり興味深興味深興味深興味深いいいい。。。。錦絵錦絵錦絵錦絵やややや浮世絵浮世絵浮世絵浮世絵などをなどをなどをなどを駆使駆使駆使駆使、、、、興味興味興味興味あるあるあるある人人人人にはにはにはには絵絵絵絵のののの添添添添ええええ書書書書きききき

をををを読解読解読解読解すればなおすればなおすればなおすればなお興味深興味深興味深興味深いだろういだろういだろういだろう。。。。人生人生人生人生 80808080 年年年年のののの時代時代時代時代、、、、病病病病とととと暮暮暮暮らしにまつわるらしにまつわるらしにまつわるらしにまつわる心根心根心根心根はははは、、、、昔昔昔昔とそんなにとそんなにとそんなにとそんなに変変変変わっていないわっていないわっていないわっていない。。。。    

寄生虫なき病寄生虫なき病寄生虫なき病寄生虫なき病     

モイセズ・ベラスケス＝マノフモイセズ・ベラスケス＝マノフモイセズ・ベラスケス＝マノフモイセズ・ベラスケス＝マノフ////著著著著        

赤根赤根赤根赤根    洋子洋子洋子洋子////訳訳訳訳    

文藝春秋文藝春秋文藝春秋文藝春秋    2014201420142014....3333      

このこのこのこの 50505050 年間年間年間年間、、、、日本日本日本日本のののの公衆衛生公衆衛生公衆衛生公衆衛生のののの発展発展発展発展はすばらしかったはすばらしかったはすばらしかったはすばらしかった。。。。寄生虫寄生虫寄生虫寄生虫によるによるによるによる発育不良発育不良発育不良発育不良やややや感染症感染症感染症感染症でででで命命命命をををを落落落落とすとすとすとす子供子供子供子供たちはたちはたちはたちは激減激減激減激減

しましたしましたしましたしました。。。。大人大人大人大人もももも子供子供子供子供もももも清潔清潔清潔清潔なななな環境環境環境環境をををを満喫満喫満喫満喫していますしていますしていますしています。。。。でもでもでもでも、、、、回虫回虫回虫回虫がいなくなってアトピーがふえたがいなくなってアトピーがふえたがいなくなってアトピーがふえたがいなくなってアトピーがふえた。。。。清潔清潔清潔清潔なななな環境環境環境環境はははは

世界世界世界世界にににに誇誇誇誇るるるる日本日本日本日本のインフラののインフラののインフラののインフラの最最最最たるものですがたるものですがたるものですがたるものですが、、、、““““過過過過ぎたるはぎたるはぎたるはぎたるは及及及及ばざるがばざるがばざるがばざるが如如如如し”のし”のし”のし”の感感感感、、、、無無無無きにしもきにしもきにしもきにしも非非非非ずずずず。。。。胃胃胃胃がんががんががんががんが怖怖怖怖

いからっていからっていからっていからって、、、、ピロリピロリピロリピロリ菌菌菌菌をををを追追追追いいいい出出出出していいのかしていいのかしていいのかしていいのか？？？？““““不潔恐怖症不潔恐怖症不潔恐怖症不潔恐怖症”が”が”が”が生生生生みみみみ出出出出すすすす新新新新たなたなたなたな病病病病とはとはとはとは。。。。    

閉経記閉経記閉経記閉経記     

伊藤伊藤伊藤伊藤    比呂美比呂美比呂美比呂美////著著著著    

中中中中央央央央公論新社公論新社公論新社公論新社        

2013201320132013....1111      

あられもないタイトルのエッセイあられもないタイトルのエッセイあられもないタイトルのエッセイあられもないタイトルのエッセイ集集集集のののの原題原題原題原題はははは、「、「、「、「漢漢漢漢((((おんなおんなおんなおんな))))であるであるであるである」」」」であったそうなであったそうなであったそうなであったそうな。。。。現代女性現代女性現代女性現代女性はははは 85858585 歳歳歳歳までまでまでまで生生生生きてきてきてきて当当当当

たりたりたりたり前前前前。。。。閉経年齢閉経年齢閉経年齢閉経年齢のののの平均平均平均平均がががが 52525252 歳前後歳前後歳前後歳前後ですからですからですからですから、、、、30303030 年以上年以上年以上年以上おばさんのおばさんのおばさんのおばさんの人生人生人生人生があるわけだがあるわけだがあるわけだがあるわけだ。「。「。「。「女女女女」」」」とととと「「「「男男男男」」」」のののの生生生生むむむむ止揚止揚止揚止揚しししし

たたたた人生人生人生人生のののの後半後半後半後半のののの日常日常日常日常をををを綴綴綴綴るるるる。。。。忍忍忍忍びびびび寄寄寄寄るるるる老化老化老化老化をををを茂吉茂吉茂吉茂吉はははは、、、、「「「「ＭＭＭＭünchenünchenünchenünchen にわがにわがにわがにわが居居居居りしときりしときりしときりしとき夜夜夜夜ふけてふけてふけてふけて陰陰陰陰のののの白毛白毛白毛白毛をををを切切切切りてりてりてりて棄棄棄棄てにてにてにてに

きききき」」」」とととと詠詠詠詠んだがんだがんだがんだが、、、、このこのこのこの詩人詩人詩人詩人は“は“は“は“美容院美容院美容院美容院とはゾッとするところだ”ととはゾッとするところだ”ととはゾッとするところだ”ととはゾッとするところだ”と、、、、老化老化老化老化にまつわるこころのにまつわるこころのにまつわるこころのにまつわるこころの機微機微機微機微をををを述述述述べているべているべているべている。。。。    

健康帝国ナチス健康帝国ナチス健康帝国ナチス健康帝国ナチス     

ロバート・Ｎ・プロクターロバート・Ｎ・プロクターロバート・Ｎ・プロクターロバート・Ｎ・プロクター////著著著著    

宮崎宮崎宮崎宮崎    尊／訳尊／訳尊／訳尊／訳    

草思社草思社草思社草思社    

2003.92003.92003.92003.9      

小谷野敦小谷野敦小谷野敦小谷野敦、、、、養老孟司養老孟司養老孟司養老孟司、、、、山崎正和山崎正和山崎正和山崎正和、、、、筒井康隆筒井康隆筒井康隆筒井康隆、、、、・・・・・・・・・・・・知識知識知識知識もももも教養教養教養教養もあるこれらのもあるこれらのもあるこれらのもあるこれらの人々人々人々人々がががが敵視敵視敵視敵視してしてしてして止止止止まないのがまないのがまないのがまないのが禁煙運動禁煙運動禁煙運動禁煙運動。。。。

組織的組織的組織的組織的なななな禁煙運動禁煙運動禁煙運動禁煙運動のののの嚆矢嚆矢嚆矢嚆矢はナチスだとはナチスだとはナチスだとはナチスだと言言言言われてわれてわれてわれていますいますいますいます。。。。そしてそしてそしてそして、「、「、「、「反禁煙反禁煙反禁煙反禁煙」」」」のののの人々人々人々人々がががが一度一度一度一度はははは言及言及言及言及するのがこのするのがこのするのがこのするのがこの本本本本。。。。ユユユユ

ダヤダヤダヤダヤ人大量殺戮人大量殺戮人大量殺戮人大量殺戮のののの一方一方一方一方でアーリアでアーリアでアーリアでアーリア人種優越政策人種優越政策人種優越政策人種優越政策がががが生生生生みみみみ出出出出したしたしたした禁煙運動禁煙運動禁煙運動禁煙運動。。。。一見一見一見一見、、、、虐殺虐殺虐殺虐殺とととと健康志向健康志向健康志向健康志向はははは矛盾矛盾矛盾矛盾しているようでしているようでしているようでしているようで

すがすがすがすが、、、、ナチスのナチスのナチスのナチスの科学政策科学政策科学政策科学政策ではアーリアではアーリアではアーリアではアーリア民族民族民族民族のののの発展発展発展発展のののの障碍障碍障碍障碍となるものはとなるものはとなるものはとなるものは撲滅撲滅撲滅撲滅のののの対象対象対象対象であるということでであるということでであるということでであるということで、、、、同同同同じじじじ政策政策政策政策のののの延延延延

長線上長線上長線上長線上にありますにありますにありますにあります。。。。我我我我がががが国国国国のののの禁煙政策禁煙政策禁煙政策禁煙政策はははは、、、、増増増増ええええ続続続続けるけるけるける医療費医療費医療費医療費をををを削減削減削減削減させるためのさせるためのさせるためのさせるための官僚官僚官僚官僚によるによるによるによる策略策略策略策略とととと言言言言えなくもないえなくもないえなくもないえなくもない？？？？    



久禮三子雄さん（岸和田市医師会会長）が選んだ「読むクスリ、見るサプリ１０冊」 

「「「「健康第一健康第一健康第一健康第一」」」」は間違っているは間違っているは間違っているは間違っている 

名郷名郷名郷名郷    直樹直樹直樹直樹////著著著著            

筑摩書房筑摩書房筑摩書房筑摩書房    

2020202014141414....8888     

人類人類人類人類はははは長長長長いいいい間間間間、、、、長寿長寿長寿長寿をををを幸幸幸幸せとしてきましたせとしてきましたせとしてきましたせとしてきました。。。。でもでもでもでも最近最近最近最近のののの日本日本日本日本ではではではでは、、、、長命長命長命長命がががが「「「「寿寿寿寿」」」」なのかとなのかとなのかとなのかと考考考考えるえるえるえる人人人人もももも増増増増えてきましたえてきましたえてきましたえてきました。。。。

筆者筆者筆者筆者はははは地道地道地道地道なななな開業医開業医開業医開業医ですですですです。。。。勤労者勤労者勤労者勤労者のののの職場健診職場健診職場健診職場健診でででで半数強半数強半数強半数強のののの人々人々人々人々がががが異常異常異常異常をををを指摘指摘指摘指摘されるというされるというされるというされるという。。。。確確確確かにかにかにかに今今今今のののの日本日本日本日本はははは働働働働きききき過過過過ぎぎぎぎ

ですしですしですしですし、、、、過労過労過労過労のののの人人人人もももも多多多多いいいい。。。。でもでもでもでも働働働働きききき盛盛盛盛りのりのりのりの半数半数半数半数がががが健康健康健康健康にににに異常異常異常異常があるというのはちょっとヘンとがあるというのはちょっとヘンとがあるというのはちょっとヘンとがあるというのはちょっとヘンと思思思思うのが“うのが“うのが“うのが“常識常識常識常識”と”と”と”と言言言言

うものですしうものですしうものですしうものですし、、、、指摘指摘指摘指摘されたされたされたされた異常異常異常異常のののの多多多多くはくはくはくは検査値異常検査値異常検査値異常検査値異常ですですですです。。。。統計的統計的統計的統計的なななな基準値基準値基準値基準値のののの内内内内にににに人々人々人々人々をををを押押押押しししし込込込込めるのがめるのがめるのがめるのが内科医内科医内科医内科医のののの仕事仕事仕事仕事

かとかとかとかと言言言言われればわれればわれればわれれば、、、、それはそれはそれはそれは違違違違うううう。。。。自分自分自分自分のののの健康健康健康健康をををを医師任医師任医師任医師任せにしたくないヒトせにしたくないヒトせにしたくないヒトせにしたくないヒト向向向向きききき。。。。拾拾拾拾いいいい読読読読みせずにみせずにみせずにみせずに最後最後最後最後までまでまでまで読読読読んでんでんでんで下下下下さいさいさいさい。。。。    

人間の往生人間の往生人間の往生人間の往生        

大井大井大井大井    玄玄玄玄////著著著著        

新潮新潮新潮新潮社社社社    

2011201120112011....1111            

昭和昭和昭和昭和 51515151 年年年年をををを境境境境にににに、、、、人生人生人生人生のののの最期最期最期最期をををを病院病院病院病院でででで迎迎迎迎えるえるえるえる人人人人がががが自宅自宅自宅自宅でででで亡亡亡亡くなるくなるくなるくなる人人人人をををを上回上回上回上回りりりり、、、、近年近年近年近年ではではではでは 8888 割以上割以上割以上割以上のののの人々人々人々人々がががが病院病院病院病院でででで亡亡亡亡くくくく

なっていますなっていますなっていますなっています。。。。かつてはそれぞれのかつてはそれぞれのかつてはそれぞれのかつてはそれぞれの家家家家でおでおでおでお年寄年寄年寄年寄りがりがりがりが亡亡亡亡くなるのをくなるのをくなるのをくなるのを家族家族家族家族でででで見守見守見守見守ったったったった、、、、そんなそんなそんなそんな風景風景風景風景がががが失失失失われてしまいましわれてしまいましわれてしまいましわれてしまいまし

たたたた。。。。医療技術医療技術医療技術医療技術によるによるによるによる管理管理管理管理がががが進進進進めばめばめばめば進進進進むほどむほどむほどむほど、、、、死死死死はははは家族家族家族家族からからからから隠隠隠隠されされされされ、、、、社会一般社会一般社会一般社会一般からからからから隔離隔離隔離隔離されされされされ、、、、抽象化抽象化抽象化抽象化されされされされ、、、、結果結果結果結果としてとしてとしてとして

神経症的神経症的神経症的神経症的におそれられるにおそれられるにおそれられるにおそれられる存在存在存在存在になったというになったというになったというになったという。。。。終末期医療医終末期医療医終末期医療医終末期医療医のののの見見見見るるるる「「「「生生生生きるきるきるきる」」」」意味意味意味意味とはとはとはとは。。。。    

サプリメントの正体サプリメントの正体サプリメントの正体サプリメントの正体        

田村田村田村田村    忠司忠司忠司忠司////著著著著    

東洋経済新報社東洋経済新報社東洋経済新報社東洋経済新報社 2020202013.1013.1013.1013.10      

クスリにクスリにクスリにクスリに頼頼頼頼らずらずらずらず健康健康健康健康なななな暮暮暮暮らしをしたいとらしをしたいとらしをしたいとらしをしたいと誰誰誰誰もがもがもがもが考考考考えますえますえますえます。。。。サプリをサプリをサプリをサプリを愛用愛用愛用愛用されるされるされるされる方方方方もももも少少少少なくありませんなくありませんなくありませんなくありません。。。。でもちょっとでもちょっとでもちょっとでもちょっと

待待待待ってくださいってくださいってくださいってください。。。。筆者筆者筆者筆者はははは「「「「サプリはテレビサプリはテレビサプリはテレビサプリはテレビ通販通販通販通販でででで買買買買ってはいけないってはいけないってはいけないってはいけない」」」」とととと言言言言いますいますいますいます。。。。メーカーはいくらメーカーはいくらメーカーはいくらメーカーはいくら原材料費原材料費原材料費原材料費にかけにかけにかけにかけ

ることができるのることができるのることができるのることができるの？？？？サプリのサプリのサプリのサプリの正体正体正体正体、、、、サプリのサプリのサプリのサプリの選選選選びびびび方方方方、、、、などなどなどなどなどなどなどなど正正正正しいサプリのつきあいしいサプリのつきあいしいサプリのつきあいしいサプリのつきあい方方方方をををを指南指南指南指南したしたしたした、、、、サプリマニアサプリマニアサプリマニアサプリマニア

のののの方必読方必読方必読方必読ですですですです。。。。医師医師医師医師はははは「「「「サプリにサプリにサプリにサプリに頼頼頼頼らずらずらずらず、、、、バランスのバランスのバランスのバランスの取取取取れたれたれたれた食事食事食事食事がががが基本基本基本基本」」」」であることはであることはであることはであることは強調強調強調強調しなくてはいけませんがしなくてはいけませんがしなくてはいけませんがしなくてはいけませんが。。。。    

フードトラップフードトラップフードトラップフードトラップ    

マイケル・モスマイケル・モスマイケル・モスマイケル・モス////著著著著        

本間本間本間本間    徳子徳子徳子徳子////訳訳訳訳    

日経日経日経日経 BPBPBPBP 社社社社    2012012012014.64.64.64.6     

原題原題原題原題はははは「「「「塩塩塩塩、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪」」」」、、、、副題副題副題副題がががが「「「「食品食品食品食品にににに仕掛仕掛仕掛仕掛けられたけられたけられたけられた至福至福至福至福のののの罠罠罠罠」。」。」。」。泉州泉州泉州泉州はははは海海海海のののの幸幸幸幸、、、、山山山山のののの幸幸幸幸にににに恵恵恵恵まれまれまれまれ食食食食べべべべ物物物物はははは「「「「農農農農

産物産物産物産物・・・・海産物海産物海産物海産物」」」」でででであることにあることにあることにあることに疑疑疑疑いないいないいないいない。。。。でもでもでもでも「「「「思思思思わずクセになるわずクセになるわずクセになるわずクセになる」」」」味味味味のののの加工食品加工食品加工食品加工食品はははは巧妙巧妙巧妙巧妙にににに計算計算計算計算されたされたされたされた、、、、購買意欲購買意欲購買意欲購買意欲をそをそをそをそ

そるそるそるそる「「「「工業製品工業製品工業製品工業製品」」」」だとだとだとだと言言言言うことがうことがうことがうことが解解解解るるるる。。。。食食食食べべべべ物物物物はははは命命命命をはぐくむためにをはぐくむためにをはぐくむためにをはぐくむために命命命命をいただくをいただくをいただくをいただく事事事事だとだとだとだと仏教仏教仏教仏教ではではではでは教教教教わりましたがわりましたがわりましたがわりましたが、、、、

ファストフードはファストフードはファストフードはファストフードは命命命命をそこなうをそこなうをそこなうをそこなう快楽快楽快楽快楽にににに堕落堕落堕落堕落しているのでしているのでしているのでしているのではとはとはとはと、、、、考考考考えさせられますえさせられますえさせられますえさせられます。。。。    

ウイルスの脅威ウイルスの脅威ウイルスの脅威ウイルスの脅威    

マイケル・マイケル・マイケル・マイケル・BBBB・・・・AAAA・オールドスト・オールドスト・オールドスト・オールドスト

ーンーンーンーン////著著著著        二宮二宮二宮二宮    陸雄陸雄陸雄陸雄////訳訳訳訳    

岩波書店岩波書店岩波書店岩波書店    1999.121999.121999.121999.12      

デングデングデングデング熱熱熱熱、、、、エボラエボラエボラエボラ出血熱出血熱出血熱出血熱、、、、新型新型新型新型インフルエンザ・・・インフルエンザ・・・インフルエンザ・・・インフルエンザ・・・次々次々次々次々とととと出現出現出現出現するするするする新型感染症新型感染症新型感染症新型感染症。。。。エイズでエイズでエイズでエイズで死死死死ぬことはなくなったぬことはなくなったぬことはなくなったぬことはなくなった、、、、

忘忘忘忘れれれれ去去去去られたられたられたられた狂牛病狂牛病狂牛病狂牛病、、、、未未未未だにだにだにだに根絶根絶根絶根絶できないポリオできないポリオできないポリオできないポリオ。。。。私私私私たちはたちはたちはたちは感染症感染症感染症感染症をををを克服克服克服克服したのではなかったのかしたのではなかったのかしたのではなかったのかしたのではなかったのか？？？？    病病病病をををを蔓延蔓延蔓延蔓延させさせさせさせ

人々人々人々人々をパニックにをパニックにをパニックにをパニックに陥陥陥陥れるれるれるれる病原体病原体病原体病原体、、、、それをそれをそれをそれを克服克服克服克服するウイルスするウイルスするウイルスするウイルス学者学者学者学者たちのたちのたちのたちの戦戦戦戦いいいい。。。。ウイルスウイルスウイルスウイルス学学学学のののの歴史歴史歴史歴史をたどるをたどるをたどるをたどる好著好著好著好著でででで、、、、イライライライラ

ストやストやストやストや写真写真写真写真をををを多用多用多用多用しししし平易平易平易平易なななな記述記述記述記述ですですですです。。。。    



久禮三子雄さん（岸和田市医師会会長）が選んだ「読むクスリ、見るサプリ１０冊」 

 


