
私たちの体は、食べたものでできています。食
が適切だと病気にならず、がんや心臓病にもなって
いきません。適切な食とは「体を浄化してくれる
もの」です。最近の科学では、浄化をもたらす食、
不浄化をもたらす食が、明らかになってきました。

1．食とがん・心臓病の関係
　　－未精製植物食の大事さ－　

2000年代に入った頃から、世界の健康栄養学
者らは、未精製の植物性食品の摂取に注目するよう
になりました。

こうした中、アメリカのダグ・ライルは、12カ
国を対象に、未精製植物性食品の消費量と、がん・
心臓病による死亡率の関係を明らかにしました。
それが図１です。

　
この図における水色の棒線は、「未精製植物性食品

の消費量」で、１つの国の国民が摂取した総カロリー
のうち、未精製植物性食品の占める割合です。

他方の白色の棒線は、「がん・心臓病の死亡率」
です。図で分かるように、この両者は、反比例関
係にあります。

つまり、未精製植物性食品の消費量が少ないと、
がん・心臓病での死亡率が高くなります。逆に未
精製植物性食品の消費量が多いと、がん・心臓病
の死亡率がグーっと低くなっています。

未精製の植物食には、食物繊維や外皮が含まれ
ています。それらは次の作用をしてくれます。

逆に精製されたものや加工食品は浄化作用が少
なく、食物繊維やフィトケミカルも少ないので、
体に残留物を生み、それが毒素になって（＝不浄化
して）、病気の生み（がんや心臓病の生み）に作用
します。
「精製された白米は体を不浄化にし」、「未精製

の玄米は体の浄化に作用します」。健康のためには、
「未精製・未加工の植物食を丸ごと食べる」こと 
です。ただし、グルテンが40倍にもなった現代 
小麦は、全粒でも体に多くの炎症をもたらします。

From TSUKUBA 研究のまち・つくばから「インフォメーション」（協力：つくば市OB人材活動支援デスク）

がんと心臓病は食で防げます

日本地域活力研究所 代表
農学博士　長谷山　俊　郎

◆経　歴◆
　農林水産省の研究機関で、地域活力に関する研究
を行う
　2003年に「日本地域活力研究所」を設立、近年は、
病気を食から改善することを伝えるために、執筆・
講演活動を行う
　最新刊著書は、「病気を生まない食」農林統計出版、
2020年

■：未精製植物性食品消費量
　　（その国民が摂取するカロリーのうち、未精製植物食品の占める割合）
■：がん・心臓病の死亡率
　　（その国のがんと心臓病を原因とする死亡割合）

100％
90%
80％
70％
60％
50％
40％
30％
20％
10％
0％ ハ

ン
ガ
リ
ー

ア
メ
リ
カ

ベ
ル
ギ
ー

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド

ポ
ル
ト
ガ
ル

ベ
ネ
ズ
エ
ラ

ギ
リ
シ
ャ

メ
キ
シ
コ

韓
国

タ
イ

ラ
オ
ス

①未精製の中の水溶性の食物繊維（例：野菜・イモ類・
果物・海藻など）は、有害物質を吸着して排出し
てくれます。
②食物繊維自体が、コレステロールを低下させてく
れます（これががんや心臓病を生みがたくします）。
③食物繊維が腸内細菌のエサとなって、免疫力を 
高めてくれます。
④外皮などに多く含まれているフィトケミカル（＝
植物性化学物質）は、抗酸化作用によって活性 
酸素を除去します。
⑤未精製の食はビタミンやミネラルが豊富で、栄養
成分の相乗作用で体を健全にし、浄化を高めてく
れます。

■図1　各国の未精製植物性食品消費量と
　　　　がん・心臓病による死亡率の関係

出典：真柄俊一著『食は現代医療を超えた』現代書林、2015年
資料： 「植物を基本にした栄養による国際医療会議」（2014年、

アメリカ）で、ダグ・ライルが発表したもの
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2．肉はがん・心臓病の生みに作用する
欧米において、ごく最近まで、たんぱく質は 

「プロティオス」（＝一番大切なもの）と捉えられて
きました。いまの日本においても、肉のたんぱく
質は欠かせないものとして、多くの人が重要視 
して食べています。

けれども、動物性のたんぱく質を、人間のたん
ぱく質として利用するには、体の中でいくつかの
作業が必要であり、その過程で発がん性物質を 
生んできます。

肉のたんぱく質を人のたんぱく質として利用する
には、①鎖になっている肉のたんぱく質のアミノ
酸分子をほぐして、人のアミノ酸の鎖の順番に 
入れ替える作業をします。つぎに、②窒素成分を
除く作業が必要ですが、その際、人に害となる代謝
副産物を生んでしまいます。

分かりやすくするために、上記①における鎖の
順番入れ替えを、ウシとヒトのヘモクロビンで 
みてみます（ヘモクロビンはたんぱく質の1つ）。

酸素を運ぶヘモクロビンは、ウシもヒトも142
のアミノ酸の鎖でできていますが、図2で「×」印
をつけたアミノ酸は、ウシとヒトで異なるので、
ヒトに合うように「×」印のアミノ酸の入れ替えを
行います。

これは、人間用のたんぱく質配列になるように
アミノ酸を入れ替え、つなぎ直す作業です。なお
アミノ酸は、全部で20種類あります（付表を参照）。

この作業には大きな負担をかけるので、多くの
活性酸素を生んで、がんの生みに作用します。

つぎに、②における窒素成分を除く作業において
は、代謝副産物として、「尿酸、メタンガス、硫化

水素、インドール、ヒスタミン、ニトロソアミン」
などが生成しますが、尿酸以外は、「発がん性物質」
として作用します。つまり、肉を多く食べることは、
代謝副産物＝毒素（不浄化物）を生み・蓄積し、 
やがて発がんに結びついていきます。

それだけでありません。③赤身肉（牛肉、豚肉、
馬肉、羊肉）を食べていると、「N－グリコリルノ
イラミン酸」という物質ができ、慢性の炎症を引き
起こして、がんや心臓血管疾患の原因になります。

さらに、④赤身肉に豊富に含まれている「カル
ニチン」と言われる物質は、心臓病や脳梗塞の 
要因になります。

3．たんぱく質の3分の2は再利用
人のたんぱく質は、恒常性を保つため実に「3分

の2が再利用されています」。たんぱく質の多量摂
取は害になるため、多く摂らないことが大事です。

植物性のたんぱく質はアミノ酸の形になっている
ので、容易に必要なたんぱく質をつくってくれ 
ます。他方、動物性のたんぱく質の多くは、アミノ
酸に分解して再構成するので、その対応に負担を
かけ活性酸素を生みます。このことでも、がんや
心臓病の生みに作用するとみられます。　

がんと心臓病は、不浄化をもたらす動物食を 
少なくし、浄化をもたらす未精製植物食の摂取で
防げます。たんぱく質は植物からのアミノ酸で十分
つくられ、健康も保持されます。

■このコーナーは、つくば市が２００８年度から推進している「つくば市ＯＢ人材活動支援事業」に登録されている研究者・
教育者の方々より寄稿を受けて作成しています。現役を一旦引退されてもいつまでも社会発展の牽引力となってご活躍を
されている方々の研究実績や業務経験の一端をご紹介させていただくものです。

つくばから「インフォメーション」

ヒト　 1 MVLSPADKTNVKAAWGKVGAHAGEYGAEALERMFLSFPTTKTYFPHFDLSHGSAQVKGHG 60

             X   X          X  X

ウシ   1 MVLSAADKGNVKAAWGKVGGHAAEYGAEALERMFLSFPTTKTYFPHFDLSHGSAQVKGHG 60

ヒト  61 KKVADALTNAVAHVDDMPNALSALSDLHAHKLRVDPVNFKLLSHCLLVTLAAHLPAEFTP 120

         X   X   X  X X  X X   X                     X      X   XX

ウシ　61 AKVAAALTKAVEHLDDLPGALSELSDLHAHKLRVDPVNFKLLSHSLLVTLASHLPSDFTP 120

ヒト 121 AVHASLDKFLASVSTVLTSKYR 142

ウシ 121 AVHASLDKFLASVSTVLTSKYR 142

注：Xは両者で異なっている箇所

アミノ酸名 3文字表記 1文字表記
アスパラギン Asn N
アスパラギン酸 Asp D
アラニン Ala A
アルギニン Arg R
イソロイシン Ile I
グリシン Gly G
グルタミン Gln Q
グルタミン酸 Glu E
システイン Cys C
セリン Ser S
チロシン Tyr Y
トリプトファン Trp W
トレオニン Thr T
バリン Val V
ヒスチジン His H
フェニルアラニン Phe F
プロリン Pro P
メチオニン Met M
リシン Lys K
ロイシン Leu L

■付表　20種類のアミノ酸

■図2　たんぱく質の例　ヒトとウシのヘモクロビン
　　　　（αサブユニット）の比較
出典：水島昇著『細胞が自分を食べるオートファジーの謎』
　　　PHPサイエンス・ワールド新書、2011年
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