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金沢大学十全医学会椎誌 第10 1 巻 第4 号 63 7 (1 9 9 2)

私 の 健 康 法

H o w t o k e e p o u r h e alt h

金沢大学が ん研究所

石 田

冷水まさつ

皮膚を丈夫にすれ ば風邪を引か な い と い われますが ,

これは皮膚の角化層を厚くする の で は なく , 皮下血管の

運動神経の訓練で あります . 娘が幼児生活団 で冷水まさ

つ と冷水まさ つ の歌を
一

緒に 習 っ て きま した の で
,
お 相

伴で私も始め ま した . も う25 年も前の話です . そ れ は 2

年位続い た で し ょう か , 娘 は生長とともに 上半身裸に な

るの を嫌うよう に な っ て止め て し ま い ました . 確か に 風

邪は引か な い の で私
一 人 で 続け て おりま したが , そ の う

ちに朝忙し い 時に 時間を か けな く て も , 夜風呂に 入 っ

て
,
水を か ぶ る方が

】

瞬で すみますし
, 同 じ効果が期待

できる の で は な い か と気が つ きま した . 最初 ほ お湯を水

でうすめて いました が , 次第に馴れて , 水だけでも構わな

くなりました . これ で毎冬 , 風邪は 殆ど引 い た こ とがな

く
,
こ れほ私 の健康法と し てず っ と続ける つ もり で い ま

した . 1 5 年位ほ続けたと思 い ます . と こ ろが年をと る

と
, 次第に血圧 が上 がり始め ま し た . 最近 , 健康診断で

眼底を見てもら い ま した ら , 小 さな眼底出血 があると い

われて驚きま し た . 血 圧 は 16 0 冊 9 0 程度で す . そ こ で 風

呂の水か ぶ りに思 い 至 りま した . も う1 5 年も続けて い る

のだか ら, 血管も馴れて い る と期待 し て い た の で す が ,

水をか ぶ っ た 瞬間に血圧が どれ位上が る の か , 測れな い

かと思い ま した . 方法は ある もの で テ ル モ E S- H 5 1 , デ

ジタ ル 血 圧計ほ信頼性もありま し た . 早速右腕に マ ン

シ ェ ッ ト を巻 い て家内に 測らせ ながら
,
水 を か ぶ っ て み

ました . そ うする と最高血圧1 45 が 瞬間1 82 に な り
, 次に

126 に な りま した . こ れ で ほ や は り危な い と い う こ と に

な っ て
, 風呂の水 か ぶ りは 中止 し, ま た もと の冷水まさ

つ にもどりま した . た だ冷水ま さ つ の 歌はあま りに 幼く

て
,
こ こ に ほ 書け ま せ ん が

, 代わ りに どう した ら よ い か

が問題で す.

快 便

快便とほ どう い うもの か , 御存知な い方が多 い と思い

ます･
バ ナ ナ の よ う便が毎日 1 本出 る と い うような経験

は私にも以前に はありま せ ん で し た .

第2 次大戦中, 戦闘機搭乗員の 腸内ガ ス が問題に な っ
たそうです . B 2 9 を迎え て 日本の 基地か ら戦闘機が急上

俊 介
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昇す る の ですが , 地 上 で ほ問題な か っ た腸内ガ ス が , 気

圧 の低下に より膨張して , 腹 が張 っ て 困る と い う こ と で

した . 三 浦義彰先生( 千葉大医元生化学教授) ら優秀な

軍医ス タ ッ フ に よ り
,
腸内ガ ス を発生さ せ な い 研究が行

われ
, そ の結論は ,

カ ル ピ ス の原液を の ま せ る こ とだ っ

た そう ですが , それ がわ か っ た時 に は終戦にな っ て い た

と
, 話を聞 い た こ とがあります . 今 で い え ば ヨ

ー グ ル ト

で し ょ う .

3 年程前に ヨ
ー グ ル ト メ ー

カ
ー

と い う装置が ナ シ ョ

ナ ル か ら出て い る ことを知り , 購入 しま した . こ れ は 1

ゼ の紙 パ ッ ク の低脂肪牛乳に 市販の プ レ
ー ン ヨ ー グ ル

ト を 2 匙入れ て , 1 0 時間ス イ ッ チ を入れ て お けば出来上

がります . 種に な る市販の プ レ ー ン ヨ ー グ ル トほ 菌株が

それぞれ遠 い ますの で , 試み た結論は森永の ど フ ィ ダ ス

が
一

番 です . どれ であ っ て も出来る の は 出来 る の で す

が
, 乳清が少なく て ,

一

様に硬ま る か と い う点に差があ

ります . 毎朝 1 50 m l 程と っ て
,
大豆 オ リ ゴ糖 ( カ ル ピ ス

食品) を 2 匙 ,
ソ 聯 の果す ぐり ジ ャ ム (白樺貿易) を 1 匙

加え て , 毎日続け ると快便に な りま し た . 紙 パ ッ ク 1 本

が終わ ると菌を植え継ぐの ですが , 何故か保存 して お い

た 元 の森永の菌株をと っ た方が ,
よ く出来る の で , 市販

の 1 パ ッ ク か ら 5 回程種をと っ て 5 ゼ 程 の ヨ ー グ ル ト

を作 っ て い ます .
ビ フ ィ ズ ス 菌の 培養ですか ら , 元 か ら

取 るときに ほ熱湯消毒した匙を使 い ますが
, 菌の増殖力

がよ ほ ど強 い ら しく ,

一

度も他 の菌が目 に み えて 混入 し

た こと は ありま せ ん .

旅行をすると毎朝の ヨ
ー グ ル トが とれ な い の ですが

,

外 国旅行の後で は 元 に もど る の に 3 週間軽か か る の で

困ります.

こ れ に関連して ベ ン ウ オ ッ チ ン グがあります . 自分の

う んちを毎日見て硬さ , 消化 , 血液な どを観察しようと

い うすすめ です . こ れ が腰掛け式水洗ト イ レ で は
, 便が

水 の中に落ちて 十分観察できま せ ん . 和式水洗 トイ レ の

よ うに 排水孔が前にある腰掛け式を T O T O と I N A X に

聞 い て み ま したが
, 何故か な い と い う こ と です .

ヨ ー

ロ
ッ
パ に ほありました . 健康の た め に作 っ て もら い た い

もの で す.


