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はじめに 
 
こんにちは、ホルモンバランス研究所の続⽊です。 
「28 ⽇間集中！⼦宮筋腫改善講座」をご購⼊くださってありがとうござい
ます。 
 
 
私は、あなたがこの本を買ってくださって、とてもうれしいです。 
 
なぜかと⾔いますと、このテキストは常に世界中の最新の栄養学や⼼理
学・⽣化学的な研究をベースにしたものです。 
あなたが⼦宮筋腫を真剣に改善するための最⾼のテキストです。 
 
 
ホルモンバランスは、⼥性の⼀⽣涯の健康のベースです。 
 
それだけではありません。あなたのご家族や、お孫さんその次の世代まで
も、さらに健康になるお⼿伝いができるからです。 
このテキストは、あなたがやればやっただけの効果があります。 
 
 
ところで、まず、あなたに⼦宮筋腫の今の様⼦をお話しします。 
 
この⼗数年の間に、⽇本だけでなく、世界中の⼥性のホルモンバランスが
⼤変崩れてきました。そのために⼦宮筋腫が起きる年齢も低年化しまし
た。 
 
⼦宮筋腫の症状も重い⼈が増えてきました。２０代から更年期症状が出る
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⼈、閉経後にも⼦宮筋腫が成⻑し続ける⼈などが増えてきました。 
 
このように⼦宮筋腫だけ⾒ても、以前は考えられないようなことが起きて
います。なぜこのようなことが起きてきたのでしょうか？ 
 
それは世界中がエストロゲン過剰時代に⼊ってきたからです。 
現代の社会がエストロゲン過剰な時代になり、それがホルモンバランスを
崩して⼦宮筋腫の原因になっています。 
 
エストロゲン過剰という⾔葉をまだ聞きなれない⽅もいらっしゃるかもし
れませんね。これについては少しずつ、このテキストの中で章しくお話を
していきます。 
 
 
この本を購⼊したあなたは、真⾯⽬なガンバリ屋さんです。 
だから、⼦宮筋腫ができるほど、⼈のために頑張ってしまったのです。 
 
もう頑張らないでください。 
 
ストレスにならないように、楽しく実践してくださいね。⼦宮筋腫は、あ
なたの⼈⽣を⾒直すサインです。 
 
実⾏しながら、あなたの⼼と体の変化を楽しんでください。 
必ず⼼や体に、気づきや変化があります。 
それが、あなたの体からのメッセージです。 
 
その気づきや変化を忘れないで、毎⽇メモしてください。 
14 ⽇間毎⽇、書く欄があります。 
そして、気づいたことを実⾏してください。 
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そして、14 ⽇間を２クール⾏いましょう。 
または 1 ⽇分を 2 ⽇間かけてじっくり⾏なっても OK です。 
やりやすい⽅法で、トータル 28 ⽇間⾏なってみてください。 
 
このレッスンは、あなたが気づいて実⾏するための道案内です。 
実⾏するのはあなたです。 
 
結果を変えたかったら、まず悩む前に⾏動することです。 
“これは⾷べてもいいのかしら？”とか、“完璧にできない”とか悩まないで、
まず、素直に楽しく実⾏してみましょうね。 
 
私はあなたと同じように⼦宮筋腫で苦しんだ ⼥性として、あなたの変化を
⼼から応援しています。 
 
 

ホルモンバランス研究所  
                    所⻑ 続⽊和⼦  
 
 
 
 
講座のフォローメールをお送りします。 
万が⼀メールが届いていない時は、下記にご連絡ください。 
top@nagomi-hormon.com 
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第 1 ⽇⽬  さあ、始めましょう 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  2 8 ⽇ 間 の 進 め ⽅  

( 2 )  １ ⽇ の ⾷ 事 の 基 本  

( 3 )  ⾷ ⽣ 活 を 振 り 返 る  

 
 
さ あ 、 「 2 8 ⽇ 間 集 中 ！ ⼦ 宮 筋 腫 改 善 ・ 通 信 講 座 」 の ス タ ー ト で す 。  
 
も し か し た ら 、 あ な た は 、  
 
・ こ の 本 を 買 っ た け れ ど 、 ち ゃ ん と ⼦ 宮 筋 腫 が 改 善 す る の か し ら ？  
・ ⽣ 理 痛 や ひ ど い 経 ⾎ （ ⽣ 理 の 出 ⾎ ） は 良 く な る の か し ら ？  
・ 難 し い こ と や 、 ⾯ 倒 な ⾷ 事 を 作 ら な け れ ば い け な い の で は な い か
し ら ？  
 
と 、 少 し 不 安 が あ る か も し れ ま せ ん ね 。  
 
⼼ 配 し な く て も ⼤ 丈 夫 で す 。  
や れ ば や っ た だ け の 結 果 は 、 必 ず 出 ま す か ら 。  
 
今 か ら 、 あ な た が ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る た め に ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整
え 、 ⽣ 理 が 楽 に な り 、 も っ と キ レ イ で 健 康 で 幸 せ に な る た め の 2 8 ⽇
間 レ ッ ス ン の ポ イ ン ト を お 話 し ま し ょ う 。  
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( 1 )  28 ⽇間の進め⽅ 
あ な た は 「 2 8 ⽇ 間 だ け 実 ⾏ す れ ば い い の ？ 」 と 思 っ て い る か も し れ
ま せ ん ね 。  
 
2 8 ⽇ 間 は 、 あ な た が ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て 、 ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く
し て い く ⼟ 台 作 り の 期 間 で す 。  
何 年 も か け て ⼤ き く な っ た ⼦ 宮 筋 腫 が 、 た っ た 2 8 ⽇ 間 で 消 え て し ま
う こ と は な い こ と は ご 存 じ だ と 思 い ま す 。 ( 例 外 的 に そ う い う ⽅ も い
ま す )  
 
こ の 講 座 は テ キ ス ト の 「 1 4 回 の ス テ ッ プ 」 と 、 テ キ ス ト を 補 強 す る
5 本 の 特 典 動 画 で で き て い ま す 。 1 4 回 の ス テ ッ プ は 2 8 ⽇ の 中 で 何
回 も ⾒ 直 し て 、 理 解 し て 、 実 践 し て ⾝ に 着 け て く だ さ い 。  
 
補 強 の 動 画 講 座 は 全 部 を さ っ と ⾒ て 、 あ な た に 関 係 が あ る 講 座 か ら
実 ⾏ し て く だ さ い 。  
 
尚 、 テ キ ス ト の P D F や 動 画 は 、 ダ ウ ン ロ ー ド し て ご ⾃ 分 で 保 管 し て
く だ さ い 。 6 か ⽉ が 過 ぎ る と 消 去 さ れ ま す 。  
 
ご 質 問 は 、 メ ー ル に て お 願 い し ま す （ 特 典 ： 6 か ⽉ 間 質 問 回 数 無 制
限 ） 。  
 
Z o o m で ⽉ 2 回 、 フ ォ ロ ー ア ッ プ 勉 強 会 を ⾏ い ま す （ 特 典 ： ６ か ⽉
間 参 加 で き る 勉 強 会 ） 。 気 を 付 け て い た だ き た い こ と や 、 こ れ ま で
い た だ い た ご 質 問 の 中 で 皆 様 に も 知 っ て い た だ き た い 内 容 を フ ォ ロ
ー い た し ま す 。  
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次 の よ う な 段 階 で 、 ⼦ 宮 筋 腫 は ⼩ さ く な っ て い き ま す 。  
 
第 １ 段 階  
⼀ 番 ⼤ 切 な 期 間 で す 。  
2 8 ⽇ 間 位 で ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 い 始 め ま す 。  
き ち ん と 実 ⾏ す れ ば 、 ⽣ 理 痛 や ひ ど い 出 ⾎ や 、 レ バ ー 状 の 塊 な ど が
解 消 し ま す 。  
 
第 ２ 段 階  
さ ら に 続 け る と 、 今 ま で ⼤ き く な り 続 け て い た 筋 腫 の 成 ⻑ が ⽌ ま り
ま す 。  
 
第 ３ 段 階  
や が て 、 筋 腫 が ⼩ さ く な り 始 め ま す 。  
 
第 ２ 、 第 ３ 段 階 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 数 や ⼤ き さ ・ ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩
れ の 程 度 ・ ス ト レ ス ・ 考 え ⽅ ・ 取 り 組 み ⽅ な ど 、 ⾊ 々 な 条 件 で 早 い
⼈ も い れ ば 、 ゆ っ く り の ⼈ も い ま す 。  
 
し か し 、 や れ ば や っ た だ け 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス は 整 い ま す 。  
 
こ の 「 2 8 ⽇ 間 集 中 ！ ⼦ 宮 筋 腫 改 善 講 座 」 は 、 あ な た が ⼦ 宮 筋 腫 を 改
善 す る た め の ⾏ 動 が で き る よ う に 、 1 4 回 間 の ス テ ッ プ が そ れ ぞ れ  
 
☆今 ⽇ の レ ッ ス ン  
☆今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  
☆今 ⽇ か ら や っ て み よ う  
 
の 、 ３ つ の 項 ⽬ か ら で き て い ま す 。  
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☆今 ⽇ の レ ッ ス ン  
こ れ は 、 そ の ⽇ の レ ッ ス ン の 内 容 で す 。 ３ 項 ⽬ か ら ４ 項 ⽬ く ら い で
で き て い ま す 。 私 （ 続 ⽊ ） と 涼 ⼦ さ ん の ２ ⼈ の 会 話 で 書 い て あ り ま
す か ら 、 分 か り や す い で す よ 。  
 

涼 ⼦ さ ん ／ ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ て 毎 ⽉ ひ ど い ⽣
理 痛 や 洪 ⽔ の よ う な 出 ⾎ が あ り 、 「 ⼿ 術 か ホ ル モ
ン 療 法 の ど ち ら か し か な い 」 と 医 師 に ⾔ わ れ て 、
悩 ん で い る ⼥ 性 4 2 歳 。  
 
 

 
続 ⽊ ／ ホ ル モ ン バ ラ ン ス 研 究 所  所 ⻑  
私 の よ う に  知 識 が な か っ た ば か り に 、 ⼦ 宮 ご と 切
除 し て 更 年 期 症 状 で 悩 む ⼥ 性 を 作 り た く な い の で
す 。 知 識 は ⼒ で す 。 こ の 講 座 で ⼦ 宮 筋 腫 や ホ ル モ
ン バ ラ ン ス の 知 識 を 学 ん で く だ さ い ね 。  

 
☆今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  
そ の ⽇ の レ ッ ス ン で 、 あ な た が 気 づ い た こ と を 何 で も 書 い て く だ さ
い 。  
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る ヒ ン ト は 、 実 は 、 あ な た が ⼀ 番 分 か っ
て い る の で す 。  
こ ん な こ と 書 い て も 仕 ⽅ な い か な … … と 思 う こ と で も 書 い て み ま し
ょ う 。  
 
あ な た の 気 づ い た こ と は 、 全 部 、 あ な た の 体 か ら の ⼤ 切 な メ ッ セ ー
ジ で す 。  
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☆今 ⽇ か ら や っ て み よ う  
2 8 ⽇ 間 で ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る た め に ⼀ 番 ⼤ 切 な こ と は 、 も ち ろ ん あ
な た が 改 善 の た め の ⾏ 動 を 毎 ⽇ す る こ と で す 。  
 
毎 ⽇ す る と い っ て も 、 私 の お 伝 え す る こ と は 決 し て 難 し い こ と で は
あ り ま せ ん か ら 、 ⼼ 配 し な い で く だ さ い ね 。  
⼼ 配 し た り 、 ガ ン バ ル ぞ ！ ！  と 緊 張 し す ぎ た り す る こ と は 、 ⼦ 宮 筋
腫 を 悪 化 さ せ て し ま い ま す よ 。  
 
2 8 ⽇ 間 、 楽 し ん で チ ャ レ ン ジ し て み て く だ さ い 。  
 
や れ ば や っ た だ け の 効 果 が 出 ま す か ら 、 ど ん な 変 化 を 感 じ る か ？ 楽
し み な が ら 実 ⾏ し て く だ さ い ね 。  
 
あ な た は 、 こ の 2 8 ⽇ 間 に 、 学 校 で も 病 院 で も 教 え て く れ な か っ た ⼦
宮 筋 腫 と ホ ル モ ン の こ と を 学 ぶ こ と が で き ま す 。  
⽇ 本 で 、 ⼀ 般 社 団 法 ⼈ ホ ル モ ン バ ラ ン ス 研 究 所 以 外 で は 、 ホ ル モ ン
バ ラ ン ス と ⾷ 事 に つ い て 総 合 的 に 研 究 し て い る と こ ろ は あ り ま せ
ん 。  
 
常 に 最 新 の こ の 講 座 を 実 ⾏ し て い く と 、 あ な た の こ れ か ら の ⼀ ⽣ 涯
役 に ⽴ つ 、 栄 養 学 の 基 礎 知 識 が い つ の 間 に か ⾝ に つ い て い き ま す 。  
 
こ の 2 8 ⽇ 間 、 毎 ⽇ の レ ッ ス ン を 楽 し み に 過 ご し て く だ さ い ね 。  
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( 2 )  １⽇の⾷事の基本 
朝 起 き て す ぐ 、 ⾷ 事 の 3 0 分 位 前 に ⽔ を コ ッ プ ⼀ 杯 飲 ん で 、 細 胞 の ゴ
ミ を 捨 て ま し ょ う 。 そ し て 1 回 の ⾷ 事 で 必 ず 「 タ ン パ ク 質 」 ・ 「 脂
肪 」 ・ 「 炭 ⽔ 化 物 」 を ⾷ べ ま し ょ う 。  
 
こ の ⾷ 事 法 は 、 「 細 胞 か ら 元 気 に な る 」 ⾷ 事 法 で す 。  
× 「 ⽞ ⽶ 菜 ⾷ 」 や 「 マ ク ロ ビ 」 で は あ り ま せ ん 。  
× 糖 質 制 限 と も 違 い ま す 。  
 
【 ⾷ 事 で と る 分 量 の ⽬ 安 】  
  タ ン パ ク 質 ： ⾃ 分 の ⼿ ひ ら の ⼤ き さ と ⼿ の 厚 さ で １ ⾷ 分  

動 物 性 タ ン パ ク 質 （ ⾁ 、 卵 、 ⿂ ） と 、 植 物 性 タ ン パ ク 質 （ ⾖ 、 ナ
ッ ツ な ど ） を 摂 り ま し ょ う 。 （ １ 回 の ⾷ 事 で は 、 ど ち ら か を 中 ⼼
に し て ）  

  卵 ： 毎 ⽇ 1 〜 3 個  
  ⿂ ： １ 週 間 に 2 〜 ３ 回 位  →  主 に ⼩ ⿂ や ⻘ ⿂ ⾁  
  ナ ッ ツ 類 ： １ ⽇ ⼀ 握 り （ 2 8 . 5 ｇ） 位  

⼤ ⾖ 以 外 の ⾖ 類 を ゆ で て 毎 ⽇ 1 / 2 〜 1 カ ッ プ 。  
  炭 ⽔ 化 物 ： 握 り こ ぶ し １ 個 分  

⽩ ⽶ に も ち ⻨ や ⿊ ⽶ 、 雑 穀 を ⼊ れ る 、 ま た は 分 づ き な ど 。  
  野 菜 ： 両 ⼿ の ひ ら 1 杯 分 程 度 を ⽣ と 加 熱 料 理 で  

で き る だ け 多 く の 種 類 の 野 菜 を ⾷ べ ま し ょ う 。  
  果 物 ： 午 後 に ⾷ べ る  

果 物 は ス ト レ ス の あ る ⼈ ・ 低 ⾎ 糖 に な り や す い ⼈ は 、 午 前 中 は ⾷
べ な い よ う に し ま し ょ う 。 で き る だ け ⽢ 味 の 少 な い も の を ⾷ べ ま
し ょ う 。  

  脂 肪 ： 多 め で 親 指 １ 本 分 位 （ ⼤ さ じ １ ）  
毎 ⽇ 、 亜 ⿇ 仁 油 、 コ コ ナ ッ ツ 油 、 を 各 ⼤ さ じ １ 杯 〜 ２ 杯 位 摂 り ま
し ょ う 。  

  海 藻 ： 毎 ⽇ 摂 り ま し ょ う  
ノ リ な ら 1 枚 、 そ の 他 で し た ら ⼩ ⽫ に 1 ⽫ 
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量 や ⾷ 材 は 、 年 齢 や 体 重 、 ア レ ル ギ ー や 貧 ⾎ の 有 無 、 消 化 能 ⼒ な
ど を 基 に 、 個 ⼈ で 判 断 し て く だ さ い 。  

 
朝 ⾷ ・ 昼 ⾷ ・ ⼣ ⾷  

  
  タンパク質：卵、⿂、⾁、⾖などから 

  脂肪：揚げ物や油いためは少なく 

  野菜：⽣と加熱の野菜を合わせて、両⼿のひら１杯程度 

  炭⽔化物：お茶碗に軽く 1/2 杯から 1 杯位 

 
軽⾷ 

 
  タ ン パ ク 質 と 脂 肪 、 炭 ⽔ 化 物 を 含 む も の を ⾷ べ る 。  
  ナ ッ ツ 、 焼 き 芋 、 た っ ぷ り ⾖ ⼊ り お に ぎ り 、 果 物 、 ゆ で 卵 、  
  野 菜 の ス テ ィ ッ ク な ど ミ ニ ⾷ 事 と 考 え る 。  
  ド ラ イ フ ル ー ツ や お 菓 ⼦ 、 パ ン 、 コ ー ヒ ー な ど は ダ メ  

 
昼 ⾷ か ら ⼣ ⾷ ま で の 間 に 、 で き る だ け 軽 ⾷ を 摂 り ま し ょ う 。  
⾎ 糖 値 を 安 定 さ せ る た め で す 。  
詳 し い こ と は 、 「 第 ７ 回 ⽬  砂 糖 は 、 裏 切 り も の ！ ！ 」 を ご 覧 く だ
さ い 。  
 
こ れ ら は 、 減 ら せ ば 減 ら す だ け 効 果 が 出 ま す 。  
 
最 初 の 2 8 ⽇ 間 の ⾷ 事 は 、 体 の 調 ⼦ を ⾒ な が ら 。  
 
つ ま り 胃 や 腸 の 消 化 は 良 い か ど う か 、 様 ⼦ を ⾒ な が ら 実 ⾏ し て く だ
さ い 。  
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⾖ を 今 ま で ⾷ べ な れ て い な い ⼈ は 、 最 初 、 お 腹 が 張 る か も し れ ま せ
ん 。 ⾖ は 、 圧 ⼒ な べ で 煮 る の も よ い で し ょ う 。  
 
今 ま で ⽞ ⽶ 菜 ⾷ に 近 か っ た ⼈ や ダ イ エ ッ ト を し て い た ⼈ 、 貧 ⾎ の ⼈
は か な り 栄 養 不 ⾜ が ⼼ 配 な の で 、 必 ず 貧 ⾎ の 検 査 （ で き れ ば フ ェ リ
チ ン ） を し て く だ さ い 。  
貧 ⾎ が あ る と 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス は 整 い ま せ ん 。  
2 8 ⽇ 間 以 降 は 、 こ の ⾷ 事 法 を 8 0 ％ 以 上 は 守 り ま し ょ う 。  
 
8 0 % 以 上 と い う の は 、 1 ⽇ に ⼀ 品 位 は 基 本 か ら 外 れ て も よ い け れ
ど 、 そ れ 以 上 は ダ メ と い う こ と で す 。  
 
【 ⾷ べ な い ⽅ が 良 い も の 】  
守 る ほ ど 良 い 結 果 が 出 ま す ！ ！  
 
 
  ⾷ 品 添 加 物 の ⼊ っ た も の 、 加 ⼯ ⾷ 品 （ イ ン ス タ ン ト ⾷ 品 、 揚 げ

も の ） な ど は で き る だ け ⾷ べ な い 。  
  ⼩ ⻨ 製 品 や 砂 糖 ： パ ン 、 お 菓 ⼦ 、 麺 類 は 当 分 の 間 ⾷ べ な い 。  
  乳 製 品 ： ⽜ 乳 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ な ど を ⾷ べ な い 。  

 
 
こ ん な ⽅ が い ら っ し ゃ い ま し た 。  
 
家 の 都 合 も あ っ て 、 な ん と し て も ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 し た い と 思 い 、 ほ
ぼ 1 0 0 % 実 ⾏ し た そ う で す 。 す る と 、 次 回 の ⽣ 理 が ⼤ 変 楽 に な り 、 2
〜 3 か ⽉ で ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ 変 ⼩ さ く な っ た そ う で す 。  
 
多 く の ⽅ は  2 8 ⽇ 後 か ら は 、 8 0 ％ で ⼦ 宮 筋 腫 が 改 善 で き ま す 。  
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( 3 )  ⾷⽣活を振り返る 
お 伝 え し て い る 内 容 に つ い て 、 き び し い と 思 わ れ る か も し れ ま せ ん
ね 。 し か し 、 年 々 ⾷ 品 そ の 他 の せ い で 、 皆 さ ん の 体 質 が 悪 化 し て い
ま す 。  
 
⽇ 本 で ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ 始 め た の は 、 あ な た の お ば あ ち ゃ ん
が 若 か っ た こ ろ で す 。 そ の 頃 か ら ⽇ 本 で は ⾷ 事 が ⼤ き く 変 わ り 、 農
薬 や ⾷ 品 添 加 物 が 増 え て き ま し た 。  
 
あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ た の は 、 そ ん な お ば あ ち ゃ ん の お
な か の 中 で 始 ま り ま し た 。 あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス 崩 れ は 、 あ な
た の ⼦ ど も や 孫 に も 伝 わ り ま す 。 毎 ⽇ ⾷ べ て い る も の が 、 あ な た や
⼦ ど も や 孫 ・ ・ ・ ・ ⼦ 孫 の 体 に も 影 響 し て い く こ と を 忘 れ な い で く
だ さ い 。  
 
少 し 驚 い た か も し れ ま せ ん ね 。  
 
こ こ ま で ⾔ う の は 、 私 は 「 あ な た が ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て 健 康
に な っ て ほ し い 」 と 、 ⼼ か ら 願 っ て い る か ら で す 。 野 菜 は で き る だ
け ⾊ 々 な 種 類 を 使 い 、 た っ ぷ り ⽣ と 加 熱 料 理 で ⾷ べ ま し ょ う 。  
 
1 0 ⽇ ⽬ の テ キ ス ト に 出 て く る 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン を 含 む ⾷ 品 は 、 毎 ⽇
2 〜 3 品 ⾷ べ た い で す 。  
ア ブ ラ ナ 科 の 野 菜 も た く さ ん ⾷ べ て く だ さ い 。  
 
・ ⼤ 根  
・ か ぶ  
・ ア ブ ラ ナ  
・ ⽩ 菜  
・ キ ャ ベ ツ  
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・ カ リ フ ラ ワ ー  
・ ブ ロ ッ コ リ ー  な ど  
 
ア レ ル ギ ー や 消 化 に 問 題 が あ る ⽅ は 、 今 ま で あ ま り ⾷ べ て い な い ⾷
品 を ⾷ べ る 時 に は 、 様 ⼦ を ⾒ な が ら ⼀ つ ず つ 増 や し て い き ま し ょ
う 。  
 
2 8 ⽇ 間 で 終 わ り で は な い の で す か ら 、 焦 ら な い で ス タ ー ト し て く だ
さ い ね 。  
 
や れ ば や っ た だ け の 効 果 が あ り ま す 。  
 
し か し 、 「 我 慢 し て 頑 張 ら な け れ ば 」 と い う 取 り 組 み ⽅ だ と ス ト レ
ス に な る の で 、 「 細 胞 が 喜 ぶ 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 う ⾷ 事 」 と 考
え 、 楽 し く 実 ⾏ し て く だ さ い ね 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

さ あ 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 ・ ⽣ 理 痛 の 解 消 に 向 か っ て 、 2 8 ⽇ 間 の ス タ ー
ト で す 。 こ の ペ ー ジ は 、 2 8 ⽇ 間 、 毎 ⽇ 読 み 返 し て 、 に っ こ り 笑 っ て
く だ さ い ね 。  
 
● ⼦ 宮 筋 腫 が ⼩ さ く な っ て 、 毎 ⽉ の つ ら い ⽣ 理 が 軽 く な っ た ら 、 あ
な た は 何 を し た い で す か ？  
し た い こ と を い く つ で も 書 い て く だ さ い 。  
⽬ 標 を 持 つ と い う こ と が 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る の に と て も ⼤ 切 で
す 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
● ⽣ 理 痛 が 消 え て 、 あ な た が し た い こ と を し て い る 場 ⾯ を 想 像 し て
く だ さ い 。 ど ん な 気 持 ち が し ま す か ？  そ の 気 持 ち を 想 像 し て 書 い て
く だ さ い 。  
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今 ⽇ は ス タ ー ト で 、 少 し ⻑ く な り ま し た ね 。  
2 8 間 の あ な た の チ ャ レ ン ジ を 、 私 も 精 ⼀ 杯 応 援 し ま す 。  
 
あ な た が 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 克 服 し て 、 さ ら に ⼼ ⾝ と も に 健 康 で 幸 せ に な
る こ と を ⼼ か ら 願 っ て い ま す 。  
 
ま ず は 2 8 ⽇ 間 、 こ の テ キ ス ト に し た が っ て 実 践 し て く だ さ い ね 。  
 
そ の 後 も 8 0 ％ 位 実 践 し て い け ば 、 必 ず ⽬ に ⾒ え る 形 で 結 果 は 現 れ ま
す 。  
⼀ 緒 に が ん ば り ま し ょ う ね ！  
 
 
 
 
※  補 ⾜  
ひ と つ ひ と つ の ⾷ 品 に つ い て 、 「 こ れ を ⾷ べ て も 良 い で す か ？ 」
と 、 い う 質 問 に は お 答 え で き ま せ ん 。  
そ れ は 、 ⾷ 品 ア レ ル ギ ー や ⾷ 品 過 敏 症 に は 個 ⼈ 差 が あ る か ら で す 。
ま た 、 そ の ⾷ 品 が ど ん な ⾵ に 作 ら れ て い る か な ど も 分 か り ま せ ん か
ら 、 本 誌 を 基 準 に し て ご 判 断 く だ さ い 。
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第２⽇⽬  ⼼と体とホルモンと⼦宮筋腫 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⼦ 宮 筋 腫 と ⼼ と 体  
( 2 )  ホ メ オ ス タ シ ス  

 
 
あ な た は 、 「 ⼦ 宮 筋 腫 が こ ん な に も ⼤ き く な っ た の は 、 な ぜ だ ろ
う ？ 」 と 思 っ て い ま せ ん か ？  
 
そ う で す 。 ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る の に は 原 因 が あ り ま す 。 そ れ が 、
⼼ と 体 と ⼦ 宮 筋 腫 の 関 係 な の で す 。  
 
も ち ろ ん 私 た ち の 体 の 細 胞 は 、 ⾷ べ た り 飲 ん だ り し た 物 が 原 料 に な
っ て い ま す 。  
 
し か し 、 実 は 、 ⾷ べ た り 飲 ん だ り し た 物 と 同 じ く ら い 細 胞 に 影 響 を
与 え て い る の は 「 ⼼ 」 だ と い う こ と が 、 医 療 の 進 歩 と と も に 分 か っ
て き ま し た 。  
 
 
.  
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( 1 )  ⼦宮筋腫と⼼と体 
 

 
⼦ 宮 筋 腫 は 体 と は 関 係 が あ る と 思 う け れ ど 、  
⼼ と も 関 係 が あ る の で す か ？  
 
 
確 か に ⼼ と い う と 分 か り に く い か も 知 れ ま せ ん
ね 。  
⼦ 宮 筋 腫 は 、 健 康 で は な い 状 態 で す 。  
 
 

健 康 と 病 気 の 区 別 は ⼈ に よ っ て い ろ い ろ 考 え ⽅ が あ る け れ ど 、 健 康
に つ い て W H O （ 世 界 保 健 機 構 ） で は 、 「 健 康 と は 、 完 全 に 、 ⾝ 体 、
精 神 、 及 び 社 会 的 に よ い （ 安 寧 な ） 状 態 で あ る こ と を 意 味 し 、 単 に
病 気 で な い と か 、 虚 弱 で な い と い う こ と で は な い 」 と ⾔ っ て い る
の 。 こ の 考 え ⽅ が 、 世 界 共 通 の 考 え ⽅ な の よ 。  
 
精 神 、 つ ま り ⼼ と い う の は 、 私 た ち が ⽇ ご ろ 考 え た り 話 し た り し て
い る 中 ⼼ に な る と こ ろ ね 。  
 
⽇ 頃 、 「 私 ば か り 、 ど う し て ⼦ 宮 筋 腫 が ⼩ さ く な ら な い の ？ 」 と 思
っ て い る ⼈ は 考 え て い る 通 り ⼩ さ く な ら な い の 。 反 対 に 「 だ ん だ ん
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 っ て い る 」 と 思 っ て い る ⼈ は 、 そ の 通 り に な
っ て ⾏ く の で す よ 。  
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⼼ の 持 ち ⽅ っ て  ⼤ 切 な の で す ね 。  
で は 、 ⼼ や 気 持 ち が ど ん な 状 態 の 時 に 、 ⼦ 宮 筋 腫
は ⼤ き く な る の で す か ？  
 
 
美 穂 ⼦ さ ん の 例 を 、 お 話 し し ま し ょ う ね 。  
知 り 合 い の 美 穂 ⼦ さ ん か ら 、 「 助 け て ！ ！ ⼦ 宮 筋
腫 の せ い だ と 思 う け れ ど 、 も の す ご く お 腹 が 圧 迫
さ れ て 苦 し い ！ ！ 」 と い う 電 話 が あ り ま し た 。  
 

⼼ 配 に な っ て ⾏ っ て み ま す と 、 美 穂 ⼦ さ ん は 歩 く の も 苦 し そ う で
す 。 洋 服 の 上 か ら も 分 か る く ら い 、 下 腹 が ぽ っ こ り 膨 ら ん で い ま
す 。  
 
⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ て 便 秘 が ひ ど く な り 、 尿 も よ く 出 な い 状 態
で 、 病 院 で 尿 を 管 で 出 し て も ら っ た そ う で す 。 病 院 で は 、 「 ⼦ 宮 筋
腫 と 内 膜 症 が ひ ど い の で 、 ⼿ 術 以 外 に あ り ま せ ん 」 と ⾔ わ れ て い た
の で す 。  
 
実 は 、 美 穂 ⼦ さ ん の ⼦ 宮 筋 腫 に は 、 ⻑ い 歴 史 が あ り ま し た 。  
 
美 穂 ⼦ さ ん の ⽣ 理 不 順 や 慢 性 的 な ス ト レ ス が 始 ま っ た の は 、 5 〜 6 年
前 、 ご 主 ⼈ が ⾷ 料 品 店 を ⾃ 宅 か ら 離 れ た 所 に 開 店 し た 頃 か ら で し
た 。  
 
美 穂 ⼦ さ ん は 毎 ⽇ 、 家 事 と 受 験 中 の ⼦ ど も の 世 話 を し て 、 ⾃ 宅 か ら
3 0 分 以 上 離 れ た 店 に ⾏ っ て 店 番 を し て い ま す 。  
も と も と 、 ⼈ づ き あ い の 苦 ⼿ な 美 穂 ⼦ さ ん に は 、 お 店 で の お 客 さ ん
と の 応 対 は ス ト レ ス で し た 。  
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そ れ に 、 美 穂 ⼦ さ ん の 実 家 は 両 親 と も 病 気 が ち で
す 。 美 穂 ⼦ さ ん は 、 少 し 店 で ⼿ が あ く と 、 両 親 の
⾷ 事 や ⾝ の 回 り の 世 話 を し に ⼤ 急 ぎ で 実 家 に ⾞ を
⾛ ら せ る の で し た 。  
そ れ で も 、 美 穂 ⼦ さ ん は 、 「 ⾃ 分 は ⻑ ⼥ な の に 、

両 親 の 世 話 を ⼗ 分 に で き な く て ・ ・ ・ ・ 」 と 、 い つ も ⾃ 分 を 責 め て
い ま し た 。  
店 の 仕 事 を 少 し 早 く 切 り 上 げ て 急 い で 家 に 帰 り 、 お し ゅ う と め さ ん
に 気 が ね を し な が ら 、 ま だ ⼩ さ か っ た ⼦ ど も の 世 話 も し な が ら ⼣ ⾷
の 準 備 を す る と 、 ⼼ も 体 も く た く た で す 。  
 
美 穂 ⼦ さ ん が ほ っ と ⼀ 息 つ け る の は 、 ⾞ を 運 転 し て い る 時 だ け で し
た 。  
 
商 品 の 配 達 や 、 帰 宅 の 途 中 に ⼤ き い 板 チ ョ コ を ⾷ べ て し ま わ ず に は
い ら れ な い の で す 。  
ご 主 ⼈ に ⾒ つ か る と 叱 ら れ る の で す が 、 ど う し て も や め ら れ ま せ
ん 。  
 
疲 れ て 、 配 達 先 の 駐 ⾞ 場 で 眠 り 込 ん で し ま う こ と も 度 々 あ り ま し
た 。 美 穂 ⼦ さ ん の 体 も ⼼ も 限 界 に 近 く な っ た の で し ょ う 。  
 
そ の 頃 か ら 、 ⽣ 理 痛 や 、 下 腹 に し こ り を 感 じ る よ う に な っ た そ う で
す 。  
病 院 に ⾏ く と 、 「 1 0 c m 位 の ⼦ 宮 筋 腫 が あ る か ら 、 す ぐ ⼿ 術 を 」 と
の 診 断 で し た 。  
 
し か し 、 ⼿ 術 し な い で ⽞ ⽶ 菜 ⾷ に 切 り 替 え た と こ ろ 、 1 年 ほ ど で ⼦
宮 筋 腫 は 少 し ⼩ さ く な り ま し た 。 そ れ で 安 ⼼ し て 、 ま た 、 菓 ⼦ パ ン
や チ ョ コ レ ー ト な ど 好 き な も の を ⾷ べ る よ う に な り ま し た 。  
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そ れ か ら 3 〜 4 年 が 過 ぎ て 、 便 も 尿 も 出 な い ほ ど ⼦
宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ て し ま っ た の で す 。  
 
美 穂 ⼦ さ ん の ⼼ の 底 に は 、 い つ も  
「 私 が こ ん な に 頑 張 っ て い る の に 、 夫 も 姑 も 少 し

も 理 解 し て く れ な い 」  
「 ⼦ ど も た ち が 私 の 思 う よ う に 育 た な い 」  
「 実 家 の 両 親 の ⾯ 倒 を 私 だ け が ⾒ て い て 、 弟 た ち は 何 も し て く れ な
い 」  
「 店 の 売 り 上 げ が 少 な く て 、 経 済 的 に 苦 し い 」  
な ど の 不 満 や 怒 り が あ り ま し た 。  
 
私 は こ ん な に 頑 張 っ て 、 家 族 や お 店 の た め に 働 い て い る の に ⾃ 分 の
思 う よ う に な ら な い 、 と い う 無 ⼒ 感 や 怒 り で す 。  
 
美 穂 ⼦ さ ん が ⽞ ⽶ 菜 ⾷ に 切 り 替 え て も 、 当 然 の こ と な が ら 、 不 満 や
怒 り が な く な っ た わ け で は な か っ た の で す 。  
 
で す か ら 、 ま た 、 ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る よ う な ⾷ 事 に 戻 っ て し ま っ
た の で す 。  
 
⼈ へ の 不 満 や 怒 り 、 ⾦ 銭 的 な ⼼ 配 な ど は 、 特 に ホ ル モ ン バ ラ ン ス に
悪 い 影 響 を 与 え ま す 。 す る と ⽣ 理 痛 が 起 き た り 、 ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く
な っ た り し ま す 。  
 
周 り の ⼈ や 相 ⼿ を 、 ⾃ 分 の 思 う よ う に コ ン ト ロ ー ル で き な い と い う
怒 り や  不 満 を 解 消 す る に は 、 相 ⼿ を 変 え る こ と で は あ り ま せ ん 。  
あ な た が 、 そ の ⼈ の ⾒ ⽅ を 変 え る こ と で す 。  
 
確 か に 相 ⼿ の ⾒ ⽅ を 変 え る こ と は 、 ⼤ 変 だ っ た り 悔 し か っ た り す る
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か も し れ ま せ ん ね 。 絶 対 に 許 せ な い こ と も あ る で し ょ う 。  
し か し 、 そ れ が 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て ⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く す る
原 因 の ⼀ つ だ と し た ら 、 や は り 、 ⾃ 分 の 物 の ⾒ ⽅ や 考 え ⽅ を 変 え て
い く し か あ り ま せ ん ね 。  
あ な た の 物 の ⾒ ⽅ や 考 え ⽅ を 変 え る こ と は 、 難 し く あ り ま せ ん 。  
そ れ は 、 「 ⾃ 分 を ⼤ 切 に す る 」 と い う こ と を 親 ⼦ 、 夫 婦 、 学 校 、 職
場 、 近 所 な ど す べ て の ⼈ 間 関 係 の 基 本 に 置 く こ と で す 。  
 
こ れ は 、 あ な た が ⾃ 分 勝 ⼿ で い い 、 い う こ と で は あ り ま せ ん 。  
実 は 、 す べ て の ⼈ 間 関 係 は 、 私 た ち が 成 ⻑ し て い く た め に 必 要 な も
の な の で す 。 出 会 う ⼈ は す べ て 、 あ な た に と っ て 必 要 な ⼈ な の で
す 。  
 
そ の ⼈ を 通 し て 、 ⾃ 分 の 持 つ 強 さ や 弱 さ に 気 づ き 、 ⾃ 分 の ⼈ ⽣ （ そ
し て 相 ⼿ の ⼈ ⽣ に も ） を 豊 か に す る た め に 出 会 っ た の で す 。  
 
そ れ に は 、 に は ま ず 「 ⾃ 分 を ⼤ 切 に す る 」 こ と で す 。  
 
「 ⾃ 分 を ⼤ 切 に し て 、 ⾃ 分 を 厳 し い ⽬ で ⾒ な い こ と 」 で す 。 そ う す
れ ば 、 ⾃ 然 に あ な た の ⼼ の ト ゲ に な る ⼈ は 去 っ て い く で し ょ  う 。 そ
し て 、 あ な た の 成 ⻑ を ⽀ え て く れ る ⼈ た ち と つ な が り が 深 く な る で
し ょ う 。  
 
そ う し た こ と が 、 あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス や 、 ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く
す る た め に ⼤ 変 よ い 効 果 が 出 る こ と で す し 、 あ な た の ⼈ ⽣ を さ ら に
素 晴 ら し い も の に し て く れ る で し ょ う 。  
 
実 は 、 ホ ル モ ン は 、 神 経 （ ⼼ ） や 免 疫 な ど の 働 き と 、 す ご く 関 連 し
て い る の で す 。 こ れ ら の 働 き を 、 ホ メ オ ス タ シ ス と ⾔ い ま す 。  
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( 2 )  ホメオスタシス 
 

⼼ と ホ ル モ ン っ て 、 と て も ⼤ き い 関 係 が あ る の
よ 。  
ホ ル モ ン は 単 独 で 働 く の で は な い の 。 神 経 系 、 免
疫 系 、 ホ ル モ ン 系 と い う ３ つ の 働 き が 連 絡 を 取 り
合 っ て 、 私 た ち の 体 の 健 康 を 維 持 し て い る の よ 。  

 
こ の 働 き を 、 ホ メ オ ス タ シ ス と い う の 。  
 
例 え ば 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る と 、 う つ に な る ⼈ が い る で し
ょ 。 こ れ は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ た こ と が ⾃ 律 神 経 に も 影 響
し 、 異 常 を 起 こ し た か ら な の 。  
 

 
そ う か 、 少 し 分 か っ た わ 。 私 は ⽣ 理 の 前 に な る
と 、 イ ラ イ ラ し た り 落 ち 込 ん だ り す る の 。  
こ れ も 、 ホ ル モ ン と ⾃ 律 神 経 の 関 係 な の ね ？  
 
 
そ う な の よ 。 ⾃ 律 神 経 系 は 、 脳 や ⼼ 臓 や 肝 臓 や 腎
臓 を は じ め 、 体 中 の 働 き に 関 係 が あ る の 。 だ か
ら 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る と ⽣ 理 痛 に な る
し 、 ⾃ 律 神 経 の 働 き が 低 下 し て ⼼ も 不 安 定 に な る
の 。  

 
ほ か に も 、 胃 が 痛 く な っ た り 下 痢 を し た り 。 体 中 に 問 題 が 起 き る か
ら 、 免 疫 が 下 が っ て ⾵ 邪 を ひ い た り 、 イ ン フ ル エ ン ザ に か か り や す
く な っ た り す る の よ 。  
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私 た ち の ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 安 定 し て 、 健 康 で い
ら れ る の は 、 ホ メ オ ス タ シ ス の 働 き の お か げ な の
で す ね ！ ！  

 
 

 
☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
⼦ 宮 筋 腫 と ⼼ と 体 に つ い て ど ん な こ と を 考 え ま し た か ？  
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ た ⼼ の 原 因 を 考 え て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る こ と に つ い て 、 こ う し て い こ う と い う こ と が 浮
か び ま し た か ？  そ れ は 、 あ な た の 体 か ら の メ ッ セ ー ジ で す 。  
 
あ な た の ⽣ 理 痛 を 解 消 す る に は 、 あ な た の 体 か ら の メ ッ セ ー ジ を 聞
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く こ と が と て も ⼤ 切 で す 。  
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く し た 、 ⼼ の ト ゲ は な ん で す か ？ そ れ を 消
す に は ど う す れ ば よ い か 、 書 い て み て く だ さ い 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第 １ ⽇ ⽬ の 「 基 本 の ⾷ 事 」 を で き る だ け 実 ⾏ し て
く だ さ い ね 。 で も 、 最 初 は 完 全 で な く て も い い の
で す よ 。 完 全 に し よ う と 思 う と 、 そ れ が ス ト レ ス
に な り ま す か ら 。  
 

⾷ 事 は 、 意 識 す れ ば 、 だ ん だ ん 変 わ っ て い く も の で す  
 
あ な た が 何 か （ ⾷ 事 や 考 え ⽅ ） を 変 え れ ば 、 必 ず ホ ル モ ン バ ラ ン ス
も 変 わ る し 、 ⼦ 宮 筋 腫 も ⼩ さ く な る し 、 も っ と 健 康 に も な れ ま す
よ 。  
 
2 8 ⽇ 間 は 楽 し ん で 、 ⼀ 歩 ⼀ 歩 ご ⼀ 緒 に 進 ん で い き ま し ょ う ね 。  
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第３⽇⽬  ⼦宮筋腫とホルモンのバラン
ス 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⽣ 理 の 周 期 に つ い て 知 ろ う  
( 2 )  ⽣ 理 に 関 係 す る 主 な ホ ル モ ン  
( 3 )  エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 と ⼦ 宮 筋 腫  
( 4 )  基 礎 体 温 を 測 ろ う  

 
 
2 8 ⽇ 間 で ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 に 向 け 、 あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 改 善
す る た め に 、 ⽣ 理 に つ い て 知 り ま し ょ う 。  
⽣ 理 は 、 妊 娠 と 出 産 の た め の も の で す が 、 ⽣ 理 に 関 係 す る ホ ル モ ン
は 、 閉 経 後 も ⼀ ⽣ 涯 あ な た の 体 の 健 康 に も 影 響 し ま す 。  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ た ま ま 閉 経 す る と 、 閉 経 後 、 ⾻ 粗 し ょ う 症
や ⾼ ⾎ 圧 、 糖 尿 病 、 痴 ほ う 症 、 な ど も 起 き や す く な り ま す 。  
 
 
( 1 )  ⽣理の周期について知ろう 

 
⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る た め に は 、 ま ず ⽣ 理 に つ い て
知 っ て い る こ と が 必 要 で す よ 。  
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⼥ 性 も ⽣ 理 の こ と っ て 知 っ て い る よ う で 、 知 ら な い こ と が 多 い わ
ね 。  
 
 
★ ⽣ 理 の 周 期 と ホ ル モ ン  

 
⼥ 性 の 体 は 胎 児 の 時 か ら 、 原 始 卵 胞 を 左 右 の 卵 巣 に ５ 万 〜 1 0 万 個 持
っ て い ま す 。  
 
思 春 期 に な る と 、 脳 の 視 床 下 部 か ら 指 令 が で て 、 原 始 卵 胞 が 発 育 し
始 め ま す 。 ⼤ 体 １ か ⽉ ご と に 、 脳 か ら 出 さ れ る ホ ル モ ン の 指 令 で
1 2 0 個 く ら い の 卵 胞 が 成 熟 し て 、 エ ス ト ロ ゲ ン （ 卵 胞 ホ ル モ ン ） と
い う ホ ル モ ン を 分 泌 し ま す 。 こ の エ ス ト ロ ゲ ン は ⼦ 宮 の 内 膜 を 厚 く
し て 、 受 精 し た 卵 ⼦ が 着 床 し や す く し ま す 。  
 
脳 か ら の 命 令 で そ の 中 の １ 個 が 卵 巣 か ら ⾶ び 出 し て 卵 管 に ⼊ り ま す 。
そ れ を 排 卵 と ⾔ い ま す 。  
 
排 卵 し た 後 の ぬ け が ら の 卵 胞 は 、 ⻩ ⾊ の ⻩ 体 と い う も の に 変 わ っ て 、
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約 ２ 週 間 プ ロ ゲ ス テ ロ ン （ ⻩ 体 ホ ル モ ン ） と い う ホ ル モ ン を 出 し ま
す。 
 
プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 、 受 精 卵 が 着 床 し や す く す る た め に 、 ⼦ 宮 内 膜 を
も っ と 厚 く フ カ フ カ に し ま す 。  
排 卵 さ れ た 卵 ⼦ が 受 精 す る と 、 こ の フ カ フ カ の ⼦ 宮 内 膜 に 着 床 し て
胎 児 に 成 ⻑ し て い き ま す 。  
受 精 し な か っ た 時 は 、 脳 か ら の 指 令 で エ ス ト ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ
ン の 量 が 急 激 に 下 が っ て 、 内 膜 が は が れ て ⽣ 理 が 起 き ま す 。  
 
 
( 2 )  ⽣理に関係する主なホルモン 
 

 
⽣ 理 の 周 期 に は 、 ホ ル モ ン が 関 係 し て い る の で す
ね 。  
 
 
⽣ 理 に 関 係 す る ホ ル モ ン は い く つ か あ る け れ ど 、
⼀ 番 関 係 の 深 い エ ス ト ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ ン の
２ つ の ホ ル モ ン に つ い て 、 少 し 理 解 し て お き ま し
ょ う ね 。  
 

 
★ エ ス ト ロ ゲ ン （ 卵 胞 ホ ル モ ン ）  

 
⼀ 般 的 に ⼥ 性 ホ ル モ ン と ⾔ う 時 、 エ ス ト ロ ゲ ン の こ と を い い ま す 。  
し か し 、 こ れ は 正 確 な 呼 び ⽅ で は あ り ま せ ん 。  
思 春 期 に な る と 、 乳 房 が ⼤ き く な り 、 ⽪ 下 脂 肪 が ふ え て ⼥ 性 ら し い
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体 に な る の は 、 急 激 に 増 え た エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き で す 。  
⼥ 性 は 胎 児 の 時 か ら 、 原 始 卵 胞 を 左 右 の 卵 巣 に ５ 万 〜 1 0 万 個 持 っ て
い ま す 。 エ ス ト ロ ゲ ン は こ の 卵 胞 を 発 育 さ せ る の で 、 卵 胞 ホ ル モ ン
と 呼 ば れ ま す 。  
エ ス ト ロ ゲ ン は 、 ⽣ 理 の サ イ ク ル の 前 半 に た く さ ん 分 泌 さ れ る ホ ル
モ ン で す 。  
 
エ ス ト ロ ゲ ン は ⼦ 宮 内 膜 の 細 胞 分 裂 を 進 め 、 ⼦ 宮 内 膜 を 厚 く し て 、
卵 ⼦ が 受 精 し た 時 に 着 床 し や す い よ う に 準 備 を し ま す 。  
エ ス ト ロ ゲ ン が 不 ⾜ す る と 、 卵 胞 が ⼗ 分 発 育 し な い た め に ⽣ 理 が な
く な っ た り 、 排 卵 障 害 を 起 こ し て 、 不 妊 に な っ た り し ま す 。  
.  
 
★ プ ロ ゲ ス テ ロ ン （ ⻩ 体 ホ ル モ ン ）  

 
プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 卵 巣 の 中 の ⻩ 体 で 造 ら れ る の で 、 ⻩ 体 ホ ル モ ン と
呼 ば れ ま す 。 プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 排 卵 の 直 前 か ら 造 ら れ 始 め ま す 。 排
卵 後 、 ぬ け 殻 に な っ た 卵 胞 （ ⻩ 体 ） の 中 で 、 急 激 に プ ロ ゲ ス テ ロ ン
の 分 泌 量 が 増 え ま す 。  
プ ロ ゲ ス テ ロ ン の 分 泌 が 始 ま る こ ろ 、 基 礎 体 温 は い っ た ん 下 が っ て
ま た 上 が る の で 、 排 卵 の 時 期 を 知 る こ と が で き ま す 。  
 
プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 、 エ ス ト ロ ゲ ン が 厚 く し た ⼦ 宮 内 膜 を も っ と 厚 く
し て 、 受 精 卵 が 着 床 す る 準 備 を し ま す 。  
妊 娠 す る と 、 胎 児 の 成 ⻑ の た め 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 胎 盤 で ⼤ 量 に 造
り 続 け ら れ ま す 。  
受 精 し な か っ た 時 は 、 エ ス ト ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ ン の レ ベ ル が 急
激 に 低 下 し 、 厚 く な っ た ⼦ 宮 内 膜 が は が れ て ⽣ 理 が 起 き ま す 。  
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⽣ 理 に ⼀ 番 関 係 す る ホ ル モ ン が 、 エ ス ト ロ ゲ ン と
プ ロ ゲ テ ロ ン な の で す ね 。  
 
 
 
こ の ２ つ の ホ ル モ ン の バ ラ ン ス の 状 態 が 崩 れ る
と 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 に な る の よ 。  
 
.  
 

 
( 3 )  エストロゲン優勢と⼦宮筋腫 
 

 
エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 っ て ？  
 
 
 
 
エ ス ト ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ ン の ２ つ の ホ ル モ ン
の 量 に は 、 バ ラ ン ス が 必 要 な の で す 。  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る と い う の は 、 ほ と ん ど
の 場 合 、 エ ス ト ロ ゲ ン の 分 泌 量 が プ ロ ゲ ス テ ロ ン
の お 分 泌 量 よ り も 多 い （ 過 剰 な ） 状 態 が 多 い の 。

そ れ を 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 と ⾔ う の よ 。  
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★ エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 の 原 因 は  

 
お ば あ ち ゃ ん や お ⺟ さ ん か ら の 遺 伝 、 偏 っ た ⾷ 事 、 栄 養 素 不 ⾜ 、 ス
ト レ ス 、 排 卵 の な い ⽣ 理 、 ピ ル 、 ホ ル モ ン 療 法 、  環 境 ホ ル モ ン な ど
が 主 な 原 因 で す 。  
 
現 代 で は こ の 環 境 ホ ル モ ン の 影 響 が ⼤ 変 ⼤ き く な っ て 、 エ ス ト ロ ゲ
ン 優 勢 を 起 こ し ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て い ま す 。  
 
エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 に な る と  
⼦ 宮 筋 腫 、 Ｐ Ｍ Ｓ （ ⽣ 理 前 症 候 群 ） 、 ⽣ 理 不 順 、 ア レ ル ギ ー 、 亜 鉛
の ⽋ 乏 、 い ら い ら 、 気 分 の 動 揺 、 ⾎ 栓 の 増 加 、 甲 状 腺 炎 、 甲 状 腺 機
能 の 低 下 、 乳 腺 繊 維 症 、 乳 房 の 痛 み 、 早 過 ぎ る 初 潮 、 ⼦ 宮 頸 管 異 形
成 、 頭 痛 、 ⼿ ⾜ の 冷 え 、 低 ⾎ 糖 症  ふ さ ぎ 、  体 脂 肪 （ と く に ⼤ 腿 と 腰
の 周 囲 ） の 増 加 、 代 謝 の 低 下 、 む く み 、 ⽬ の 乾 き 、 性 欲 の 減 退 、 マ
グ ネ シ ウ ム の ⽋ 乏 、 銅 の 過 剰 、 早 過 ぎ る ⽼ 化 、 不 眠 、 不 安 症 、 閉 経
期 前 の ⾻ 量 減 少 、 ⾻ 粗 し ょ う 症 、 ⼦ 宮 が ん 、 乳 が ん な ど が 起 き や す
く な り ま す 。  
 
 
★ ⼦ ど も へ の 影 響 が ⼼ 配  

 
 
エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 だ と 、 ⾃ 分 だ け で は な く ⼦ ど も
に も 何 か 影 響 が 出 る の で す か ？  
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そ う な の よ 。 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 は 、 ⾃ 分 だ け で な
く 、 ⼦ ど も や ⼦ 孫 に も 悪 影 響 を 与 え る の で す 。  
気 が 付 か な い ⼈ が 多 い け れ ど 、 そ れ が ⼈ 類 に と っ
て ⼤ き い 問 題 な の 。  
 

お ⺟ さ ん が エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 だ と 、 そ の 体 内 で 育 っ た ⼦ ど も は 、 注
意 ⽋ 陥 ・ 多 動 性 障 害 （ Ａ Ｄ Ｈ Ｄ ） 、 知 能 指 数 の 低 下 な ど の 学 習 障 害
や 、 性 的 早 熟 、 性 同 ⼀ 性 障 害 な ど が 起 こ り や す く な り ま す 。  
 
注 意 ⽋ 陥 ・ 多 動 性 障 害 の ⼦ ど も や ⼤ ⼈ が 、 今 、 ⼤ 変 増 え て い ま す 。  
注 意 ⽋ 陥 ・ 多 動 性 障 害 と は 、 注 意 ⼒ を 維 持 し に く い 、 過 活 動 、 不 注
意 、 時 間 の 感 覚 が ず れ て い る 、 情 報 を ま と め る こ と が 苦 ⼿ 、 な ど の
特 徴 が あ っ て う ま く 毎 ⽇ の ⽣ 活 が で き に く い 状 態 で す 。  
 
そ の た め に 、 学 校 に ⾏ っ て も 勉 強 に 集 中 で き な い し 、 回 り の 友 達 と
も う ま く か か わ れ な い 、 職 場 で も 集 中 し て 仕 事 が で き に く い 等 、 い
ろ い ろ な 問 題 が 起 き や す く な る の で す 。  
 
 

 
⼦ 宮 筋 腫 は ⾃ 分 だ け の 問 題 だ と 思 っ て い ま し た 。  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る と 、 ⾃ 分 だ け で な く ⼦
孫 に も 、 ⼤ き い 問 題 が 起 き る っ て シ ョ ッ ク で す 。  
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★ 排 卵 の な い ⽣ 理 と ⼦ 宮 筋 腫  

 
 
排 卵 の な い ⽣ 理 っ て ？  
⽣ 理 が あ っ て も 排 卵 が な い こ と が あ る の で す か ？  
 
 

 
そ う な の よ 。  
⽣ 理 が あ っ て も 排 卵 し て い な い ⼈ が 増 え て い る
の 。  
⼥ 性 の ⼀ ⽣ の う ち で 毎 ⽉ 排 卵 す る の は 、 2 0 代 初 め
か ら 3 0 代 の 中 頃 ま で の 1 0 年 か ら 1 5 年 間 だ け な

の 。  
と こ ろ が 、 毎 ⽉ 排 卵 し て い る は ず の 2 0 代 前 半 で も 、 排 卵 の な い ⼈ が
増 え て い る の よ 。  
そ れ が 、 ⼦ 宮 筋 腫 や ⼦ 宮 内 膜 症 、 不 妊 な ど の 原 因 に な っ て い る の で
す 。  
 

 
知 ら な か っ た ！  
ど う し て 、 排 卵 を し な い ⽣ 理 が 増 え て い る の で す
か ?   
 
 
そ れ は ね 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ が 原 因 な の 。  
排 卵 し た 後 の 抜 け 殻 が ⻩ 体 に な っ て プ ロ ゲ ス テ ロ
ン を 作 る の 。 だ か ら 、 排 卵 が な け れ ば ⼗ 分 な 量 の
プ ロ ゲ ス テ ロ ン を 造 る こ と が で き な い の よ 。  
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排 卵 が 時 々 あ っ て も 、 卵 巣 の 働 き が 正 常 で な い と 、 ⼗ 分 な 量 の プ ロ
ゲ ス テ ロ ン を 造 る こ と は で き な い の 。  
そ う す る と 、 受 精 し て も 着 床 す る の に ⼗ 分 な プ ロ ゲ ス テ ロ ン が な い
の で 、 妊 娠 に 気 づ く 前 に 妊 娠 は 失 敗 し て し ま う の よ 。  
妊 娠 し て も す ぐ に 流 産 す る ⼈ が 増 え て い る の は 、 排 卵 し た り 、 し な
か っ た り す る ⽣ 理 が 原 因 な の 。  
 
そ れ で も 、 エ ス ト ロ ゲ ン が 充 分 あ れ ば 、 ⼦ 宮 内 膜 を ⾎ 液 で 厚 く す る
こ と は  で き る し 、 ⽣ 理 の 周 期 の 終 わ り に な っ て エ ス ト ロ ゲ ン の レ ベ
ル が 下 が れ ば 、 厚 く な っ た ⼦ 宮 内 膜 が は が れ て ⽣ 理 が 起 き ま す 。  
 
た だ 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ て い る と 、 エ ス ト ロ ゲ ン ば か り が 増
え て 、 ⼦ 宮 肥 ⼤ 、 ⼦ 宮 筋 腫 、 ⼦ 宮 内 膜 症 や 卵 巣 の う 腫 な ど を お こ し
て 、 ⽣ 理 痛 が ひ ど く な る の で す 。  
 
 
( 4 )  基礎体温を測ろう 
 

 
排 卵 し て い る か ど う か 、 ⾃ 分 で も 分 か る の ？  
病 院 に ⾏ か な い と ダ メ な の で す か ？  
 
 
 
 
排 卵 し て い る か ど う か は 、  
基 礎 体 温 を 測 れ ば 簡 単 に わ か る の よ 。  
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基 礎 体 温 っ て ？  
ど う 測 れ ば い い の で す か ？  
 
 
 
 
基 礎 体 温 は 、 朝 起 き る 前 に 測 っ た 体 温 の こ と な
の 。  
 
 

出 来 れ ば ⽣ 理 の あ る ⼈ は 、 ⽣ 理 が 始 ま っ た ⽇ か ら 測 り 始 め る の が い
い の 。 で も 、 こ の レ ッ ス ン を 始 め た の だ か ら 、 明 ⽇ か ら で も 明 後 ⽇
か ら で も 測 り ま し ょ う 。  
 
測 り ⽅ は 、 寝 る と き に 枕 元 に 体 温 計 を 置 い て 寝 ま す 。  そ し て 、 朝 、
⽬ が 覚 め た ら 、 体 を 動 か す 前 に 測 り ま す 。  
排 卵 が あ れ ば 体 温 は 少 し 下 が っ て 、 次 に 0 . 3 度 以 上 、 上 が る の 。  
も し 上 が ら な い よ う な ら 、 排 卵 し て い な い の で す 。  
 

 
排 卵 し て い な い と 分 か っ た ら 、 ど う す れ ば い い の
で す か ？  
 
 
無 排 卵 の 原 因 は 、 ⾷ 事 の 偏 り や 、 栄 養 素 の 不 ⾜ 、
ダ イ エ ッ ト 、 ア レ ル ギ ー 、 低 ⾎ 糖 症 、 甲 状 腺 機 能
の 低 下 、 ス ト レ ス な ど で  ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ
が 起 き る の よ 。  
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で す か ら 、 こ の よ う な 原 因 を 排 卵 誘 発 剤 や 、 漢 ⽅ 薬 、 ホ ル モ ン 療 法
で は 治 せ な い っ て 分 か る で し ょ う 。  
こ れ は 、 ⼦ 宮 や 卵 巣 だ け の 病 気 で は な く て 、 体 全 体 の 問 題 な の よ 。  
 
だ か ら 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め に 、 ⾷ 事 や ⽣ 活 の 仕 ⽅ や 考
え ⽅ 、 環 境 ホ ル モ ン な ど を ⾒ 直 す こ と が ⼤ 切 な の 。  
 
こ の レ ッ ス ン は 、 そ う い う ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め の レ ッ ス
ン で す 。  
⼦ 宮 筋 腫 が 気 に な る ⼈ は 、 ⼀ 度 病 院 で 診 察 し て も ら っ て 、 現 在 の 筋
腫 の 状 態 や 貧 ⾎ が あ る か ど う か を 知 っ て お く こ と は 必 要 で す よ 。  
 
 
☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
⽣ 理 に 関 係 の あ る ホ ル モ ン の 名 前 を 書 い て く だ さ い 。  
 
・ ⽣ 理 の 周 期 の 前 半 に た く さ ん 出 る ホ ル モ ン の 名 前 は （  ①  ） で
（  ②  ） と も 呼 ば れ ま す 。  
 
・ ⽣ 理 の 周 期 の 後 半 に た く さ ん 出 る ホ ル モ ン の 名 前 は （  ③  ） で
（  ④  ） と も 呼 ば れ ま す 。  
 
 
 
 
解 答 ： ① 卵 胞 ホ ル モ ン  ② エ ス ト ロ ゲ ン  ③ ⻩ 体 ホ ル モ ン  ④ プ ロ
ゲ ス テ ロ ン  
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☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
基 礎 体 温 を 測 ろ う  
基 礎 体 温 な ん て 古 く さ い と 思 う ⼈ が い る か も 知 れ ま せ ん ね 。  
実 は 、 基 礎 体 温 は 病 院 で ホ ル モ ン の 検 査 を し て も ら う よ り 、 簡 単 に
排 卵 し て い る か ど う か が 分 か り ま す 。  
 
基 礎 体 温 が 3 6 . 5 度 よ り 低 い ⼈ は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ て ⽣ 理 痛
も 起 き や す い の よ 。  
 
次 の ペ ー ジ に 基 礎 体 温 記 ⼊ 表 が あ り ま す か ら 、 基 礎 体 温 を 計 っ て 記
⼊ し て く だ さ い ね 。  
 
1 4 ⽇ 以 降 は 基 礎 体 温 表 を 買 う か コ ピ ー し て 、 続 け て 測 り 続 け し ょ う
ね 。 ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 改 善 に 、 と て も 役 ⽴ ち ま す 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

⼀ つ ず つ 、 1 ⽇ ず つ 、 毎 ⽇ コ ツ コ ツ で き る こ と を や っ て い き ま し ょ う 。  
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【 特 典 】 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る ス ペ シ ャ ル 基 礎 体 温 記 ⼊ 表  

℃                
3 7 . 0                
3 6 . 9                
3 6 . 8                
3 6 . 7                
3 6 . 6                
3 6 . 5                
3 6 . 4                
3 6 . 3                
3 6 . 2                
3 6 . 1                
3 6 . 0                
3 5 . 9                
3 5 . 8                
3 5 . 7                
3 5 . 6                
3 5 . 5                
3 5 . 4                
3 5 . 3                
⽉  ⽇                
記  号                

備  考                

＊ 記 号 :  ⽣ 理 ×  排 卵 痛 △  不 正 出 ⾎ △  お り も の ＋  セ ッ ク ス  ○  
＊ 少 し で も 気 づ く こ と が あ れ ば 備 考 欄 に 書 き ま し ょ う 。 こ れ か ら の
参 考 に な る こ と が 多 い で す 。  
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第４⽇⽬  ⼦宮筋腫って？ 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⼦ 宮 筋 腫 っ て ？  
( 2 )  ⼦ 宮 肥 ⼤ や ⼦ 宮 内 膜 症 と の 合 併 症  
( 3 )  ⼦ 宮 筋 腫 は 病 院 で は  

 
 
あ な た は 、 ど う し て ⼦ 宮 筋 腫 が で き る の か 知 っ て い ま す か ？  
⼦ 宮 筋 腫 は 、 ⼿ 術 で 筋 腫 だ け 取 っ て も 再 発 し ま す 。 そ れ は 、 ⼦ 宮 筋
腫 が で き る 理 由 が 改 善 し な け れ ば 、 ま た 再 発 す る と い う こ と で す 。  
今 ⽇ は 、 ⼦ 宮 筋 腫 っ て 何 ？  病 院 で 勧 め る 痛 み ⽌ め の 薬 や ホ ル モ ン 療
法 、 ⼿ 術 と は ど ん な も の な の ？ と い う こ と に つ い て の レ ッ ス ン で
す 。  
 
 
( 1 )  ⼦宮筋腫って 
 

⽣ 理 が ひ ど い の で 病 院 に ⾏ っ た ら 、 「 ⼦ 宮 筋 腫 が
⼤ き く な っ て い る の で 、 様 ⼦ を ⾒ ま し ょ う 」 と ⾔
わ れ た の で す が 、 詳 し い 説 明 が な い の で 不 安 で
す 。 ⼦ 宮 筋 腫 っ て 様 ⼦ を ⾒ て い る だ け で ⼤ 丈 夫 で
す か ？  
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現 代 の ⽇ 本 の 成 ⼈ ⼥ 性 の 3 〜 4 ⼈ に 1 ⼈ は 、 ⼦ 宮 筋
腫 が あ る と ⾔ わ れ て い ま す ね 。  
⼦ 宮 筋 腫 は 3 0 〜 4 0 代 の ⼥ 性 に 多 い の だ け れ ど 、
最 近 で は 2 0 代 に も 広 が っ て い る の よ 。  
⼦ 宮 筋 腫 は 、 良 性 の ⼦ 宮 の 壁 に で き る 筋 ⾁ の か た

ま り で 、 ガ ン の ⼼ 配 は あ り ま せ ん 。  
⼦ 宮 筋 腫 の 中 に は 、 グ レ ー プ フ ル ー ツ や メ ロ ン ほ ど の ⼤ き さ に な る
も の も あ る し 、 数 個 か ら 1 0 個 、 2 0 個 以 上 も で き る こ と が あ る の
よ 。  
 

 
ど う し て ⼦ 宮 筋 腫 は で き る の で す か ？  
 
 
 

 
⼦ 宮 筋 腫 が で き る 原 因 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩
れ な の 。 ⼥ 性 が ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 す と 、 最 初
に 影 響 が 表 わ れ る の が ⼦ 宮 な の よ 。  
 
⽣ 理 に 関 係 の あ る ホ ル モ ン の 、 エ ス ト ロ ゲ ン と プ

ロ ゲ ス テ ロ ン の バ ラ ン ス が 崩 れ て 、 エ ス ト ロ ゲ ン が 多 す ぎ る 状 態
（ エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 ） で ⼤ き い ス ト レ ス が 加 わ る と 、 ⼦ 宮 筋 腫 は １
〜 ２ か ⽉ で ⼤ き く な り ま す 。  
 

 
⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る と 、 ど ん な 問 題 が 起 き ま す
か ？  
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⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る と 、 膀 胱 、 尿 道 、 直 腸 な ど
周 囲 の 臓 器 を 圧 迫 す る よ う に な り ま す 。  
そ れ で 、 頻 尿 に な っ た り 、 反 対 に 尿 が 出 に く く な
っ た り 、 便 秘 に な っ た り す る の 。 慢 性 的 に 腰 部 が
圧 迫 さ れ る か ら 腰 痛 と か 、 そ の 他 、 腰 が 重 苦 し い

な ど の 症 状 が 出 て く る の よ 。  
 
筋 腫 の で き た 場 所 や ⼤ き さ な ど で 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 症 状 は さ ま ざ ま な の
よ 。  
 
⽣ 理 の 経 ⾎ 量 が 多 く レ バ ー 状 の か た ま り が あ る 、 貧 ⾎ 、 疲 れ や す
い 、 お り も の が 変 わ っ て き た 、 不 正 出 ⾎ が あ る 、 ⽣ 理 の 周 期 が 短
い 、 腰 痛 、 ⾜ が だ る い 、 尿 が 出 に く い 、 排 便 す る 時 お 腹 が お さ れ る
よ う に 痛 い 、 下 腹 が 痛 い 、 下 腹 が 張 る 、 下 腹 に し こ り の よ う な 物 が
あ る 、 ⼦ ど も が で き に く い 。  
 
こ う い っ た 症 状 が 出 て き て 病 院 に ⾏ き 、 ⼦ 宮 筋 腫 が ⾒ つ か る ⼈ も い
る の よ 。 ま た 、 筋 腫 は あ る け れ ど 、 ⼩ さ い か ら と い わ れ て い た の
に 、 ス ト レ ス で 急 に 筋 腫 が ⼤ き く な っ て 、 上 の 様 な 症 状 が 出 る ⼈ が
い ま す 。  
 
 
( 2 )  ⼦宮肥⼤や⼦宮内膜症との合併症 
 

 
⼦ 宮 筋 腫 は ⼦ 宮 肥 ⼤ や ⼦ 宮 内 膜 症 な ど と も 、  
関 係 が あ る の で す か ？  
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そ う ね 。 ⼦ 宮 筋 腫 に は ⼦ 宮 肥 ⼤ や 内 膜 症 と の 合 併
症 も 多 い の 。 内 膜 症 が あ る と 、 激 し い 痛 み の ⽣ 理
が 起 こ り ま す 。  
 
こ れ は 、 ⼦ 宮 の 筋 ⾁ 壁 に ま で ⼦ 宮 内 膜 が 増 殖 し た

た め な の 。 ⼦ 宮 内 膜 の 脱 落 （ ⽣ 理 ） が 始 ま る と 、 ⾎ 液 が 筋 ⾁ 膜 に 流
れ 出 る た め に 、 ひ ど い 痛 み が 起 こ る の ね 。  
 

 
⼦ 宮 肥 ⼤ も ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ が 原 因 と い う
こ と で す が 、 ど う し て ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る
と 、 ⼦ 宮 肥 ⼤ が 起 こ る の ？  
 
 
エ ス ト ロ ゲ ン に は 、 ⼦ 宮 を ⼤ き く 成 ⻑ さ せ る 働 き
も あ る の 。 で も 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン は ⼦ 宮 が ⼤ き く
な り 過 ぎ な い よ う に 、 正 常 な 成 ⻑ と 脱 落 （ ⽣ 理 ）
の バ ラ ン ス を 保 っ て い る の で す 。  
 

と こ ろ が 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 の 状 態 で は 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン が 不 ⾜ し
て い る の で 、 エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き と バ ラ ン ス が と れ ず 、 エ ス ト ロ ゲ
ン ば か り が 増 え て ⼦ 宮 は ⼤ き く 成 ⻑ し 続 け る の よ 。  
そ う し て ⼦ 宮 肥 ⼤ を 起 こ し 、 膀 胱 や 消 化 器 を 圧 迫 し て 、 ひ ど い ⽉ 経
出 ⾎ を 起 こ し ま す 。  
⼦ 宮 肥 ⼤ は 、 症 状 が ほ と ん ど み ら れ な い 場 合 も あ り ま す 。  
し か し 、 多 く の 場 合 、 ⽉ 経 量 が 多 過 ぎ る 、 あ る い は ⻑ 過 ぎ る ⽉ 経 と
な っ て 、 ⽔ 様 性 の お り も の が ふ え る の 。  
ま た 、 下 腹 痛 や 腰 の 重 圧 感 、 う ず く よ う な 痛 み が あ る こ と も 。  
肥 ⼤ し た ⼦ 宮 で ⼤ 腸 が 圧 迫 さ れ る た め 、 膀 胱 や 消 化 器 を 圧 迫 し た
り 、 便 秘 を 起 こ し た り す る こ と も あ る の よ 。  
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⼦ 宮 内 膜 症 と の 合 併 症 っ て ？  
 
 
 

 
普 通 、 ⼦ 宮 筋 腫 だ け で は 、 ⽣ 理 痛 は そ ん な に ひ ど
く は な い の 。  で も 、 ⼤ 量 の 出 ⾎ や レ バ ー 状 の か た
ま り や 、 激 し い ⽣ 理 痛 が あ る 場 合 、 ⼦ 宮 筋 腫 と ⼦
宮 内 膜 症 の ⼀ 種 の 「 ⼦ 宮 腺 筋 症 」 （ し き ゅ う せ ん
き ん し ょ う ） を 伴 う こ と が 多 い の 。  

 
⼦ 宮 腺 筋 症 は 、 ⼦ 宮 の 筋 ⾁ 内 で 内 膜 が 増 殖 し た も の で 、 ⼦ 宮 全 体 が
⼤ き く な る た め に 、 ⼦ 宮 筋 腫 と 間 違 わ れ る こ と が あ る の よ 。  
下 腹 部 の 膨 満 感 や 違 和 感 が あ る 場 合 、 や は り ⼦ 宮 内 膜 症 の ⼀ 種 の 、
チ ョ コ レ ー ト の う 胞 と の 合 併 症 を 起 こ し て い る こ と も あ り ま す 。  
⼦ 宮 内 膜 症 は 、 以 前 は 3 0 代 、 4 0 代 の ⼥ 性 に 多 か っ た の だ け れ ど 、
最 近 は 1 0 代 、 2 0 代 の ⼥ 性 に も ⼤ 変 増 え て い る の 。  
⽣ 理 の あ る ⼥ 性 の 1 0 ⼈ に 1 ⼈ は ⼦ 宮 内 膜 症 に か か っ て い る と も ⾔ わ
れ て い る の 。 ⼦ 宮 内 膜 症 も 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 で 起 こ る の で す 。  
 
 
( 3 )  ⼦宮筋腫は、病院では 

 
 
⼦ 宮 筋 腫 が ひ ど く な っ た ら 、  
病 院 で は ど ん な 治 療 を す る の で す か ？  
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経 過 観 察 、 ホ ル モ ン 療 法 、 薬 物 療 法 、 ⼿ 術 な ど が  
普 通 の ⼦ 宮 筋 腫 の 治 療 法 で す 。  
 
 

 
★ 経 過 観 察  

筋 腫 が あ ま り ⼤ き く な く て ⽇ 常 ⽣ 活 に ⽀ 障 が な い 場 合 は 、 経 過 を ⾒
守 る と い う 形 を 取 り ま す 。  
ほ と ん ど は 経 過 を ⾒ る だ け で 、 筋 腫 が ⼤ き く な る の を 待 っ て い ず れ
⼿ 術 を し ま す 。 貧 ⾎ が あ れ ば 鉄 剤 を 飲 む 、 ⽣ 理 痛 に は 痛 み ⽌ め を 処
⽅ す る 程 度 で す 。 し か し 、 ⼦ 宮 筋 腫 は エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 が 原 因 で
す 。  
⾒ 守 る だ け で エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 に 対 し て 何 の 改 善 も し な け れ ば 、 ⼦
宮 筋 腫 は 次 第 に ⼤ き く な り ま す 。  
や が て 、 ホ ル モ ン 療 法 や ⼿ 術 を す る よ う に な っ て い き ま す 。  
 
★ 薬 物 療 法  

⼦ 宮 筋 腫 に 伴 う 症 状 を 薬 で 改 善 す る 対 処 療 法 で す 。  
貧 ⾎ が あ れ ば 鉄 剤 や 造 ⾎ 剤 の 注 射 を す る 、 ⽣ 理 痛 が ひ ど け れ ば 鎮 痛
剤 や 漢 ⽅ 薬 を 処 ⽅ す る 、 な ど が 主 な 治 療 法 で す 。  
こ の 治 療 法 も 、 対 処 療 法 で エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 改 善 す る 根 本 的 な 治
療 法 で は あ り ま せ ん 。  
 
★ ホ ル モ ン 療 法  

合 成 ホ ル モ ン で ⽣ 理 を ⽌ め て ⼀ 時 的 に 閉 経 状 態 に す る こ と で 、 筋 腫
を ⼩ さ く し ま す 。  
合 成 ホ ル モ ン を や め る と 、 ⽣ 理 が 始 ま り 、 筋 腫 も 再 び ⼤ き く な り ま
す 。  ホ ル モ ン 療 法 は 、 ⼀ 時 的 に 症 状 を 和 ら げ た り 、 ⼿ 術 前 に 筋 腫 を
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⼩ さ く し て ⼿ 術 を し や す く し た り 、 貧 ⾎ を 改 善 す る た め に ⾏ わ れ ま
す 。  
し か し 、 合 成 ホ ル モ ン は ⼈ の 体 の 酵 素 で は 完 全 に 代 謝 で き な い の
で 、 体 内 に た ま り ⼀ 層 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て 、 副 作 ⽤ と し て の
ぼ せ 、 イ ラ イ ラ な ど 更 年 期 症 状 が 出 ま す し 、 ⾻ 粗 鬆 症 や ⼦ 宮 ガ ン や
乳 ガ ン の リ ス ク も 上 が り ま す 。  
 
★ ⼿ 術  

⼿ 術 に は 、 ⼦ 宮 ご と 全 部 を 取 る 場 合 と 、 筋 腫 だ け を 取 る 場 合 が あ り
ま す 。  
以 前 は 、 ⼦ 宮 を 全 部 取 る こ と が ⼀ 般 的 で し た 。  
し か し 、 ⼦ 宮 を 取 っ て し ま う と 、 や が て 卵 巣 の 働 き も 停 ⽌ し て 急 激
な 更 年 期 症 状 が 出 て 苦 し み ま す 。  
そ れ で 、 最 近 で は 筋 腫 だ け 取 っ て 、 ⼦ 宮 は 残 す ⽅ 法 が 多 く な っ て き
ま し た 。  
 
そ の 他 に 、 切 ら な く て 治 せ る と い う ⼦ 宮 動 脈 塞 栓 術 （ 筋 腫 に 養 分 や
酸 素 を 送 る ⼦ 宮 動 脈 の ⾎ 流 を 詰 ま ら せ て 、 筋 腫 を ⼩ さ く す る ） 、 集
束 超 ⾳ 波 治 療 （ 数 百 本 の 超 ⾳ 波 ビ ー ム を １ 点 に 集 中 さ せ て そ の 熱 で
⼦ 宮 筋 腫 を 焼 灼 す る ） と い っ た ⽅ 法 も ⾏ わ れ て い ま す 。  
 
こ れ ら 病 院 で ⾏ な わ れ て い る 、 経 過 観 察 、 ホ ル モ ン 療 法 、 薬 物 療
法 、 ⼿ 術 な ど は 、 ど の ⽅ 法 も エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 改 善 す る 根 本 的 な
解 決 ⽅ 法 で は あ り ま せ ん 。  
 
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ て い る と 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 原 因 は そ の ま ま 残 っ
て い ま す 。 で す か ら ⼦ 宮 が あ れ ば 、 再 び ⼦ 宮 肥 ⼤ や 内 膜 症 、 ⼦ 宮 筋
腫 は 起 き て き ま す 。 ま た 、 不 妊 、 更 年 期 障 害 、 ⾻ 粗 鬆 症 、 乳 ガ ン 、
⼦ 宮 ガ ン 等 の リ ス ク が ⾼ く な り ま す 。  
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閉 経 す れ ば ⼦ 宮 筋 腫 は ⼩ さ く な る と ⾔ わ れ て き ま し た が 、 最 近 で は
閉 経 後 も ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る ⼈ も 増 え て き ま し た 。 閉 経 し て も ホ
ル モ ン バ ラ ン を 崩 す 原 因 が 増 え て い る か ら で す 。  
 

 
⼦ 宮 筋 腫 が ど う し て で き る の か 、 よ く わ か り ま し
た ！ ！  
痛 み ⽌ め や ホ ル モ ン 療 法 や ⼿ 術 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 根
本 か ら 解 消 す る こ と で は な い の で す ね 。  
 

 
 
☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の レ ッ ス ン で 、 ⼦ 宮 筋 腫 と そ の 解 消 法 に つ い て 、 あ な た が 思 っ
た こ と を 書 き ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
⾖ を ⾷ べ よ う  
あ な た は 、 ⾖ は 好 き で す か ？ ⾖ を 煮 る こ と が で き ま す か ？   
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い ろ い ろ な 種 類 の ゆ で た ⾖ を １ カ ッ プ く ら い ⾷ べ ま し ょ う 。  
砂 糖 を ⼊ れ な い で ⾖ を 料 理 し ま し ょ う 。  
 
※ 気 を 付 け て い た だ き た い こ と  
⼤ ⾖ や ⼤ ⾖ 製 品 は  9 0 ％ 以 上 、 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え 作 物 で す 。 ま た 最 近 の
研 究 で は ⼤ ⾖ は 、 エ ス ト ロ ゲ ン 過 剰 に な る こ と が 分 か っ て 来 ま し
た 、 詳 し く は 1 0 ⽇ ⽬ を ⾒ て く だ さ い 。  
 
⾖ 料 理 レ シ ピ を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⾷ べ た 感 想  
⾖ 製 品 を 料 理 し た り 、 ⾷ べ た り し た 感 想 を 書 い て く だ さ い 。  
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第５⽇⽬  ⼦宮筋腫を⼩さくするには、
⾷事療法が体に優しい 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  時 代 の 変 化 と ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ  
( 2 )  カ ロ リ ー が と れ て い て も  
( 3 )  細 胞 に 必 要 な 栄 養 素 は  

 
 
「 ⽣ 理 痛 は な い の が 普 通 な の よ 」 と い う と 、 「 え ー 、 ウ ソ 、 私 も 友
達 も み ん な ⽣ 理 痛 が あ り ま す 」 と い う 返 事 が 返 っ て き ま す 。  
 
現 代 の ⽇ 本 で は 、 ⽣ 理 の あ る ⼥ 性 の 7 0 ％ 以 上 の ⼈ に ⽣ 理 痛 が あ り ま
す 。  
こ れ は ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ で す 。  
⼦ 宮 筋 腫 も ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ が 原 因 で す 。  
 
今 ⽇ は 、 ど う し て ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ る ⼈ が 多 く な っ た の か 、
細 胞 に 必 要 な 栄 養 素 は ど ん な も の な の か に つ い て の 、 レ ッ ス ン で
す 。  
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( 1 )  時代の変化とホルモンバランスの崩れ 
 

 
昔 は 、 ⽣ 理 痛 や ⼦ 宮 筋 腫 は 少 な か っ た の で す か ？  
 
 
 
そ う な の 、 1 9 8 0 年 頃 ま で は 、 ⽣ 理 痛 や ⼦ 宮 筋 腫 、
⼦ 宮 内 膜 症 、 乳 が ん 、 ⼦ 宮 が ん な ど で 悩 む ⼥ 性
は 、 あ ま り い な か っ た の 。  
 
と こ ろ が 5 0 年 く ら い 前 か ら 、 ⽇ 本 の ⽣ 活 や 考 え ⽅

や ⾷ 事 が ⼤ き く 変 わ っ て き ま し た  。  
 
昔 は 、 ⽣ 理 に 関 わ る 問 題 な ど は 、 ⼥ 性 同 ⼠ で も あ ま り 話 し ま せ ん で
し た 。  今 で は 、 多 く の ⼥ 性 が ⾃ 分 の ⽣ 理 に 関 わ る 問 題 を 遠 慮 し な い
で 話 す し 、 本 や 雑 誌 、 テ レ ビ 、 ネ ッ ト な ど で も ホ ル モ ン バ ラ ン ス に
関 す る 情 報 が た く さ ん あ る わ ね 。  
 
で も 、 実 際 に は 、 ほ と ん ど の ⼈ が 、 “ ホ ル モ ン は よ く 分 か ら な い も
の 、 病 院 に ⾏ く よ り ⽅ 法 が な い も の ” と 思 っ て い る の ね 。  
 

そ う で す ね 。  
ダ イ エ ッ ト を し た ら ⽣ 理 が ⽌ ま っ た こ と が あ っ た
の で 、 ⾷ 事 と ⽣ 理 は 関 係 が あ る と は 思 う け ど 、 ⾷
事 と ホ ル モ ン バ ラ ン ス の つ な が り は 知 ら な い で す
ね
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無 理 は な い わ ね 。 病 院 で も 学 校 で も ホ ル モ ン バ ラ
ン ス に つ い て 教 え て く れ な い し 。  
そ れ ど こ ろ か 、 ほ と ん ど の 病 院 で は 、 ホ ル モ ン は
⾷ べ 物 と は あ ん ま り 関 係 が な い と い っ て い る の
よ 。  

 
 
本 当 に 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス と ⾷ べ 物 と は あ ん ま り
関 係 は な い の で し ょ う か … … ？  
 
 

 
涼 ⼦ さ ん 、 も し 、 あ な た は 貧 ⾎ に な っ た ら ど う す
る ？  
 
 
 
貧 ⾎ に な っ た ら 、  
ほ う れ ん 草 を ⾷ べ た り 、 レ バ ー を ⾷ べ た り し ま
す 。  
そ れ で も ダ メ な ら 、 鉄 剤 を 摂 り ま す 。  
 

 
つ ま り 、 ⾎ 液 は ⾷ べ 物 で で き て い る と 知 っ て い る
か ら ね 。  
私 た ち の 体 の 中 で で き て い る も の は す べ て 、 ⾷ べ
た り 飲 ん だ り し て 体 に ⼊ れ た も の か ら で き て い る
の よ 。 ホ ル モ ン も 、 同 じ 様 に 原 料 は ⾷ べ 物 で す 。  

 



28 ⽇間集中！⼦宮筋腫改善講座 

55 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

そ う な ん だ ！ ！  
ホ ル モ ン の 原 料 な ん て 、 思 っ た こ と も な か っ た で
す 。 で は 、 ホ ル モ ン の 原 料 は 何 な の で す か ？  
 
 
ホ ル モ ン の 原 料 は 、 タ ン パ ク 質 や コ レ ス テ ロ ー ル
な の 。 そ の 他 に 、 ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル 、 酵 素 等 、
い ろ い ろ な 栄 養 素 が 必 要 な の よ 。 と こ ろ が 、 こ れ
ら の 栄 養 素 の 必 要 量 が 摂 れ な く な っ て 、 ホ ル モ ン
バ ラ ン ス が 崩 れ た の で す よ 。  
 
 
や は り 、 ⾷ 事 が 変 化 し た た め で す か ？  
 
 
 

 
そ う な の 。  
実 は 、 こ こ 5 0 年 位 の 間 に ⽇ 本 の ⾷ 事 が ⼤ き く 変 化
し た の 。  
 
 

た と え ば 、 5 0 年 前 に は 無 か っ た 加 ⼯ ⾷ 品 や イ ン ス タ ン ト ⾷ 品 、 外 ⾷
な ど の 増 加 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス だ け で な く 体 中 に 悪 影 響 を あ た え
て い る の 。  
そ の 他 に も 、 動 物 性 ⾷ 品 の 取 り 過 ぎ や そ の 他 の い ろ い ろ な ⾷ ⽣ 活 の
変 化 が 、 ⽣ 活 習 慣 病 や ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ の 原 因 に な っ て い ま
す 。  
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⾷ べ 物 の 変 化 が 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て い る
の で す ね 。  
 
 
 
そ れ 以 外 に も 、 こ の 5 0 年 間 の も う １ つ の ⼤ き な 変
化 は 、 私 た ち が ⾮ 常 に 多 く の 化 学 物 質 の 危 険 の 中
で 暮 ら す よ う に な っ た こ と な の 。 こ れ が ⼈ 類 に と
っ て ⼤ 問 題 な の で す 。 .  
 

こ れ ら の 化 学 物 質 は 、 ⾷ べ 物 、 飲 み 物 、 ⾷ 器 、 薬 、 肥 料 、 防 ⾍ 剤 、
化 粧 品 な ど あ ら ゆ る 物 か ら 私 た ち の 体 に ⼊ っ て き て い る の 。  
化 学 物 質 の 中 の か な り の も の が 、 ⼥ 性 や 男 性 の ホ ル モ ン バ ラ ン ス を
崩 し て い る の で す 。 例 え ば 、 避 妊 や 体 外 受 精 の た め に 使 う ピ ル 、 ホ
ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ に 使 う 合 成 ホ ル モ ン 、 ⽣ 理 痛 の 痛 み ⽌ め の 薬
な ど が 、 ⽣ 理 の 周 期 の 操 作 や 更 年 期 症 状 の 治 療 に 安 易 に 使 わ れ て い
ま す ね 。  
 

 
私 の 友 達 に も 、 ⽣ 理 の た び に 痛 み ⽌ め を 飲 ん で い
る ⼈ が 何 ⼈ も い ま す よ 。  
 
 
そ う い う 痛 み ⽌ め の 薬 や 、 ピ ル 、 合 成 ホ ル モ ン な
ど が 、 更 に ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て い る の よ 。  
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( 2 )  カロリーが摂れていても 
 

 
カ ロ リ ー が ち ゃ ん と 摂 れ て い れ ば 、 栄 養 は 摂 れ て
い る の で す よ ね ？  
 
 
 
い い え 、 違 う の 。  
ま だ ⽇ 本 で は 、 カ ロ リ ー さ え 摂 れ て い れ ば い い と
思 っ て い る ⼈ が 多 い け れ ど 、 カ ロ リ ー 中 ⼼ の 栄 養
学 は 古 い 時 代 の 栄 養 学 な の よ 。  
 

⽣ 化 学 が 進 歩 し て 、 1 9 6 0 年 頃 に は 、 カ ロ リ ー は 体 を 動 か す エ ネ ル ギ
ー と し て は 必 要 だ け れ ど 、 細 胞 を 造 る 原 料 で は な い と い う こ と が 明
ら か に な っ て い る の で す よ 。  

 
細 胞 を 造 る 原 料 ？  
 
 
 

 
( 3 )  細胞に必要な栄養素は 
 

私 た ち の 体 は 約 3 7 兆 個 の 細 胞 か ら で き て い る と い
う こ と は 、 涼 ⼦ さ ん も 知 っ て い る わ ね 。 卵 ⼦ は 1
個 の 細 胞 で す 。 ⼦ 宮 や 卵 巣 も 細 胞 の 集 ま り な の
よ 。  
細 胞 は 絶 え ず 、 新 し く 造 り 変 え ら れ て い る の 。  
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細 胞 が 新 し く ⽣ ま れ 変 わ っ た り 、 細 胞 が 働 い た り す る に は 、 カ ロ リ
ー 源 の 炭 ⽔ 化 物 や 脂 肪 の 他 に 、 必 須 ア ミ ノ 酸 （ た ん ぱ く 質 ） 、 ビ タ
ミ ン 、 ミ ネ ラ ル な ど 5 0 種 類 以 上 の 栄 養 素 が 必 要 な の で す 。  
 
こ れ ら の 栄 養 素 が １ つ で も 多 す ぎ た り ⾜ り な か っ た り す る と 、 細 胞
の 働 き が 低 下 す る の 。 細 胞 の 働 き が 低 下 す る と 、 体 中 に 悪 影 響 が で
る の よ 。  
そ う す る と 、 卵 ⼦ の 成 ⻑ や 、 ⼦ 宮 や 卵 巣 の 働 き 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス
に も 悪 影 響 が 出 る の は 当 然 で す 。  
 

 
そ れ で は 、 細 胞 に 必 要 な 栄 養 素 を 摂 る こ と が ⼤ 切
と い う こ と で す か ？  
 
 
 
 
そ う 、 細 胞 に 必 要 な 栄 養 素 が  
き ち ん と 摂 れ て い る こ と が ⼤ 切 な の よ 。  
 
 

細 胞 に 必 要 な 栄 養 素 は 、  
ビ タ ミ ン （ 1 8  種 類 ） 、  
ミ ネ ラ ル （ 2 0  種 類 ） 、  
必 須 ア ミ ノ 酸 （ 8 種 類 ）  
な ど 、 約  5 0 種 類 の 微 量 栄 養 素 と 、  
脂 肪 、 炭 ⽔ 化 物 、 ⾷ 物 繊 維 、 フ ァ イ ト ケ ミ カ ル ス 、 酵 素 、 ⽔ 、 空 気
で す よ 。  
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え え っ ？ ず い ぶ ん た く さ ん あ る の で す ね ！  
私 、 こ ん な に た く さ ん ⾷ べ ら れ な い ！ ！  
 
 
 
⼤ 丈 夫 よ 。  
ひ と つ の ⾷ 品 に い ろ い ろ な 栄 養 素 が 含 ま れ て い る
か ら 。  
次 の レ ッ ス ン か ら 、 細 胞 に 必 要 な 栄 養 に つ い て 学
ん で い き ま し ょ う ね 。  

 
 
☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の レ ッ ス ン で 、 ⾷ べ 物 と ホ ル モ ン に つ い て 、 ど ん な こ と に 気 づ
き ま し た か ？ あ な た の 気 づ き を 書 い て み ま し ょ う 。  
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☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
⾖ 料 理 に チ ャ レ ン ジ し よ う ！  
こ れ か ら 、 ど ん な ⾖ 料 理 を 作 り た い で す か ？  書 い て み ま し ょ う 。  
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第６⽇⽬  おいしくてこわい脂肪 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⼦ 宮 を ⼤ き く し 、 ⽣ 理 痛 を ひ ど く す る 脂 肪  
( 2 )  ⾷ べ て は い け な い 脂 肪  
( 3 )  ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る 脂 肪  

 
 
「 脂 肪 」 と 聞 く と 、 何 と な く ダ イ エ ッ ト の 敵 の よ う に 感 じ る ⼈ も い
る で し ょ う ね 。 実 は 、 「 脂 肪 」 は 、 私 た ち の 体 に と て も ⼤ 切 な 栄 養
素 な の で す 。  
私 た ち が 毎 ⽇ の ⾷ 事 で 摂 っ て い る 脂 肪 が 、 体 中 の 健 康 や ホ ル モ ン バ
ラ ン ス に ⼤ 変 ⼤ き く 関 係 し て い ま す 。  
私 た ち の 体 の 細 胞 の 細 胞 膜 を 造 っ て い る 脂 肪 の ひ と つ は 、 コ レ ス テ
ロ ー ル で す 。  
ま た 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン （ ⻩ 体 ホ ル モ ン ） や エ ス ト ロ ゲ ン （ 卵 胞 ホ ル
モ ン ） の 原 料 も コ レ ス テ ロ ー ル で す 。  
脂 肪 抜 き ダ イ エ ッ ト を し て ⽣ 理 が ⽌ ま っ て し ま う の は 、 そ の た め で
す 。  
 
 
と こ ろ で 、 細 胞 膜 の 働 き を 低 下 さ せ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 す 脂 肪
を 、 私 た ち は  
意 識 し な い で 毎 ⽇ ⾷ べ て い る の を 知 っ て い ま す か  
今 ⽇ は ⼦ 宮 筋 腫 を 起 こ す 脂 肪 と 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る 脂 肪 に つ い て
お 話 し し ま し ょ う 。  
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( 1 )  ⼦宮筋腫を⼤きくし、⽣理痛をひどくする脂肪 
 
★ 飽 和 脂 肪 酸 （ ⾁ な ど 動 物 性 の 脂 肪 ） は 、 ほ ど ほ ど に  

 
 
⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く す る 脂 肪 が あ る の ？  
 
 
 
あ る の よ 。 プ ロ ゲ ス テ ロ ン （ ⻩ 体 ホ ル モ ン ） や エ
ス ト ロ ゲ ン （ 卵 胞 ホ ル モ ン ） の 原 料 は 、 コ レ ス テ
ロ ー ル と い う 脂 肪 な の 。 で も 、 コ レ ス テ ロ ー ル が
多 す ぎ る ⾷ 事 を 続 け る と 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 （ 過
剰 ） を 起 こ し て 、 ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な る の よ 。  

 
 
コ レ ス テ ロ ー ル が 多 く 含 ま れ て い る も の は 何 ？  
 
 
 
そ れ は 、 飽 和 脂 肪 酸 （ 動 物 性 の 脂 肪 ） な の 。  
飽 和 脂 肪 酸 は 、 ⾁ や ⾁ の 加 ⼯ 品 、 ⽜ 乳 や バ タ ー 、
ヨ − グ ル ト 、 チ ー ズ 、 卵 な ど に 多 く 含 ま れ て い る
の 。  
 

し か し 、 動 物 の 脂 肪 は 、 コ レ ス テ ロ ー ル の 原 料 に な る の で 、 ま っ た
く ⾷ べ な い と 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン が 不 ⾜ し て 、 ⽣ 理 が 来 な く な っ て し
ま う こ と が あ る の よ 。  
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飽 和 脂 肪 酸 （ 動 物 性 の 脂 肪 ） も 、  
あ る 程 度 は ⾷ べ な い と い け な い と い う こ と で す
ね 。  
 
そ う な の よ 。  
で も 、 今 の ⽇ 本 で は 、 ⾁ や ⽜ 乳 な ど を 必 要 以 上 に
⾷ べ 過 ぎ て い る ⼈ が 多 い の 。 動 物 の 脂 肪 を 摂 り す
ぎ る と 、 Ｌ Ｄ Ｌ コ レ ス テ ロ ー ス や 中 性 脂 肪 を 増 や
し て 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 起 こ す の 。  

エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 が 、 ⼦ 宮 筋 腫 の ⼤ き い 原 因 で す 。  
そ れ だ け で は な い の よ 。 飽 和 脂 肪 酸 は 、 炎 症 を 起 こ す タ イ プ の プ ロ
ス タ グ ラ ン デ ィ ン （ ホ ル モ ン の よ う な 物 質 ） を 作 る の で 、 ⽣ 理 痛 が
ひ ど く な る の 。  ⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く し て ⽣ 理 痛 を ひ ど く す る 脂 肪 は 、
ま だ 他 に も あ る の よ 。  
 
 
★ 多 過 ぎ る オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 （ リ ノ ー ル 酸 ）  

 
オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 リ ノ ー ル 酸 と も い う の 。  
以 前 は 、 オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 コ レ ス テ ロ ー ル が
少 な い の で 、 体 に よ い 油 と 思 わ れ て  マ ー ガ リ ン を
積 極 的 に ⾷ べ る ⼈ が 多 か っ た の よ 。 オ メ ガ ６ の 脂
肪 酸 は 、 細 胞 膜 の 原 料 で す 。  

 
オ メ ガ ６ は ⾷ べ 物 か ら 摂 ら な い と 体 で は 造 れ な い の で 、 必 須 脂 肪 酸
と い う の 。  
し か し 、 オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 痛 み を 起 こ す タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ
ン デ ィ ン の 材 料 に も な る の よ 。 だ か ら 、 必 要 以 上 の オ メ ガ ６ の 脂 肪
を 摂 ら な い こ と が ⼤ 切 ね 。  
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オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 ど ん な も の に 含 ま れ て い る
の ？  
 
 

 
 
オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 紅 花 油 、 ゴ マ 油 、 ヒ マ ワ リ
油 、 コ ー ン 油 、 キ ャ ノ ー ラ 油 な ど 、 ほ と ん ど の サ
ラ ダ 油 と 呼 ば れ る 油 に 多 く 含 ま れ て い る の 。  
 

こ れ ら の 油 を 使 っ て 天 ぷ ら 、 フ ラ イ 、 ド レ ッ シ ン グ 、 マ ー ガ リ ン 、
シ ョ ー ト ニ ン グ 、 ケ ー キ 、 ク ッ キ ー な ど を 作 る の で 、 気 付 か ず に 毎
⽇ か な り の 量 の オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 を ⾷ べ て い る ⼈ が ⼤ 変 多 い の  
 

 
そ う で す ね 。 私 も 、 毎 ⽇ オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 が 含 ま
れ て い る も の を た く さ ん ⾷ べ て い ま す 。  
 
 

 
 

オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 は 、 穀 類 や ⾖ 類 、 野 菜 に も 含 ま
れ て い る の で 、 こ れ ら の ⾷ 品 を ⾷ べ て い れ ば 、 わ
ざ わ ざ オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 を 取 ら な く て も 必 要 量 が
不 ⾜ す る こ と は な い の で す よ 。  
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( 2 )  ⾷べてはいけない脂肪 
 
★ ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 、 ⾷ べ る プ ラ ス チ ッ ク  

 
 
⾷ べ る プ ラ ス チ ッ ク っ て ？  
 
 
 
ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 、 プ ラ ス チ ッ ク を 作 る の と 同 じ
様 な ⼯ 程 で 造 る の で 、 「 ⾷ べ る プ ラ ス チ ッ ク 」 と
呼 ば れ て い る の 。  
 
プ ラ ス チ ッ ク 製 品 を ⾷ べ る ⼈ は い ま せ ん ね 。 で

も 、 同 じ よ う な ⼯ 程 で 作 っ た ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 、 毎 ⽇ 知 ら ず に ⾷ べ
て い る の よ 。  
 
ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は ⼈ ⼯ 的 に 作 っ た 、 ⾃ 然 界 に は な い 油 で す 。  
そ の た め に 、 細 胞 膜 や 細 胞 の 働 き を 狂 わ せ た り 、 体 中 の ビ タ ミ ン や
ミ ネ ラ ル を ⾷ い 荒 ら し た り す る の 。  
 
そ の 結 果 、 ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 体 中 に い ろ い ろ な 病 気 を 起 こ し て い る
の よ 。  ホ ル モ ン バ ラ ン ス も 崩 れ て エ ス ト ロ ゲ ン が 優 勢 に な り 、 ⼦ 宮
筋 腫 も 起 こ し て い る の で す よ 。  
ま た 、 炎 症 を 起 こ し や す い タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ ン デ ィ ン も 作 っ て
い る の 。  
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ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 、 ど ん な も の に ⼊ っ て い る の ？  
 
 
 

 
ト ラ ン ス 脂 肪 酸 は 、 市 販 の サ ラ ダ 油 、 マ ー ガ リ
ン 、 シ ョ ー ト ニ ン グ （ パ ン 、 ケ ー キ 、 ク ッ キ
ー ） 、 チ ョ コ レ ー ト 、 ス ナ ッ ク 菓 ⼦ 、 コ ー ヒ ー フ
レ ッ シ ュ 、 ア イ ス ク リ ー ム 、 ド レ ッ シ ン グ 、 揚 げ
物 、 油 炒 め 、 レ ト ル ト カ レ ー 、 外 ⾷ 、 イ ン ス タ ン

ト ⾷ 品 、 加 ⼯ 済 み の 惣 菜 、 加 ⼯ 油 脂 な ど 、 た く さ ん の ⾷ 品 に ⼊ っ て
い る の よ 。  
 
ア メ リ カ で は 州 に よ っ て 、 ヨ ー ロ ッ パ の 多 く の 国 で は 、 ト ラ ン ス 脂
肪 酸 の 製 造 を 禁 ⽌ し た り 、 含 ま れ て い る 量 を 表 ⽰ し た り す る こ と を
義 務 化 し た 国 が 増 え て い る の 。  
 
で も 、 今 の ⽇ 本 に は ト ラ ン ス 脂 肪 酸 に 対 す る 規 制 は ま っ た く な い
の 。 だ か ら 、 私 た ち ひ と り ひ と り が 、 ト ラ ン ス 脂 肪 酸 の 含 ま れ る ⾷
品 を ⾷ べ な い よ う に 注 意 す る こ と が と て も ⼤ 切 な の で す よ 。  
 
( 3 )  ⼦宮筋腫を改善する脂肪 
★ ⾜ り な い よ 、 オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 （ α リ ノ レ ン 酸 ）  

 
オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 と オ メ ガ ６ の 脂 肪 酸 と は ど う 違
う の ？  
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オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 も 細 胞 膜 を 造 る 脂 肪 酸 で 、 必 須
脂 肪 酸 な の 。  
 
 
 

オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 は 、  
・ ⻘ ⿂ （ サ ケ 、 サ バ 、 サ ン マ 、 イ ワ シ な ど ）  
・ 海 藻  
・ し そ 油  
・ え ご ま 油  
・ 亜 ⿇ 仁 油  
な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。  
 
オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 が ⾷ 事 か ら 必 要 な 量 が 摂 れ な い と 、 オ メ ガ ６ の 脂
肪 酸 と の バ ラ ン ス が 崩 れ ま す 。  
オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 は 、 痛 み を 起 こ す タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ ン デ ィ ン
の 発 ⽣ を 抑 え る の で 、 ⽣ 理 痛 を 解 消 す る の よ 。  
 
で も 、 ⻘ ⿂ は フ ラ イ や ソ テ ー に す る と 、 ⻘ ⿂ の オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 は
酸 化 し て 、 痛 み を 起 こ す タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ ン デ ィ ン を 発 ⽣ さ せ
ま す 。 ⻘ ⿂ は ⽣ で ⾷ べ る か 、 軽 く 焼 く 、 煮 る な ど に し て ⾷ べ ま し ょ
う ね 。  
 
オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 に は 、 亜 ⿇ 仁 油 や ク リ オ オ イ ル （ 南 極 オ キ ア ミ か
ら 得 る オ イ ル ） が あ り ま す 。 こ れ ら を 毎 ⽇ 摂 る と 炎 症 （ 痛 み ） を 抑
え る こ と が で き ま す 。  
 
※ ⻘ ⿂ の オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 に つ い て は 、  
第 １ １ ⽇ ⽬ の 「 ⽔ 、 空 気 、 環 境 ホ ル モ ン が ⽣ 理 痛 の 原 因 に 」 を よ く
読 ん で 、 参 考 に し て く だ さ い 。  
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コ コ ナ ッ ツ オ イ ル は 中 鎖 脂 肪 酸 で 、 飽 和 脂 肪 酸 の 仲 間 で す 。 酸 化 に
は 強 い 油 な の で 、 加 熱 調 理 に も 使 う こ と が で き ま す 。  
 
コ コ ナ ッ ツ オ イ ル に は 、 イ ン ス リ ン 抵 抗 性 を 改 善 し て ホ ル モ ン バ ラ
ス を 整 え る こ と に 効 果 が あ り ま す 。 ま た エ ネ ル ギ ー を 増 加 さ せ て 甲
状 腺 機 能 を 向 上 さ せ ま す 。  
 
コ コ ナ ッ ツ オ イ ル に 含 ま れ る ス テ ロ ー ル は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に も
良 い 影 響 を 与 え る と 考 え ら れ ま す 。  
 
こ れ ら の こ と か ら 、 コ コ ナ ッ ツ オ イ ル を 毎 ⽇ ⼤ 匙 １ 杯 〜 ２ 杯 程 度 ⾷
べ る よ う に し ま し ょ う 。  
 
し か し 、 私 た ち の 体 に 不 可 ⽋ な 脂 肪 酸 （ ガ ン マ リ ノ レ ン 酸 、 ア ラ キ
ド ン 酸 、 エ イ コ サ ペ ン タ エ ン 酸 ） が 含 ま れ て い ま せ ん 。 で す か ら コ
コ ナ ッ ツ オ イ ル だ け を ⼤ 量 に と る こ と は お 勧 め で は あ り ま せ ん 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の 「 お い し く て 怖 い 脂 肪 」 の レ ッ ス ン で 、 あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 と
脂 肪 に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま し た か ？  
あ な た の 気 づ き を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
今 ⽇ か ら 減 ら す 脂 肪 と 、 増 や す 脂 肪 を 書 い て み ま し ょ う 。  
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第７⽇⽬  砂糖は、裏切りもの！！ 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⽢ い も の は 裏 切 り 者  
( 2 )  ⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く す る 糖 質 ・ ⼩ さ く す る 糖 質  

 
 
穀 物 に 含 ま れ る 糖 質 （ 炭 ⽔ 化 物 ） は 、 体 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー を 供 給
し て く れ ま す 。 ホ ル モ ン の バ ラ ン ス を 保 つ た め に も 、 ⼀ 定 量 の 糖 質
は ⼤ 切 で す 。  
 
⽣ 理 の 前 に な る と 、 ⽢ い も の を ⾷ べ た く な る こ と っ て あ り ま す ね 。
こ れ は 、 ⽢ い も の と ホ ル モ ン バ ラ ン ス に は 関 係 が あ る か ら で す 。   
今 ⽇ は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス と ⽢ い 物 に つ い て の レ ッ ス ン で す 。  
 
( 1 )  ⽢いものは裏切り者 
 

 
私 も ⽢ い も の は 、 ⼤ 好 き で す 。  
 
 
 

 
確 か に パ ン や ケ ー キ 、 お 菓 ⼦ な ど 、  
⽢ い 物 が 好 き な ⼥ 性 は 多 い で す ね 。  
こ れ ら は 、 砂 糖 や 精 製 し た ⼩ ⻨ 粉 で で き て い ま す
ね 。  
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精 製 し た ⼩ ⻨ 粉 や ⽩ ⽶ は 、 精 製 途 中 で 栄 養 分 を  6 0 〜 9 0 ％ 近 く も 失 っ
て い る の 。 ま た 砂 糖 に は 、 カ ロ リ ー 以 外 に は 栄 養 素 は ほ と ん ど 含 ま
れ て い な い の よ 。 そ れ ど こ ろ か 、 か え っ て 体 の 中 で 栄 養 素 を た く さ
ん 消 耗 し て し ま う の 。  
 

 
ど う し て 、 ⽢ い も の は 裏 切 り 者 な の ？  
 
 
 

 
脳 に と っ て ブ ド ウ 糖 は 、 ⼤ 切 な エ ネ ル ギ ー 源 な
の 。 だ か ら 、 脳 が ち ゃ ん と 働 き 続 け る に は 、  
ブ ド ウ 糖 が い つ も 少 し ず つ 脳 に ⾏ か な け れ ば 困 る
の 。  
 

 
 
ブ ド ウ 糖 っ て 何 で す か ?  
 
 
 

 
ご 飯 や パ ン 、 果 物 、 ケ ー キ な ど 、 糖 質 の 含 ま れ た
も の を ⾷ べ て 、 体 内 で 分 解 さ れ て で き た も の が ブ
ド ウ 糖 な の よ 。  
ブ ド ウ 糖 は ⾎ 液 を 通 し て 、 細 胞 に 運 ば れ ま す 。  
 

こ の ⾎ 液 の 中 の ブ ド ウ 糖 の 量 を 、 ⾎ 糖 値 と い う の よ 。  
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ブ ド ウ 糖 は ⾎ 液 か ら 細 胞 に ⼊ っ て 、 エ ネ ル ギ ー に な り ま す 。  
ブ ド ウ 糖 が 細 胞 に ⼊ る に は 、 イ ン ス リ ン と い う ホ ル モ ン が 必 要 な
の 。  
イ ン ス リ ン は 、 す い 臓 か ら ⾎ 液 の 中 の ブ ド ウ 糖 の 量 に 合 わ せ て 分 泌
さ れ ま す 。 ク ッ キ ー や ケ ー キ 、 菓 ⼦ パ ン 、 清 涼 飲 料 ⽔ な ど 砂 糖 の た
っ ぷ り ⼊ っ た も の を ⾷ べ た り 飲 ん だ り す る と 、 ⾎ 糖 値 （ ⾎ 液 の 中 の
ブ ド ウ 糖 の 量 ） が 急 に は ね あ が り 、 イ ン ス リ ン が 過 剰 に 分 泌 す る の
で す 。  
そ の 結 果 、 急 激 に ブ ド ウ 糖 は 細 胞 の 中 に ⼊ り 、 細 胞 の 中 で エ ネ ル ギ
ー が ⼤ 量 に 造 ら れ る の よ 。  
 

 
そ れ で 、 ⽢ い も の を ⾷ べ る と す ぐ に 元 気 に な る の
で す ね 。  
 
 
 
で も 、 ⽢ い も の を ⾷ べ て 、 し ば ら く す る と ⾎ 液 の
中 の ブ ド ウ 糖 の 量 （ ⾎ 糖 値 ） が 下 が っ て 細 胞 の 中
に ⼊ る ブ ド ウ 糖 の 量 が 減 っ て し ま い ま す 。  
そ れ で 、 ま た ⽢ い も の が ⾷ べ た く な る の で す 。  
 

⾎ 糖 値 が 急 激 に 下 が る と 、 副 腎 は ア ド レ ナ リ ン と い う ホ ル モ ン を 出
し て ブ ド ウ 糖 を つ く る よ う に 命 令 す る の 。  
 
ア ド レ ナ リ ン は 、 怒 り の ホ ル モ ン と も い わ れ ま す 。 だ か ら ⾎ 糖 値 が
下 が り す ぎ る と 、 イ ラ イ ラ し た り 頭 痛 が 起 き た り し ま す 。  
ま た 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 起 こ し て ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 し 、 ⼦ 宮
筋 腫 も ⼤ き く す る の で す よ 。  
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⾎ 糖 値 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に ⼤ き く 関 係 す る と
い う こ と で す ね 。  
 
 
 

 
( 2 )  ⼦宮筋腫を⼤きくする糖質・⼩さくする糖質 

 
実 は 、 糖 質 に は ⾎ 糖 値 を 急 激 に 上 げ る も の と 、  
ゆ る や か に 上 げ る も の が あ る の 。  
 
 
 
ど う い う こ と で す か ？  
 
 
 

 
そ れ が 、 グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 で す 。  
グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 は 、 ⾷ 事 全 体 に 対 す る ⾎ 糖 の 実
際 の 反 応 と イ ン ス リ ン の 値 を 測 る も の で す 。  
⾼ グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 の ⾷ 事 を と る と 、 ⾎ 糖 値 は 急
激 に 上 昇 し ま す 。  

反 対 に 、 低 グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 の ⾷ 事 を と る と ⾎ 糖 値 は お だ や か に 保
た れ ま す 。  
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低 グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 ⾷ 品  
野 菜 、 フ ル ー ツ 、 ⾖ 、 ナ ッ ツ 、 種 ⼦ 、 オ リ ー ブ 油 、 無 精 製 の 穀
物 、 茶 、 そ ば 、 ハ ー ブ 、 ス パ イ ス  
 
⾼ グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 ⾷ 品  
⼩ ⻨ 粉 や ⼩ ⻨ 製 品 、 精 製 さ れ た 穀 物 （ ⽩ ⽶ 等 ） 、 あ ら ゆ る 砂 糖 、
加 ⼯ ⾷ 品  

 
 

 
低 グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 の ⾷ 品 を 主 に ⾷ べ れ ば 、 ホ ル
モ ン バ ラ ン ス に よ い の で す ね 。  
 
 

 
※ 以 前 は グ リ セ ミ ッ ク 指 数 と い う 考 え ⽅ が 主 に な っ て い ま し た 。  
し か し 、 最 近 は グ リ セ ミ ッ ク 負 荷 と い う 考 え ⽅ を す る よ う に な っ て
き ま し た 。  
 
低 ⾎ 糖 症 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 に 影 響 が 出 ま す 。  
 
も っ と あ な た の ⾎ 糖 値 や イ ン ス リ ン な ど 深 く 詳 し い こ と を 学 び た い
⼈ は 、 パ ー ソ ナ ル の 講 座 が あ り ま す 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の レ ッ ス ン で 、 ⼦ 宮 筋 腫 と 糖 質 に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま
し た か ？ ⼦ 宮 筋 腫 と 糖 質 に つ い て 、 気 づ い た こ と を 書 き ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
今 ⽇ の 糖 質 の レ ッ ス ン で 、 あ な た は ど ん な こ と か ら や っ て み よ う と
思 い ま す か ？  書 い て み ま し ょ う 。  
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第８⽇⽬  ⾜りていないよ、⾷物繊維 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⾷ 物 繊 維 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る  
( 2 )  ⾷ 物 繊 維 の 多 く 含 ま れ る も の は  

 
 
現 代 の ⽇ 本 ⼈ の ⾷ 事 で 不 ⾜ し て い る 栄 養 素 に 、 ⾷ 物 繊 維 が あ り ま
す 。  
⾷ 物 繊 維 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め に も と て も ⼤ 切 で す 。   
今 ⽇ の レ ッ ス ン は 、 ⾷ 物 繊 維 で す 。  
 
( 1 )  ⾷物繊維は、ホルモンバランスを整える 
 

 
⾷ 物 繊 維 っ て 、  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス と 関 係 が あ る の で す か ？  
 
 
 
そ う よ 。 昔 は 、 「 ⾷ 物 繊 維 は 体 に 吸 収 さ れ な い で
便 で 出 て い く 、 栄 養 に な ら な い 無 駄 な も の 」 と 考
え ら れ て い た の 。  
で も 、 今 で は 、 「 そ の 体 に 吸 収 さ れ な い で 出 て い
く の が ⼤ 切 」 と い う こ と が 分 か っ た の 。 そ れ で 、

⾷ 物 繊 維 は 第 ６ の 栄 養 素 と ⾔ わ れ る よ う に な っ た の よ 。  
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中 で も 、 ⾷ 物 繊 維 の 栄 養 素 の 吸 収 の ス ピ ー ド を 下 げ た り 、 体 の 害 に
な る 物 質 を 排 出 し た り す る 働 き が 注 ⽬ さ れ て い ま す 。  
 
⾷ 物 繊 維 は 糖 質 の 吸 収 の ス ピ ー ド を 下 げ る の で 、 ⾎ 糖 値 を 調 節 し
て 、 ⽣ 理 前 に ⽢ い も の を ⾷ べ た く な る の を 防 い で 、 気 持 ち を 安 定 さ
せ て く れ る の よ 。  そ れ か ら 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン や ⾷ 品 添 加 物 や 農
薬 、 ダ イ オ キ シ ン な ど 、 体 の 害 に な る 物 質 も 便 と ⼀ 緒 に 排 泄 し て く
れ る の で す よ 。  
こ れ ら の 働 き で 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 っ て 、 ⼦ 宮 筋 腫 が 解 消 す る
⼿ 助 け に な る の で す 。  
 

 
私 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 が あ る か ら  
⾷ 物 繊 維 も ⾜ り な い の か し ら ？  
⾷ 物 繊 維 は 、 ど の く ら い ⾷ べ れ ば い い の で す か ？  
 

 
 

 
毎 ⽇ バ ナ ナ ２ 本 分 の 便 が 出 れ ば い い の よ 。  
 
 
 

 
 
毎 ⽇ バ ナ ナ １ 本 か ら ２ 本 分 の 便 ！  
そ ん な に 出 な い で す 。  
⾷ 物 繊 維 っ て 、 ゴ ボ ウ や サ ツ マ イ モ を ⾷ べ れ ば 摂
れ る の ？  
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⾷ 物 繊 維 は ね 、 ゴ ボ ウ や サ ツ マ イ モ に も 含 ま れ て
い る け れ ど 、 実 は ね 、 ⾷ 物 繊 維 は サ ツ マ イ モ の 筋
の よ う に ⽬ に ⾒ え る も の で は な い の 。 ⾷ 物 繊 維 は
細 胞 レ ベ ル で 、 ⽬ に は ⾒ え な い の 。  
 

⾷ 物 繊 維 に は 、 ⽔ 溶 性 と 不 溶 性 が あ る け れ ど 、 ど ち ら も 下 の 「 ⾷ 物
繊 維 の 多 く 含 ま れ る も の は 」 の 表 の ⾷ 品 に た く さ ん 含 ま れ て い る の
よ 。  
 
⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く す る に は 、 ⾷ 物 繊 維 を 1 ⽇ 2 5 ｇ 以 上 は ⾷ べ ま し ょ
う ね 。  
 
 
( 2 )  ⾷物繊維の多く含まれるものは 
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の 「 ⾜ り て い な い よ 、 ⾷ 物 繊 維 」 の レ ッ ス ン で 、 あ な た の ⼦ 宮
筋 腫 と ⾷ 物 繊 維 に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま し た か ?  
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⼦ 宮 筋 腫 と ⾷ 物 繊 維 に つ い て 、 気 づ い た こ と を 書 き ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
あ な た は ど ん な 物 を ⾷ べ て 、 １ ⽇ 2 5 ｇ 以 上 の ⾷ 物 繊 維 を 摂 ろ う と 思
い ま す か ？ 書 い て み ま し ょ う 。



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

82 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

時 間 を ⾒ つ け て ぜ ひ ⾖ を ゆ で て く だ さ い ね 。  
 
忙 し い 時 は ゆ で た 物 を 買 っ て も い い け れ ど 、  
１ 度 ⾃ 分 で ⾖ を ゆ で て み ま し ょ う 。  
 

圧 ⼒ な べ で 、 ⾖ は と っ て も 簡 単 に ゆ で ら れ る し 、 ⾃ 分 で ゆ で た ほ う
が お い し い こ と に 気 づ く で し ょ う 。  
 
も ち ろ ん 、 ゆ で た ⽅ が 栄 養 も 多 い し 、 値 段 は 安 い で す 。  
⾖ の ゆ で ⽅ は 、 『 お 料 理 レ シ ピ  』 に 書 い て あ り ま す 。  
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第９⽇⽬  ⾁や乳製品の摂り過ぎは、⼦
宮筋腫を悪化させる 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  タ ン パ ク 質 は 多 す ぎ て も ⾜ り な く て も  
( 2 )  ⼦ 宮 筋 腫 を ⼤ き く す る タ ン パ ク 質  
( 3 )  ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く す る タ ン パ ク 質  

 
 
( 1 )  タンパク質は多すぎても⾜りなくても 
 
タ ン パ ク 質 と い う と ⾁ や ⽜ 乳 を イ メ ー ジ し ま せ ん か ？  
 
⾁ が ⼤ 好 き で 毎 ⽇ の よ う に ⾷ べ る ⼈ が い る ⼀ ⽅ で 、 ⾁ を ほ と ん ど ⾷
べ な い ⼈ も い ま す 。  
 
ま た 、 ⽜ 乳 は 栄 養 が あ る か ら と 毎 ⽇ 飲 む ⼈ も い ま す し 、 ⽜ 乳 を ほ と
ん ど 飲 ま な い ⼈ も い ま す ね 。  
 
た し か に 、 ⾁ や ⽜ 乳 に は タ ン パ ク 質 が 多 く 含 ま れ て い ま す 。  
タ ン パ ク 質 の 量 や 質 は 、 私 た ち の 体 に す ぐ に ⼤ き い 影 響 が 出 て き ま
す 。 今 ⽇ は 、 タ ン パ ク 質 と ⼦ 宮 筋 腫 に つ い て の レ ッ ス ン で す 。  
.  
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タ ン パ ク 質 は 、 多 す ぎ て も ⾜ り な く て も タ ン パ ク
質 は た く さ ん ⾷ べ た ⽅ が い い と 思 っ て い ま し た 。
違 う の で す か ？  
 
 
タ ン パ ク 質 は 、 多 す ぎ て も 不 ⾜ し て も 問 題 が 起 き
ま す よ 。  
タ ン パ ク 質 は 、 ⽖ ・ 髪 の ⽑ ・ ⽪ 膚 ・ 筋 ⾁ ・ ⾎ 液 ・
⾻ 、 ホ ル モ  ン な ど 、 体 全 体 の 細 胞 の 原 料 ね 。  
 

私 た ち の 体 の 細 胞 は 、 ⾷ べ た ⾷ 品 の 影 響 を 受 け な が ら 、 絶 え ず 新 し
く 造 り 替 え ら れ て い る の 。 だ か ら 、 タ ン パ ク 質 は 毎 ⽇ の ⾷ 事 か ら 必
要 な 量 を 摂 ら な い と 、 体 中 の 細 胞 に 悪 い 影 響 が 出 て し ま う の よ 。  
も ち ろ ん ホ ル モ ン バ ラ ン ス に も 影 響 が 出 て 、 ⼦ 宮 筋 腫 な ど の 原 因 に
も な る の で す 。  
 

ち っ と も 知 ら な か っ た ！ ！  
で は 、 タ ン パ ク 質 は 、 ど の く ら い 摂 れ ば い い の で
す か ？  
 
 
⼤ ⼈ が １ ⽇ に 必 要 な タ ン パ ク 質 は 、 普 通 は 体 重 １
K g に つ き 0 . 9 ｇ か ら 1 . 0 ｇ な の 。  
つ ま り 、 体 重  5 0 K g の ⼈ で 、 約 4 5 ｇ 〜 5 0 ｇ の タ ン
パ ク 質 が 必 要 ね 。  
で も 、 ス ト レ ス の あ る ⼈ や 、 成 ⻑ 中 の ⼦ ど も 、 病

⼈ 、 け が ⼈ 、 ⾼ 齢 者 、 ス ポ ー ツ 選 ⼿ な ど は も っ と 多 く 、 体 重 １ K g に
つ き 1 . 5 ｇ く ら い の タ ン パ ク 質 が 必 要 な の よ 。  
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体 重  5 0 K g の ⼈ で 、 約 7 5 ｇ の タ ン パ ク 質 が 必 要 な
の で す ね 。  
必 要 な 量 の タ ン パ ク 質 が 摂 れ れ ば 、 何 か ら 摂 っ て
も い い の で す か ？  
 
 
い い え 、 タ ン パ ク 質 は ど れ も 同 じ で は な い の 。  
ま ず 、 タ ン パ ク 質 の 種 類 を ⾒ ま し ょ う ね 。  
 
タ ン パ ク 質 に は 、 動 物 性 タ ン パ ク 質 と 植 物 性 タ ン
パ ク 質 が あ る の 。  

動 物 性 タ ン パ ク 質 に は 、 ⾁ や 、 ハ ム 、 ソ ー セ ー ジ な ど の ⾁ の 加 ⼯
品 、 ⽜ 乳 や バ タ ー 、 チ ー ズ な ど 乳 製 品 、 卵 、 ⿂ な ど 。  
植 物 性 タ ン パ ク 質 に は 、 い ろ い ろ な ⾖ 類 、 ⽶ や ⼩ ⻨ 粉 な ど の 穀 物 や
ナ ッ ツ な ど が あ り ま す 。  
 
 
( 2 )  ⼦宮筋腫を⼤きくするタンパク質 
 

⾁ を ⾷ べ な い と タ ン パ ク 質 が 取 れ な い と 思 う ⼈ も
多 い わ ね 。 た し か に 、 動 物 性 タ ン パ ク 質 を ⾷ べ た
⽅ が 、 タ ン パ ク 質 を た く さ ん 摂 れ る の よ 。  
で も 、 今 の ⽇ 本 ⼈ は ⾁ や 乳 製 品 な ど 、 動 物 性 タ ン
パ ク 質 を ⾷ べ 過 ぎ て い る ⼈ も 多 い の 。  

 
も と も と ⽇ 本 ⼈ は 、 ⾁ や ⽜ 乳 、 卵 な ど は そ れ ほ ど た く さ ん ⾷ べ て い
な か っ た の ね 。 そ れ で 、 動 物 性 タ ン パ ク 質 を 摂 り 過 ぎ る と 、 タ ン パ
ク 質 が 体 内 で う ま く 処 理 で き ず 、 ア ト ピ ー や ぜ ん そ く な ど の ア レ ル
ギ ー が 起 き る し 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し や す く な る の よ 。  
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ど う し て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ る の ？  
 
 
 

 
そ れ は ね 、 ⾁ や 乳 製 品 な ど は コ レ ス テ ロ ー ル を た
く さ ん 含 ん で い る か ら な の 。 コ レ ス テ ロ ー ル は ホ
ル モ ン の 原 料 に も な る か ら 、 あ る 程 度 は 摂 ら な く
て は い け な い け れ ど 、 多 す ぎ て も 問 題 が 起 き る
の 。  

 
ま た 、 ⾁ や 乳 製 品 を た く さ ん ⾷ べ る と お 腹 が ⼀ 杯 に な っ て 、 野 菜 や
⾖ 、 果 物 、 な ど を ⾷ べ る 余 裕 が な く な り ま す ね 。  
 
そ れ で 、 健 康 を 維 持 し た り 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え た り す る の に
必 要 な 植 物 性 栄 養 素 が 不 ⾜ し て い る こ と が 多 い の 。  
 
ま た 、 家 畜 を 飼 育 す る 過 程 で 、 合 成 ホ ル モ ン や 抗 ⽣ 物 質 、 殺 ⾍ 剤 、
農 薬 な ど 多 く の 化 学 物 質 が 動 物 の 体 に ⼊ っ て い ま す 。 そ れ を ⾷ べ る
と 私 た ち の 体 に も こ れ ら の 化 学 物 質 が 当 然 ⼊ っ て き ま す 。 こ れ ら
を 、 環 境 ホ ル モ ン と い う の 。  
 
 

 
環 境 ホ ル モ ン っ て 聞 い た こ と が あ る け れ ど 、  
⼦ 宮 筋 腫 に 関 係 あ る の で す か ？  
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環 境 ホ ル モ ン は 、 エ ス ト ロ ゲ ン と 同 じ よ う な 構 造
の た め 、 体 内 で 本 来 の エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き を 混 乱
さ せ て 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 起 こ し ⼦ 宮 筋 腫 の 原
因 に な る の よ 。  
 

※ 環 境 ホ ル モ ン に つ い て は 「 第 1 1 ⽇ ⽬   環 境 ホ ル モ ン が ⼦ 宮 筋 腫 の
原 因 に 」 に あ り ま す 。  
 

 
で は 、 ⾁ や 卵 、 乳 製 品 は ど の 位 ⾷ べ れ ば い い の で
し ょ う か ？  
 
 
 
今 の ⽇ 本 の ⼥ 性 の ⾷ 事 を ⾒ る と 、 両 極 端 で す ね 。  
全 く ⾁ や 卵 を ⾷ べ な い で 、 栄 養 素 不 ⾜ に な っ て い
る ⼈ と 、 ⾁ や 卵 、 乳 製 品 を ⾷ べ 過 ぎ て い る ⼈ が い
ま す 。  
 

ど ち ら の ⾷ 事 も 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 す ⾷ 事 で す よ 。  
 
※ ⼤ ま か な ⽬ 安 と し て （ 2 8 ⽇ 間 が 過 ぎ た ら ）  
卵 ： 良 い 卵 な ら 毎 ⽇ 1 個 〜 ３ 個 程 度  

（ 飼 い ⽅ や え さ な ど に 配 慮 し た 卵 ）  
⾁ ： １ 週 間 に 2 〜 3 回 程 度   
乳 製 品 ： 原 則 と し て 摂 ら な い 。  
 
こ れ は ⼤ 体 の ⽬ 安 で す 。  
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あ な た の 体 重 、 仕 事 の 内 容 、 運 動 量 、 ス ト レ ス な ど で 、 あ な た の 体
調 が 良 い 、 や る 気 が 出 る 、 と 感 じ る よ う に 調 節 し て く だ さ い 。  
 
貧 ⾎ 気 味 な ⼈ は 、 必 ず 貧 ⾎ の 検 査 ( フ ェ リ チ ン ) を 病 院 で 検 査 し て く
だ さ い 。 タ ン パ ク 質 が 不 ⾜ す る と 、 貧 ⾎ が 改 善 し ま せ ん 。  
貧 ⾎ が あ る と 、 体 全 体 に 悪 影 響 が 出 ま す し 、 ⽣ 理 の 出 ⾎ も ひ ど く な
り ま す 。  
 

 
で は 、 ⿂ は ど う で す か ？  
 
 
 

 
⿂ は 、 ⽇ 本 ⼈ に と っ て 昔 か ら ⼤ 切 な 動 物 性 タ ン パ
ク 質 だ っ た の 。 で も 残 念 な こ と に 、 海 が ⼤ 変 汚 染
さ れ て き た で し ょ う 。 そ の せ い で 、 ⿂ や 海 藻 類 の
汚 染 が ひ ど く な っ て き た の 。  
 

⽇ 本 ⼈ は 、 ⽔ 銀 を は じ め 、 環 境 ホ ル モ ン の 約 6 0 % を ⿂ 介 類 か ら 体 に
取 り 込 ん で い る の で す 。  
だ か ら 、 養 殖 の も の や 沿 岸 付 近 の ⿂ 介 類 は 、 環 境 ホ ル モ ン に 汚 染 さ
れ て い る こ と が 多 い の で 、 で き る だ け ⾷ べ な い ⽅ が 安 全 ね 。  
 
 

 
ど ん な ⿂ を ⾷ べ れ ば い い の で す か ？  
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イ ワ シ や ア ジ 、 サ バ な ど あ ま り ⼤ き く な い ⿂ が 安
全 よ 。 マ グ ロ な ど ⼤ 型 の ⿂ ほ ど 、 環 境 ホ ル モ ン に
汚 染 さ れ て い る か ら 。  
 

⿂ の 脂 肪 や タ ン パ ク 質 は 、 ⽇ 本 ⼈ に と っ て ⼤ 切 な 栄 養 源 で す 。 で
も 、 う っ か り す る と 、 ⿂ と ⼀ 緒 に 体 内 に ⼊ っ た 環 境 ホ ル モ ン が エ ス
ト ロ ゲ ン 過 剰 を 起 こ し て 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 原 因 も な っ て い る こ と を 忘 れ
な い で ね 。  
 
⻘ ⿂ は オ メ ガ ３ の 脂 肪 酸 を 摂 る た め に も ⼤ 切 だ け れ ど 、 環 境 ホ ル モ
ン の こ と を 考 え る と 、 １ 週 間 に 2 〜 3 回 位 ま で が い い で し ょ う ね 。  
 
 
( 3 )  ⼦宮筋腫を⼩さくするタンパク質 
 

体 に い い タ ン パ ク 質 を 上 ⼿ に 摂 る コ ツ っ て 、  
あ り ま す か ？  
 
 
 

 
 
植 物 性 タ ン パ ク 質 は 、 穀 類 と ⼀ 緒 に ⾷ べ る と 、 動
物 性 タ ン パ ク 質 と 同 量 位 の タ ン パ ク 質 が 摂 れ る の
よ 。  
 

昔 か ら 、 ⽇ 本 ⼈ は ⾖ と ご は ん の 組 み 合 わ せ で 、 主 に タ ン パ ク 質 を 摂
っ て き た の 。 ⾖ と ⽶ の 組 み 合 わ せ で 、 動 物 性 タ ン パ ク 質 と 同 じ よ う
な 良 質 の タ ン パ ク 質 を 取 る こ と が で き る の で す 。  
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特 に ⾖ 類 、 ご ま ・ く る み ・ ア ー モ ン ド な ど の 種 ⼦ に は 、 ⾷ 物 繊 維 、
植 物 エ ス ト ロ ゲ ン と い う ⼥ 性 ホ ル モ ン に 似 た 物 質 も 多 く 含 ま れ て い
る の 。  
 
植 物 エ ス ト ロ ゲ ン は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て 、 ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ
く し ま す 。  
 
⽣ の ⾖ は 消 化 が 悪 い の で 、 し っ か り 加 熱 す る よ う に し ま し ょ う ね 。
ま た 、 ⾖ を 調 理 す る 時 に 、 砂 糖 を 使 わ な い よ う に し ま し ょ う 。  
 
※ 胃 腸 の 消 化 の 悪 い ⼈ は 、 消 化 の 様 ⼦ を み な が ら ⾖ の 量 を 調 節 し て
く だ さ い 。  
※ 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン に つ い て は 、 次 の 「 第 1 0 ⽇ ⽬    植 物 エ ス ト ロ ゲ
ン は 選 ん で た っ ぷ り ⾷ べ よ う 」 に あ り ま す 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

す ぐ 煮 え て 便 利 な ⾖  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の 「 ⾁ や 乳 製 品 の 摂 り 過 ぎ は ⼦ 宮 筋 腫 を 悪 化 さ せ る 」 の レ ッ ス
ン で 、 あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 と タ ン パ ク 質 に つ い て 、 ど ん な こ と に 気 づ
き ま し た か ？  
気 づ い た こ と を 書 き ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ の や っ て み よ う  

 
タ ン パ ク 質 を 効 果 的 に 摂 る に は 、 ど の よ う に し た ら 良 い で し ょ う
か ？ あ な た の で き る こ と を 考 え て み ま し ょ う 。
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第 10 ⽇⽬  植物エストロゲンは選んで
たっぷり⾷べよう 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  エ ス ト ロ ゲ ン は ３ 種 類  
( 2 )  「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン っ て ？ 」  
( 3 )  エ ス ト ロ ゲ ン を 過 剰 に す る 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」  
( 4 )  エ ス ト ゲ ン 過 剰 を 改 善 す る 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」  

 
 
「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る 働 き が あ っ
て 、 特 に ⼥ 性 に と っ て キ レ イ に な る こ と に も 直 結 す る ⼤ 切 な 栄 養 素
で す 。  
今 ⽇ は 、 こ の 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 を 上 ⼿ に 摂 る ⽅ 法 に つ い て お 伝
え し ま す  
そ れ で は 、 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 に つ い て の レ ッ ス ン を 始 め ま し ょ
う 。  
 
 
( 1 )  エストロゲンは 3 種類 
 

最 初 に 、 エ ス ト ロ ゲ ン が ３ 種 類 あ る こ と を 説 明 し
ま す ね 。   
 
そ れ は ⼈ の 体 の 中 で 作 ら れ る 「 エ ス ト ロ ゲ ン 」
と 、 ⾷ べ 物 に 含 ま れ て い て 、 私 た ち の 体 の 中 で エ
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ス ト ロ ゲ ン と 同 じ よ う な 働 き を す る 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 と 、 も う
⼀ つ  環 境 に 含 ま れ る 有 害 な 化 学 物 質 の 「 環 境 ホ ル モ ン 」 が あ る
の 。  
 

 
「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 っ て 何 で す か ？  
「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 初 め て 聞 き ま し た 。  
 
 
 

 
( 2 )  植物エストロゲンって？ 
 

 
「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 っ て あ ん ま り 聞 き な れ な い
⾔ 葉 か も し れ ま せ ん ね 。  
 
 

1 9 8 0 年 代 以 降 に ⾒ つ け ら れ た 栄 養 成 分 に 、 「 フ ァ イ ト ケ ミ カ ル ス 」
と い う も の が あ る の 。  
「 フ ァ イ ト ケ ミ カ ル ス は 、 植 物 に 含 ま れ て い る 成 分 で 、 ビ タ ミ ン や
ミ ネ ラ ル と は 違 う け れ ど 、 ⼈ の 体 の 中 で 重 要 な 働 き を す る 栄 養 成
分 」 な ん で す よ 。  
 
「 フ ァ イ ト 」 と は 、 ギ リ シ ャ 語 で 「 植 物 」 の 意 味 で す 。  
「 フ ァ イ ト ケ ミ カ ル ス 」 は 、 植 物 が 太 陽 の 紫 外 線 や ⾍ な ど か ら ⾃ 分
を 守 る た め に 造 り 出 す 物 質 な の で す 。 「 フ ァ イ ト ケ ミ カ ル ス 」 は 野
菜 や 果 物 、 ⾖ な ど の 植 物 性 ⾷ 品 に 含 ま れ て い て 、 数 千 種 類 以 上 あ り
ま す 。 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 も そ の ひ と つ で す 。  
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「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 は 、 ホ ル モ ン 療 法 の エ ス ト
ロ ゲ ン の 様 な 合 成 ホ ル モ ン と は 違 う の で す か ？  
ホ ル モ ン 療 法 の よ う な 副 作 ⽤ が な い の で す か ？  
 
 

 
「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 に は 、 合 成 ホ ル モ ン を 使 っ
た 時 の よ う な 、 気 持 ち が 悪 い 、 頭 痛 な ど の 多 く の
副 作 ⽤ が 出 る こ と は あ り ま せ ん 。 ま た 、 乳 が ん や
⼦ 宮 が ん に か か る リ ス ク も な い の よ 。  
 

⽇ 本 や 中 国 、 東 南 ア ジ ア の ⼈ 達 は 、 昔 か ら 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 を
含 む ⾖ や 穀 類 、 野 菜 な ど を た く さ ん ⾷ べ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え
て い た の で す 。  
 
と こ ろ が 、 こ の 3 0 〜 4 0 年 の ⾷ 事 の 急 速 な 変 化 で 、 ⾖ や 穀 類 、 野 菜
な ど 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 を 含 む ⾷ 品 を ⾷ べ る 量 が 減 っ て し ま っ た
の ね 。  
 
そ れ が 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ た ⼤ き な 原 因 の １ つ な の 。  
 
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る た め に は 、 「 植 物 エ
ス ト ロ ゲ ン 」 を 含 む ⾷ 品 を い ろ い ろ な 種 類 た く さ ん ⾷ べ る こ と も 、
と て も ⼤ 切 で す よ 。  
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( 3 )  エストロゲンの過剰を起こす「植物エストロゲン」 
 

エ ス ト ロ ゲ ン に つ い て は ３ ⽇ ⽬ に 学 び ま し た け
ど 、 エ ス ト ロ ゲ ン と 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 は ど う
違 う の で す か ？  
 
 
エ ス ト ロ ゲ ン は 、 体 の 中 で 造 ら れ る も の で す よ
ね 。  
植 物 に 含 ま れ て い て 、 エ ス ト ロ ゲ ン に 似 た 働 き を
す る 働 き の 弱 い エ ス ト ロ ゲ ン が 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ
ン 」 で す 。  

 
以 前 は 、 す べ て の 「 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 が 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整
え て く れ る と 考 え ら れ て い た の 。  
し か し 、 研 究 が 進 む に つ れ て 、 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン の 中 に は 、 エ ス ト
ロ ゲ ン の 働 き を 活 性 化 す る 、 つ ま り エ ス ト ロ ゲ ン 過 剰 状 態 を 進 め て
し ま う も の も あ る と い う こ と が 明 ら か に な っ て き た の で す 。  
 
 

植 物 エ ス ト ロ ゲ ン に は 、  
反 対 の 働 き を す る 働 き を も の も あ る の で す ね 。  
 
 
 
そ う な の よ 。  
ま ず 、 「 エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き を 強 め て し ま う 植 物
エ ス ト ロ ゲ ン 」 の こ と か ら 話 し ま す ね 。  
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そ の 代 表 的 な も の が ⼤ ⾖ に 含 ま れ る イ ソ フ ラ ボ ン で す  
 
⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン の ゲ ニ ス テ ィ な ど は 、 エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き を 促 進
す る こ と が 明 ら か に な っ て い ま す 。  
し か し  残 念 な こ と に 、 ⼤ ⾖ の 研 究 費 を も っ と も 出 し て い る の が ⼤
⾖ ⾷ 品 メ ー カ ー な の で す 。  
で す か ら 、 私 た ち が ⽬ に す る ⼤ ⾖ 情 報 の ほ と ん ど は ⼤ ⾖ の 良 い 部 分
を 積 極 的 に 認 め る も の ば か り で す 。  
 
宣 伝 は さ れ な い も の の 、 ⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン が 「 環 境 ホ ル モ ン 」 と 同
じ よ う な 影 響 が あ る と い う 研 究 も た く さ ん あ り ま す 。  
 
ま た 、 売 ら れ て い る ⼤ ⾖ や ⼤ ⾖ 製 品 の ほ と ん ど が 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え で
あ る こ と も 考 え て 、 今 後 、 さ ら に 研 究 が 進 み 、 ⼤ ⾖ や ⼤ ⾖ 製 品 の 正
確 な 安 全 性 が 発 表 さ れ る ま で は 、 な る べ く 避 け る ほ う が 安 全 で す
ね 。  
 

 
え 、 私 は 、 ⼤ ⾖ は ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る か ら
と 思 っ て 、 ⼤ ⾖ や ⾖ 乳 、 納 ⾖ な ど 毎 ⽇ ⾷ べ て い ま
し た 。  
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他 に も エ ス ト ロ ゲ ン の 働 き を 強 め て し ま う 、 植 物
エ ス ト ロ ゲ ン は あ り ま す か ？  
 
 
 
⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン 以 外 に も 「 エ ス ト ロ ゲ ン を 増 や
す 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン 」 が あ り ま す よ 。  
⽢ 草 、 ホ ッ プ 、 レ ッ ド ク ロ ー バ ー な ど で す 。  
 
こ れ ら の ハ ー ブ は エ ス ト ロ ゲ ン を 促 進 さ せ 、 プ ロ

ゲ ス テ ロ ン の 抑 制 の 作 ⽤ が あ る こ と が あ り 、 体 内 の エ ス ト ロ ゲ ン を
過 剰 に さ せ る と い う 問 題 を 引 き 起 こ し て い ま す 。  
更 年 期 障 害 な ど に 使 わ れ て き た ブ ラ ッ ク コ ホ シ ュ 、 ド ン グ イ な ど 、
エ ス ト ロ ゲ ン を 促 進 さ せ る も の も あ り ま す 。  
 
か つ て は 、 更 年 期 障 害 を エ ス ト ロ ゲ ン ⽋ 乏 と 考 え て い ま し た 。  
し か し 、 現 代 で は 、 更 年 期 障 害 は エ ス ト ロ ゲ ン の ⽋ 乏 だ け で な く 、
プ ロ ゲ ス テ ロ ン が も っ と 減 っ て し ま う た め に ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩
れ て 、 起 き る と い う こ と が 明 ら か に な っ て き ま し た 。  
 
ビ ー ル の 原 材 料 の ホ ッ プ も 、 エ ス ト ロ ゲ ン を 活 性 化 さ せ る 植 物 エ ス
ト ロ ゲ ン で す 。 ホ ッ プ を 収 穫 し た ⼥ 性 た ち は 、 収 穫 期 に 収 穫 開 始 か
ら 2 ⽇ 以 内 に ⽣ 理 出 ⾎ が 始 ま る と い う 報 告 も あ り ま す 。  
 

 
で は 、 ビ ー ル も ⼥ 性 は 、  
あ ま り 飲 ま な い ほ う が 良 い の で す ね 。  
 
 



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

98 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

( 4 )  エストロゲン過剰を改善する「植物エストロゲン」 
 

 
い ろ い ろ な ⾷ 品 か ら 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン を 摂 る に
は 、 毎 ⽇ ゆ で た ⾖ を 1 カ ッ プ と そ の 他 、 次 の 表 に
あ る ⾷ 品 を 3 品 ⽬ 以 上 た く さ ん ⾷ べ る 事 で す 。  
 
 

◆ エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 を 改 善 す る ⾷ 品  

（ 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン が 多 く 含 ま れ て い る ⾷ 品 ）  
⾖ 類  ヒ ヨ コ ⾖ 、 レ ン ズ ⾖ 、 イ ン ゲ ン ⾖ 、 緑 ⾖ 、  

ア ズ キ 、 ⾦ 時 ⾖  
精 製 し て い な い 穀
類  

⽞ ⽶ ※ 、 も ち ⻨ 、 オ ー ト ミ ー ル 、 ラ イ ⻨ 、 キ
ビ 、 ア ワ 、 ト ウ モ ロ コ シ 、 ソ バ  

種 や ナ ッ ツ  ゴ マ 、 亜 ⿇ 仁 、 ア ー モ ン ド オ イ ル 、 く る み  
野 菜  ア ブ ラ ナ 科 の 野 菜 （ ケ ー ル 、 キ ャ ベ ツ 、 ブ ロ

ッ コ リ ー 、 カ リ フ ラ ワ ー 、 カ ブ 、 ⼩ 松 菜 、 ⽔
菜 、 ⻘ 梗 菜 、 ス プ ラ ウ ト 、 芽 キ ャ ベ ツ ）  
ほ う れ ん 草 、 ⽩ 菜 、 ニ ン ニ ク  
セ ロ リ 、 パ セ リ 、 サ ヤ イ ン ゲ ン 、 タ マ ネ ギ  

キ ノ コ 類  ホ ワ イ ト ホ タ ン 、 ホ ワ イ ト オ ー ガ タ 、 ブ ラ ウ
ン マ ッ シ ュ ル ー ム 、 シ ュ ル ー ム 、 レ イ シ 、 マ
イ タ ケ  

果 物  み か ん や グ レ ー プ フ ル ー ツ な ど の 柑 橘 類 、 ⾚
ワ イ ン や ぶ ど う 、 ア ボ カ ド  

オ メ ガ 3 オ イ ル が
豊 富 な ⾷ べ 物  

フ ラ ッ ク ス シ ー ド 、 ヘ ン プ シ ー ド 、 鮭 や マ グ
ロ 、 サ バ 、 イ ワ シ 、 サ ン マ な ど ⻘ ⿂  

ハ ー ブ テ ィ や ⾹ ⾟
料  

抹 茶 、 カ モ ミ ー ル タ イ ム 、 オ レ ガ ノ 、 タ ー メ
リ ッ ク 、 パ ッ シ ョ ン フ ラ ワ ー  
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油 類  オ リ ー ブ 油 、 安 定 化 ⽶ 胚 芽 と そ の オ イ ル  
そ の 他  オ ー ガ ニ ッ ク な 乳 製 品 、 ⽣ の ナ ッ ツ と 種 ⼦ 、

海 藻  
※ ⽞ ⽶ に は 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン が 含 ま れ て い ま す が 、 ア レ ル ギ ー や 消
化 の 問 題 な ど か ら お 勧 め で は あ り ま せ ん 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
植 物 エ ス ト ロ ゲ ン に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま し た か ？  
気 づ い た こ と を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
こ れ か ら ど ん な 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン が 含 ま れ る ⾷ 品 を ⾷ べ ま す か ？  
⾷ べ た い も の を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
.
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第 11 ⽇⽬  環境ホルモンが⼦宮筋腫の
原因に 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 敵 、 環 境 ホ ル モ ン っ て ？  
( 2 )  環 境 ホ ル モ ン は 、 ど こ か ら ？  

 
 
⼦ 宮 筋 腫 の 原 因 は 、 ⾷ べ 物 だ け で は な い の で す 。  
⼤ き く 関 係 し て い る の が 、 環 境 ホ ル モ ン で す 。  
 
環 境 ホ ル モ ン と い う ⾔ 葉 は 知 っ て い る ⼈ が 多 い の で す ね 。 し か し 、
環 境 ホ ル モ ン は ど ん な も の な の か 、 体 に ど ん な 影 響 が 出 て い る の か
と い う こ と は 、 ほ と ん ど の ⼈ が は っ き り 理 解 し て は い ま せ ん 。  
 
あ な た が 環 境 ホ ル モ ン 減 ら せ ば 減 ら す ほ ど 、 健 康 に な っ て ホ ル モ ン
バ ラ ン ス も 整 い 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 に 繋 が り ま す 。  
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( 1 )  ホルモンバランスの敵、環境ホルモンって？ 
 

私 た ち 現 代 ⼈ の ⽣ 活 は 「 環 境 ホ ル モ ン の 中 で 暮 ら
し て い る 」 と い わ れ る ほ ど 、 環 境 ホ ル モ ン に 囲 ま
れ て い ま す 。  
エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 の ⼤ き な 原 因 の ⼀ つ は 、 環 境 ホ
ル モ ン で す  

 
私 た ち 現 代 ⼈ の ⽣ 活 は 「 環 境 ホ ル モ ン の 中 で 暮 ら し て い る 」 と い わ
れ る ほ ど 、 環 境 ホ ル モ ン に 囲 ま れ て い ま す 。 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 の ⼤
き な 原 因 の ⼀ つ は 、 環 境 ホ ル モ ン で す 。  
 

環 境 ホ ル モ ン っ て 、 何 で す か ？  
体 に や さ し い ホ ル モ ン み た い だ け れ ど 。  
 
 
 
体 に や さ し そ う な 名 前 だ け れ ど 、 と て も 怖 い ホ ル
モ ン な の 。  
卵 巣 や 乳 房 の 細 胞 に は 、 た く さ ん の エ ス ト ロ ゲ ン
の レ セ プ タ ー （ エ ス ト ロ ゲ ン の ⼊ り ⼝ ） が あ る
の 。  

 
環 境 ホ ル モ ン は 、 エ ス ト ロ ゲ ン と 似 た よ う な 形 を し て い ま す 。  
そ れ で 、 環 境 ホ ル モ ン が エ ス ト ロ ゲ ン レ セ プ タ ー か ら 細 胞 の 中 に ⼊
っ て 、 エ ス ト ロ ゲ ン が 過 剰 な 状 態 （ エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 ） に な っ て し
ま う の 。  
 
環 境 ホ ル モ ン は 、 細 胞 の 中 に ⼊ っ て ⽣ 殖 機 能 や 代 謝 、 免 疫 機 能 な ど
が 影 響 を 受 け る 可 能 性 が あ り ま す 。  
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ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し た 原 因 の ⼀ つ が 、 環 境 ホ ル モ ン の た め に 起
き た ス ト ロ ゲ ン 優 勢 な の よ  
 
 
( 2 )  環境ホルモンはどこから？ 
 
 

環 境 ホ ル モ ン は 、 ど ん な ふ う に し て 私 た ち の 体 に  
⼊ っ て 来 る の ？  
 
 
 
環 境 ホ ル モ ン は 、 こ ん な に ⾊ 々 な と こ ろ か ら  
私 た ち の 体 に ⼊ っ て く る の で す 。  
 
 
 

 
◆  ⿂ や 海 藻 か ら  

環 境 ホ ル モ ン は 、 主 に ⾷ べ 物 を 通 し て ⼊ っ て き ま す 。  
中 で も 海 の 汚 染 が 進 ん で い ま す 。 海 の 汚 染 に は 、 プ ラ ス チ ッ ク な ど
を 含 む 産 業 廃 棄 物 の 投 棄 、 船 の 事 故 な ど に よ る ⽯ 油 の 流 出 な ど と い
っ た ⼀ 時 的 な も の と 、 ⼯ 場 や 家 庭 か ら の 排 ⽔ な ど の 化 学 物 質 が 流 れ
出 て し ま う 慢 性 的 な も の が あ り ま す 。  
こ れ ら か ら 発 ⽣ し た 汚 染 物 質 を ⿂ 介 類 や 海 藻 は 、 体 の 中 に 溜 め て い
ま す 。  
特 に 、 ⽇ 本 ⼈ は 、 ダ イ オ キ シ ン の 約 6 0 ％ を 、 ⿂ 介 類 か ら 摂 っ て い ま
す 。  
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ダ イ オ キ シ ン に 代 表 さ れ る ポ リ 塩 化 ビ フ ェ ニ ル 、 マ イ ク ロ プ ラ ス チ
ッ ク 、 P M 2 . 5 や ⽔ 銀 な ど 、 地 球 規 模 で 海 の 環 境 汚 染 が 拡 ⼤ し て い ま
す 。  
 
と は い え 、 ⿂ 介 類 や 海 藻 は ⽇ 本 ⼈ の ⾷ ⽣ 活 に ⽋ く こ と が で き な い ⾷
品 で す 。  
環 境 汚 染 物 質 が ⽐ 較 的 た ま り に く い ⼩ ⿂ を ⾷ べ る 、 汚 染 が ⼼ 配 な 海
域 の 物 は ⾷ べ な い 養 殖 の ⿂ は ⾷ べ な い な ど に 気 を 付 け て ⾷ べ ま し ょ
う 。  
 
 
◆  野 菜 や ⽶ 、 果 物 か ら  

以 前 、 中 国 産 の 野 菜 の 農 薬 が 問 題 に な り ま し た ね 。  
実 は 、 環 境 ホ ル モ ン の 疑 い の あ る 物 質 の 6 0 〜 7 0 ％ は 農 薬 で す 。   
⽇ 本 で も 、 農 薬 は 、 除 草 剤 、 殺 ⾍ 剤 、 殺 ダ ニ 剤 な ど と た く さ ん の 種
類 が 使 わ れ て い ま す 。 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え ⾷ 品 に は 、 農 薬 が 含 ま れ て い
ま す 。  
で す か ら 、 出 来 る だ け 有 機 農 法 の 野 菜 や く だ も の 、 ⽶ を ⾷ べ る よ う
に し た い も の で す 。  
調 理 す る 時 に ⽪ を む く 、 し っ か り 洗 う 、 茹 で こ ぼ す な ど で 農 薬 を あ
る 程 度 減 ら す こ と が で き ま す 。  
健 康 の た め に ⽞ ⽶ を ⾷ べ る ⼈ も い ま す が 、 精 製 し た ⽶ に ⽐ べ て 、 ⽞
⽶ の ほ う が ぬ か の 部 分 に 農 薬 が 多 く 含 ま れ て い ま す 。  
 
 
◆  プ ラ ス チ ッ ク 製 品 か ら  

私 達 の ⽇ 常 ⽣ 活 に は 、 安 く て 便 利 な プ ラ ス チ ッ ク 製 品 が あ ふ れ て い
ま す 。  
例 え ば 、 給 ⾷ の ⾷ 器 、 哺 乳 ビ ン 、 C D 、 O A 機 器 、 お わ ん や は し 、 ⽸
詰 の 内 側 の コ ー テ ィ ン グ 、 ⻭ の 詰 め 物 、 医 薬 品 、 家 具 、 お も ち ゃ 、
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⾷ ⽤ ラ ッ プ 、 カ ッ プ め ん 、 そ の 他 。  
ペ ッ ト ボ ト ル な ど か ら も 、 環 境 ホ ル モ ン が わ ず か ず つ 溶 け 出 し て い
ま す 。 プ ラ ス チ ッ ク の ⾷ 器 に ⾷ べ 物 を ⼊ れ て 電 ⼦ レ ン ジ で 温 め る の
は 、 環 境 ホ ル モ ン が 溶 け だ す の で と て も 危 険 で す  
 
 
◆ ⼤気 から 

ゴ ミ の 焼 却 場 で 発 ⽣ し た ダ イ オ キ シ ン や デ ィ ー ゼ ル 粉 塵 、 殺 ⾍ 剤 、
農 薬 、 抗 菌 、 防 臭 、 防 カ ビ グ ッ ズ 、 ス プ レ ー 式 や マ ッ ト 式 な ど の 殺
⾍ 剤 、 床 な ど の 合 板 接 着 剤 な ど か ら も 有 害 な 化 学 物 質 を 体 に 取 り 込
ん で い ま す 。  
中 国 ⼤ 陸 か ら ⾶ 来 す る ⻩ 砂 や 有 害 な 化 学 物 質 Ｐ Ｍ 2 . 5 も 、 ホ ル モ ン バ
ラ ン ス を 崩 す 原 因 の ⼀ つ で す 。  
 
 
◆  家 の 中 に も  

何 気 な く 使 っ て い る 、 噴 霧 器 式 の 殺 ⾍ 剤 、 ⾐ 類 の 防 ⾍ 剤 、 建 材 や 家
具 か ら 揮 発 す る 化 学 物 質 、 抗 菌 グ ッ ズ 、 ⼝ 臭 や ⼤ 衆 の 防 臭 剤 、 シ ャ
ン プ ー 、 ⾐ 類 の 柔 軟 剤 、 ⽯ 油 系 の 化 粧 品 、 マ ニ キ ュ ア の 除 光 液 な ど
も 環 境 ホ ル モ ン の 原 因 に な っ て い ま す 。  
こ の 講 座 を 始 め た の を 機 会 に 、 こ れ ら の ⾒ 直 し を し て く だ さ い ね 。  
 
 
◆  医 薬 品 や 化 粧 品 か ら  

ピ ル や ホ ル モ ン 補 充 療 法 で 使 わ れ る 薬 、 ア ト ピ ー 、 膠 原 病 治 療 、 関
節 リ ウ マ チ 、 気 管 ⽀ ぜ ん そ く な ど で 使 わ れ る ス テ ロ イ ド 系 ホ ル モ ン
剤 、 イ ン ス リ ン な ど は 、 分 ⼦ 構 造 が 違 う た め に ⼈ の 酵 素 で は 分 解 で
き ま せ ん 。  
こ れ ら の 薬 品 は 、 や が て 、 尿 や 便 の 中 に 排 泄 さ れ て 下 ⽔ 処 理 現 場 に
⼊ り ま す 。 下 ⽔ 処 理 場 で は こ れ ら 医 薬 品 の 6 0 〜 8 0 ％ は 完 全 に 分 解 や
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除 去 が で き ず 、 河 や 海 に ⼊ り 環 境 ホ ル モ ン 汚 染 を 引 き 起 こ し て い ま
す 。 ま た 、 こ れ ら の 医 薬 品 は 上 ⽔ 道 か ら ⽔ 道 ⽔ に 取 り 込 ま れ て 私 達
の 体 に ⼊ り 、 環 境 ホ ル モ ン と し て エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 に な る と い う 悪
循 環 も 起 き て い ま す 。  
 
 
◆  ⽔ 道 ⽔ か ら  

⽔ 道 ⽔ に は 、 消 毒 の た め の 塩 素 を は じ め 、 ⼯ 場 の 排 ⽔ 、 農 薬 、 殺 ⾍
剤 、 合 成 ホ ル モ ン な ど 数 百 種 類 の 汚 染 物 質 が ⼊ っ て い ま す 。  
こ れ ら の 汚 染 物 質 は 、 私 た ち の 体 内 で 環 境 ホ ル モ ン に な っ て 、 エ ス
ト ロ ゲ ン 優 勢 を 起 こ し て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 原 因
に な り ま す 。  
 
お ⾵ 呂 や シ ャ ワ ー の お 湯 は 、 ⽔ 道 ⽔ を 飲 む 数 ⼗ 倍 も 多 く の 汚 染 物 質
を ⽪ 膚 か ら 吸 収 す る こ と に な り ま す 。  
⽔ 道 や お ⾵ 呂 に は 、 必 ず 浄 ⽔ 器 を つ け ま し ょ う 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の レ ッ ス ン で 、 ⽔ に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま し た か ？  
⽔ に つ い て 、 気 づ い た こ と を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
⽔ に つ い て ど ん な こ と に 気 を つ け て い き た い と 思 い ま す か ？   
あ な た の こ れ か ら 気 を つ け よ う と 思 う こ と を 書 い て み ま し ょ う 。  
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第 12 ⽇⽬  ビタミン、ミネラルはとて
も⼤切 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ⼦ 宮 筋 腫 や ⽣ 理 痛 を 改 善 す る ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル  
( 2 )  1 / 6 に も 減 っ て い る ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル  

 
 
ご は ん や ⿂ や ⾖ を ⾷ べ て も ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル が 不 ⾜ し て い る と 、
し っ か り 消 化 し た り 、 体 が 栄 養 素 を 使 っ た り す る こ と が で き ま せ
ん 。  
 
今 の ⽇ 本 で は 、 野 菜 や 果 物 に 含 ま れ る ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル が ⼤ 変 減
っ て い ま す 。  
必 要 な ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル が し っ か り 摂 れ て い な い と 、 ⼦ 宮 筋 腫 な
ど ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ も 起 こ り ま す 。  
 
 
( 1 )  ⼦宮筋腫や⽣理痛を改善するビタミン・ミネラル 
 

ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル は 、 ⼦ 宮 筋 腫 に も 関 係 が あ る
な ん て 知 ら な か っ た ！ ！  
ど ん な ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル が 必 要 な の ？  
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⼦ 宮 筋 腫 の な い 健 康 な 体 に す る に は 、  
細 胞 に 必 要 な 全 部 の 栄 養 素 が 必 要 な の よ 。  
 
そ の 中 で も 特 に 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮
筋 腫 を 改 善 す る た め に 、 不 ⾜ し て は い け な い ビ タ

ミ ン 、 ミ ネ ラ ル を ま と め た の が 次 の 表 で す 。  
 
 
★ ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 に ⽋ か せ な い 栄 養 素  

ビ タ ミ ン A  ウ ナ ギ 、 ホ タ ル イ カ 、 ア ナ ゴ  

β カ ロ チ ン  の り 、 ワ カ メ 、 コ ン ブ 、 ニ ン ジ ン 、 パ セ リ 、
春 菊 、 ほ う れ ん 草 、 か ぼ ち ゃ  

ビ タ ミ ン B 1  豚 ⾁ 、 ウ ナ ギ 、 カ レ イ 、 タ ラ コ 、 胚 芽 ⽶ 、 そ
ば 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 ⻨ 、 え ん ど う ⾖  

ビ タ ミ ン B 6  マ グ ロ 、 ビ ー ル 酵 ⺟ 、 鶏 ⾁ 、 サ ン マ 、 サ ケ 、
サ バ 、 ブ リ 、 真 イ ワ シ 、 サ ツ マ イ モ 、 ジ ャ ガ
イ モ  

ビ タ ミ ン B 1 2  カ キ 、 ア サ リ 、 ニ シ ン 、 サ ン マ 、 イ ワ シ 、 サ
ケ 、 タ ラ 、 タ ラ コ 、 ア ジ 、 ブ リ 、 豚 ⾁ 、 鶏 ⾁  

ビ タ ミ ン C  い ち ご 、 レ モ ン 、 み か ん 、 キ ウ イ 、 ブ ロ ッ コ
リ ー 、 グ レ ー プ フ ル ー ツ 、 柿 、 芽 キ ャ ベ ツ 、
⼩ 松 菜 、 ほ う れ ん 、 草 ピ ー マ ン 、 春 菊 、 サ ツ
マ イ モ  

ビ タ ミ ン D  サ ケ 、 カ レ イ 、 ニ シ ン 、 ウ ナ ギ 、 サ ン マ 、 イ
ワ シ 、 サ バ 、 サ ワ ラ 、 タ チ ウ オ 、 ブ リ 、 ⼲ し
し い た け 、 き く ら げ  
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ビ タ ミ ン E  ア ー モ ン ド 、  
ウ ナ ギ 、 タ ラ コ 、 ア ジ 、 ヒ ヨ コ ⾖ 、 落 花 ⽣ 、
⻄ 洋 カ ボ チ ャ 、 ア ボ カ ド 、 サ ン マ 、 イ カ 、 ⼩
⻨ 胚 芽 油 、 サ ツ マ イ モ 、 ほ う れ ん 草  

補 酵 素 Q 1 0  ⻘ ⿂ 、 く る み 、 ご ま 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 ピ ス タ チ
オ 、 ⽜ ⾁  

マ グ ネ シ ウ ム  ア ー モ ン ド 、 落 花 ⽣ 、 ヒ ジ キ 、 ほ う れ ん 草 、
カ キ 、 そ ば 、 ヒ ヨ コ ⾖ 、 レ ン ズ ⾖ 、 ⼩ ⾖ 、 い
ん げ ん ⾖ 、 バ ナ ナ  

カ ル シ ウ ム  ワ カ サ ギ 、 真 イ ワ シ 丸 ⼲ し 、 煮 ⼲ し 、 ⽥ 作
り 、 ⼲ し エ  ビ 、 ⼩ 松 菜 、 ⼤ 根 の 葉 、 が ん も
ど き 、 凍 り ⾖ 腐 、 ⼲ し ヒ ジ キ 、 ご ま 、 ワ カ メ  

カ リ ウ ム  ⿂ 、 ⼲ し 柿 、 バ ナ ナ 、 ト マ ト ジ ュ ー ス 、 野
菜 、 サ ツ マ イ モ 、 じ ゃ が い も 、 い ん げ ん ⾖ 、
⼩ ⾖  

亜 鉛  カ キ 、 カ ニ 、 タ コ 、 ハ マ グ リ 、 ホ タ テ ⾙ 、 ⼤
⾖ 、 く る み 、 ⼲ し サ ク ラ エ ビ 、 落 花 ⽣ 、 カ シ
ュ ー ナ ッ ツ 、 カ ボ チ ャ の 種 ス イ カ の 種 、 松 の
実 、 ア ー モ ン ド 、 ア マ ラ ン ス 、 あ わ  

ク ロ ム  ア ナ ゴ 、 ホ タ テ ⾙ 、 ウ ル メ イ ワ シ 、 カ ボ チ ャ
の 種 、 カ  ニ 、 ⼲ し 柿 、 マ グ ロ 、 い ん げ ん
⾖ 、 ⼩ ⾖ 、  く り 、 バ ナ ナ 、 ブ ロ ッ コ リ ー 、
そ ら ⾖  

ホ ウ ソ  ア ー モ ン ド 、 カ ボ チ ャ の 種 、 い ん げ ん ⾖ 、 ⼩
⾖ 、 バ ナ ナ 、 ブ ロ ッ コ 、 リ ー 、 そ ら ⾖  
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ヨ ー ド  海 藻 類 、 タ ラ 、 カ キ 、 サ ケ 、 イ ワ シ 、 サ バ  

銅  カ キ 、 ナ ッ ツ 類 、 そ ば 、 ホ タ ル イ カ 、 カ ニ  

鉄  ⿂ 介 類 、 ⾁  

 
 
( 2 )  1/6 にも減っているビタミン・ミネラル 
 

⾷ 物 に 含 ま れ る ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル の 量 が 減 っ て
い る っ て 聞 い た の で す け ど 、 本 当 で す か ？  
 
 
 
そ う な の よ 。  
た と え ば 、 1 9 5 0 年 と  2 0 2 3  年 の 栄 養 素 を ⽐ べ る
と  
 
 

ほ う れ ん 草 の 鉄 分 ：   1 3 m g → ２ m g （ 1 / 6 に 減 少 ）  
キ ャ ベ ツ の ビ タ ミ ン Ｂ 1 ：  1 . 0 4  m g  → 0 . 0 4 m g （ 1 / 2 に 減 少 ）   
ト マ ト の ビ タ ミ ン C ：   4 0 m g → 1 5 m g （ 1 / 2 弱 に 減 少 ）  
 
5 0 年 間 に 野 菜 や 果 物 の 栄 養 素 は 平 均 す る と 約 1 / 6 に 減 っ て い る の
よ 。  
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ど う し て 、 そ ん な に 減 っ て い る の ？  
 
 
 
 
そ れ は ね 、 こ の 7 0 〜 8 0 年 間 、 畑 を 休 ま せ な い で
収 穫 し 続 け た こ と や 、 化 学 肥 料 を 使 い 過 ぎ た こ
と 、 ビ ニ ー ル ハ ウ ス 栽 培 や 季 節 を 無 視 し た 農 業 、
品 種 改 良 、 遺 伝 ⼦ 操 作 な ど が 重 な っ て 、 野 菜 や 果
物 に 含 ま れ る 栄 養 素 は 減 り 続 け て い る の 。  

そ れ だ け で は な い の よ 。 ⾷ 事 の 内 容 も す ご く 変 化 し た の 。  
そ れ も 、 私 た ち の 体 内 で 栄 養 素 が 不 ⾜ す る 原 因 に な っ て い る の よ 。  
 

ど ん な ふ う に 、 ⾷ 事 が 変 化 し た の で す か ？  
 
 
 
 
た と え ば ね 、 ⽩ ⽶ や パ ン の よ う な 精 製 ⾷ 品 、 加 ⼯
⾷ 品 、 ⾷ 品 添 加 物 が 増 え た こ と や 、 ⾁ 、 乳 製 品 、
砂 糖 、 油 、 塩 分 の 取 り 過 ぎ な ど 、 い ろ い ろ ね 。 ま
た 、 ⾝ 体 の 中 で 、 栄 養 素 を む だ づ か い す る も の が
と て も 増 え た の よ 。  

 
体 の 中 で 、 栄 養 素 を む だ づ か い す る も の っ て 、 ど
ん な も の ？  
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す ご く た く さ ん あ る の よ 。  
た と え ば 、 紫 外 線 、 排 気 ガ ス 、 パ ソ コ ン 、 携 帯 電
話 、 農 薬 、 殺 ⾍ 剤 、 ダ イ オ キ シ ン 、 ⾷ 品 添 加 物 、
コ ー ヒ ー 、 ⽢ い も の 、 外 ⾷ 、 各 種 の 薬 、 ス ト レ
ス 、 ア レ ル ギ ー 、 な ど は す べ て 必 要 以 上 に ビ タ ミ

ン や ミ ネ ラ ル を む だ づ か い し て い る の よ 。  
 

栄 養 素 を そ ん な に 無 駄 づ か い し て い る な ん て 、 知
ら な か っ た 。 そ れ で 、 よ け い 栄 養 素 不 ⾜ に な っ て
い る の で す か ？  
 
 
 
そ う な の よ 。 栄 養 素 が 不 ⾜ し て い る か ら 、 肌 の ⽼
化 、 ⾵ 邪 を ひ き や す い 、 花 粉 症 な ど ア レ ル ギ ー 、
ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ 、 ⼦ 宮 筋 腫 、 ⼦ 宮 内 膜
症 、 ⽣ 理 痛 、 ⽣ 理 不 順 、 が ん 、 脳 梗 塞 、 糖 尿 病 な
ど が 増 え て い る の 。  

 
こ れ ら の 病 気 は 、 ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ ル の 潜 在 的 ⽋ 乏 症 が 関 係 し て い
る の よ 。  
だ か ら 、 健 康 に な る た め に は 、 第 ⼀ に ⾷ 事 に 注 意 し て 、 次 に 不 ⾜ し
て い る 栄 養 素 は サ プ リ メ ン ト で 補 う と い う 選 択 も 必 要 で す 。  
 
※ こ の 講 座 で は 、 ⾷ 事 の 改 善 を 中 ⼼ に し て い ま す 。  .
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
今 ⽇ の レ ッ ス ン 「 ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル は と て も ⼤ 切 」 で 、 ど ん な こ
と に 気 づ き ま し た か ？ ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル に ・ サ プ リ メ ン ト に つ い
て な ど 、 あ な た の 気 づ い た こ と を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
あ な た は 、 ⼦ 宮 筋 腫 改 善 の た め に 今 ⽇ か ら 、 ど ん な ふ う に ビ タ ミ
ン ・ ミ ネ ラ ル を 摂 る ⼯ 夫 を し ま す か ？  で き る こ と を 書 い て み ま し ょ
う 。  
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第 13 ⽇⽬  運動をしましょう 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ど う し て 運 動 す る こ と が 必 要 な の ?  
( 2 )  ど ん な 運 動 が い い の ？  
( 3 )  良 い 睡 眠 を と り ま し ょ う  

 
 
あ な た は 、 ⼦ 宮 筋 腫 と 運 動 に 関 係 が あ る の ？ と 、 思 っ た か も し れ ま
せ ん ね 。 実 は 、 ⾷ 事 と 同 じ 様 に 運 動 も ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 に 関 係 が あ る
の で す 。  
今 ⽇ は 運 動 と ホ ル モ ン バ ラ ン ス と ⼦ 宮 筋 腫 に つ い て の レ ッ ス ン で
す 。  
 
 
( 1 )  どうして運動することが必要なの？ 
 

⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 の た め に 、 ど う し て 運 動 を す る こ
と が ⼤ 切 な の で す か ？  
 
 
 
運 動 は ⼦ 宮 筋 腫 の 予 防 に も 、 解 消 に も 役 に ⽴ つ の
で す よ 。  ⼩ さ い 頃 か ら 運 動 し て い る 少 ⼥ は 、 ⽣ 理
の 開 始 が 遅 い の で 、 ⼀ ⽣ 涯 の ⽣ 理 の 回 数 が 少 な く
な り ま す 。  
⽣ 理 の 回 数 が 少 な い と 、 エ ス ト ロ ゲ ン に さ ら さ れ
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る 期 間 が 短 く な っ て 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 の 状 態 を 減 ら す こ と が で き
る の 。  
そ の 結 果 、 エ ス ト ロ ゲ ン 優 勢 か ら 起 き る ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ を
防 い だ り 改 善 し た り す る こ と が で き ま す 。  
ま た 、 運 動 す る こ と で 過 剰 な 体 脂 肪 が 減 れ ば 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン
も 減 り ま す 。 つ ま り 、 運 動 す る こ と で ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 い 、 ⼦
宮 筋 腫 を ⼩ さ く す る こ と も で き る の よ 。  
 
あ な た の お ば あ さ ん が 若 か っ た 頃 ま で は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え
る た め 運 動 を す る 必 要 は ま っ た く な か っ た の で す 。  
 
⾃ 家 ⽤ ⾞ は な い の が 普 通 な の で 、 バ ス が あ れ ば 、 バ ス 停 ま で 歩 き ま
し た 。 バ ス が な い 所 で は 、 歩 き ま し た 。 ⾃ 転 ⾞ だ っ て 、 贅 沢 品 で し
た 。  
⼦ ど も た ち は ⼣ ⽅ ま で 外 で 遊 ん で い ま し た 。  
洗 た く 物 は 、 ⼿ で 洗 い ま し た 。  
ふ き 掃 除 は 、 雑 ⼱ で 床 に は い つ く ば っ て ふ き ま し た 。 や っ て み る
と 、 結 構 、 激 し い 仕 事 で す よ 。  
 
普 通 の 家 に は 冷 蔵 庫 が な か っ た の で 、 そ の ⽇ の ⾷ 料 品 を 買 い に 歩 い
て ⾏ き ま し た 。  
保 育 所 は な い か ら 、 ⾚ ち ゃ ん を お ん ぶ し て 家 事 を し ま し た 。  
で す か ら 、 5 0  年 位 前 ま で は 、 毎 ⽇ の ⽣ 活 が 運 動 だ っ た の で す ね 。  
 
し か し 、 現 代 の ⽣ 活 で は 、 ⽣ 活 が 便 利 に な っ た 半 ⾯ 、 体 を 動 か す こ
と が ⼤ 変 少 な く な り ま し た ね 。  
そ れ で 、 毎 ⽇ の ⽣ 活 の 中 に 運 動 を 採 り ⼊ れ る こ と が 必 要 に な っ た の
で す 。 運 動 す る こ と で 、 次 の よ う な 効 果 が ⼿ に ⼊ り ま す よ 。  
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◆ そ の 他 の 運 動 の 効 果  

・ ⼼ 臓 と ⾎ 管 が 強 く な り 、 体 中 に ス ム ー ズ に ⾎ 液 が 循 環 す る の で ⽼
化 防 ⽌ に な り ま す 。  

・ 筋 ⾁ が 引 き し ま り 、 耐 久 性 が ⾼ ま り ま す 。 そ の 結 果 、 基 礎 代 謝 が
あ が っ て 太 り に く く な り ま す 。  

・ 成 ⻑ ホ ル モ ン が 分 泌 さ れ ま す 。 成 ⻑ ホ ル モ ン は 、 肌 を き れ い に し
ま す 。  

・ ⽣ 理 痛 や Ｐ Ｍ Ｓ を 和 ら げ る こ と が で き ま す 。  
・ ⾷ 欲 を 抑 制 す る 効 果 が あ り ま す 。  
・ Ｈ Ｄ Ｌ （ 善 ⽟ コ レ ス テ ロ ー ル ） が 増 え ま す 。  
・ よ く 眠 れ る よ う に な り ま す 。  
・ 運 動 す る と 、 エ ン ド ル フ ィ ン と い う ホ ル モ ン が で き ま す 。 エ ン ド

ル フ ィ ン は ⾃ 然 な 痛 み ⽌ め で 、 気 分 も 良 く し ま す 。  
・ 性 ⽣ 活 に よ り 満 ⾜ で き る よ う に な り ま す 。  
・ ⼼ 臓 病 、 ⾼ ⾎ 圧 、 糖 尿 病 、 乳 が ん 、 ⼦ 宮 が ん 、 脳 卒 中 な ど の リ ス

ク が ⼤ 幅 に 減 り ま す 。  
・ ⾎ 液 中 の 過 剰 な コ ル チ ゾ ル （ ス ト レ ス ・ ホ ル モ ン ） を 排 泄 す る の

で 、 お だ や か な 気 持 に な り ま す 。  
・ 免 疫 ⼒ が ⾼ く な り 、 ⾵ 邪 や イ ン フ ル エ ン ザ な ど 感 染 症 に か か り に

く く な り ま す 。  
・ ⽼ 化 防 ⽌ の 効 果 が あ り ま す 。  
・ ウ ェ イ ト ・ ト レ ー ニ ン グ と 体 ⼒ 増 強 ト レ ー ニ ン グ は 、 ⾻ と 関 節 を

強 く し て 、 ⾻ 粗 鬆 症 の 予 防 に な り ま す 。 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 す
と 、 ⾻ に カ ル シ ウ ム を 吸 収 し に く く な っ て ⾻ 密 度 が 低 下 す る の で
⾻ 粗 鬆 症 が 早 く 発 症 し ま す 。 そ の 予 防 と し て も ⼤ 切 で す 。  
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( 2 )  どんな運動がいいの？ 
 
あ な た が 楽 し め る 運 動 を ！  
近 所 の 散 歩 、 テ レ ビ 体 操 、 ヨ ガ 、 ス ポ ー ツ ジ ム に ⾏ く 、 な ん で も あ
な た が 楽 し ん で で き る も の を し ま し ょ う 。  
 
◆ 有 酸 素 運 動  

⼼ 臓 や 肺 な ど の 働 き を ⾼ め る た め に 、 ス ポ ー ツ ジ ム に 通 う こ と は あ
り ま せ ん 。 体 の 主 要 な 筋 ⾁ を 動 か す と 、 ⼼ 臓 は ⼀ ⽣ 懸 命 に 働 い て 、
呼 吸 は 速 く な り 、 酸 素 を た く さ ん 取 り 込 み ま す 。  
 
ウ ォ ー キ ン グ 、 サ イ ク リ ン グ 、 エ ア ロ ビ ク ス だ け で な く 、 家 で 掃 除
す る こ と 、 ⼦ ど も を 追 い か け た り 、 エ レ ベ ー タ ー に 乗 ら ず 階 段 を 昇
っ た り 、 速 ⾜ で 歩 く 、 ひ と 駅 歩 く な ど は 有 酸 素 運 動 で す 。  
 
⻑ 時 間 の ジ ョ キ ン グ や 塩 素 の ⼊ っ た プ ー ル で の ⽔ 泳 は 、 決 し て 健 康
的 で は あ り ま せ ん 。 か え っ て 、 細 胞 か ら 体 の 調 ⼦ を 悪 く し ま す 。  
最 初 か ら 無 理 を し な い よ う に ゆ っ く り 始 め て 、 だ ん だ ん 時 間 や 運 動
の 強 度 を 上 げ て い き ま し ょ う 。  
 
 
◆ 体 ⼒ 増 強 ト レ ー ニ ン グ  

筋 ⾁ 、 ⾻ 、 ⼼ 臓 ⾎ 管 シ ス テ ム は 、 物 理 的 な ス ト レ ス の 量 に 特 に 反 応
し ま す 。  
⾁ 体 労 働 や 運 動 な ど ⾁ 体 的 な 活 動 は 、 体 を 刺 激 し て 、 筋 ⾁ に タ ン パ
ク 質 や  ミ ネ ラ ル を 、 ⾻ に コ ラ ー ゲ ン を い き わ た ら せ て 丈 夫 な 体 や ⾻
を 造 り ま す 。 体 ⼒ 増 強 ト レ ー ニ ン グ は 、 機 械 や お も り を 使 っ た ウ ェ
イ ト ・ リ フ テ ィ ン グ 、 ダ ン ベ ル が あ り ま す 。  
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ま た 、 お も り の 代 わ り に ⾃ 分 の 体 重 を 使 っ て す る 腕 ⽴ て ふ せ や ス ク
ワ ッ ト な ど や 、 ⼦ ど も を 抱 く 、 ハ タ ・ ヨ ガ な ど が あ り ま す 。  
 
週 に ２ 〜 ３ 回 体 ⼒ 増 強 ト レ ー ニ ン グ を し ま し ょ う 。 体 ⼒ 増 強 ト レ ー
ニ ン グ を す る と 、 筋 ⾁ を 造 っ て い る 微 細 な 繊 維 が 部 分 的 に 壊 れ ま
す 。 ト レ ー ニ ン グ 後 の 筋 ⾁ 痛 が 起 き る の は こ の た め で す 。  
体 は こ の 損 傷 を 修 復 し よ う と し ま す 。 こ の 過 程 を 通 し て 筋 ⾁ 繊 維 を
丈 夫 に し て 次 に 同 じ よ う な ⼒ を 加 え ら れ て も 壊 れ な い よ う に な り ま
す 。  
 
３ 〜 ４ 週 間 も す る と 、 筋 ⾁ は さ ら に 強 い ⼒ を 加 え ら れ る 準 備 が で き
ま す 。  傷 つ い た 筋 ⾁ 繊 維 に 新 し い タ ン パ ク 質 を い き わ た ら せ る た め
に は 、 運 動 と 運 動 の 間 に 少 な く と も １ ⽇ の 休 み が 必 要 で す 。  
 
 
◆ ス ト レ ッ チ  

運 動 し た 後 に は ス ト レ ッ チ を し ま し ょ う 。  
特 に 重 要 な ス ト レ ッ チ の 場 所 は 、 腰 、 膝 腱 （ も も の 後 ろ を ⾛ っ て い
る 筋 ⾁ ） 四 頭 筋 と 腰 の 屈 筋 （ 膝 か ら ⾻ 盤 に 向 か っ て い る 筋 ⾁ ） で
す 。  
こ れ ら の 部 分 の 筋 ⾁ と 靭 帯 が 固 い と ⾻ 盤 が ず れ ま す が 、 や わ ら か く
し て お け ば ⾻ 盤 は ⾃ 然 に 真 ん 中 に 位 置 し て い ま す 。  
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◆ ⼼ と 体 を リ ラ ッ ク ス さ せ る ヨ ガ  

 
胎 児 の ポ ー ズ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
穏 や か な 後 ろ 反 り  
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背 ⾻ を ね じ る  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
死 骸 の ポ ー ズ  
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( 3 )  よい睡眠をとりましょう 
 
あ な た は 、 毎 ⽇ 何 時 頃 寝 て い ま す か ？  
 
「 夜 寝 る の は 遅 い け れ ど 、 朝 も 遅 く ま で 寝 て い る の で 、 睡 眠 時 間 は
と れ て い る と 思 い ま す 」 と い う ⼈ も い ま す ね 。  
で も 、 ⽣ 活 ス タ イ ル が 変 わ っ て も 、 ホ ル モ ン の 分 泌 は あ な た の ⽣ 活
に 合 わ せ て は く れ ま せ ん よ 。  
⼦ 宮 筋 腫 な ど ⽣ 理 に 関 係 す る ホ ル モ ン は 、 夜 中 に 分 泌 が ⾼ く な り ま
す 。 で す か ら 夜 更 か し を す る と 、 ホ ル モ ン の 分 泌 も 不 充 分 に な り ま
す 。  
 
◆ メ ラ ト ニ ン  

メ ラ ト ニ ン は 、 睡 眠 ホ ル モ ン で す が 、 卵 ⼦ の 酸 化 ( ⽼ 化 ) を 防 ぐ 働 き
が あ り ま す 。  
卵 ⼦ が ⽼ 化 す る と 、 排 卵 が で き ず 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 崩 れ ま す 。  
現 代 の ⽇ 本 で は 、 3 0 代 か ら 排 卵 し た り 、 し な か っ た り の ⽣ 理 が 増 え
て い ま す 。  
⼦ 宮 筋 腫 で 悩 ん で い る ⽅ は 、 ⽣ 理 は あ る の に 排 卵 し た り し な か っ た
り の ⽣ 理 な の で す 。  
 
メ ラ ト ニ ン の 分 泌 す る ピ ー ク は 、 午 前 0 時 〜 2 時 で す 。  
 
そ の 前 に 熟 睡 す る た め に 、 で き る だ け 1 1 時 ま で に は 寝 る こ と で す 。  
早 く 寝 る だ け で 卵 ⼦ の ⽼ 化 が あ る 程 度 防 げ た ら 、 ラ ッ キ ー で は な い
で す か ？  
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☆ 今 ⽇ の 気 づ き  

 
⼦ 宮 筋 腫 と 運 動 に つ い て ど ん な こ と に 気 づ き ま し た か ？  
あ な た の 気 づ き を 書 い て み ま し ょ う 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め に 、 あ な た は ど ん な 運 動 を 始 め ま す
か ？  
で き る こ と を 書 い て み ま し ょ う 。  
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第 14 ⽇⽬  ストレスと栄養素 
 
 

☆ 今 ⽇ の レ ッ ス ン  
( 1 )  ス ト レ ス っ て ？  
( 2 )  ス ト レ ス と ⼦ 宮 筋 腫  
( 3 )  ス ト レ ス と ⽢ い も の  
( 4 )  ス ト レ ス に は ま ず 、 栄 養 補 給 と ⼼ の バ ラ ン ス を  

 
 
ス ト レ ス は 、 ⼦ 宮 筋 腫 が で き る 原 因 の ひ と つ で す 。 ま た 、 悪 化 さ せ
る ⼤ き な 原 因 に も な り ま す 。  
毎 ⽇ の ⽣ 活 の 中 で 、 ス ト レ ス が 全 く な い と い う こ と は あ り ま せ ん
ね 。 ⽣ 活 の 中 の あ ら ゆ る こ と が ス ト レ ス に な り ま す 。  
で す か ら 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 解 消 す る に は ス ト レ ス の 受 け ⽌ め ⽅ に つ い て
知 る こ と が と て も ⼤ 切 で す 。  
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( 1 )  ストレスって？ 
 

ス ト レ ス っ て 、 転 職 と か 引 越 し と か 環 境 が 変 化 す
る な ど 何 か ⼤ 変 な こ と が あ っ た 時 に 起 こ る 、 と い
う 印 象 が あ り ま す 。 私 は 特 に 思 い 当 た ら な い の で
す け ど ・ ・ ・ ・ 。  
 
 
ス ト レ ス と い う と 「 何 か と ん で も な い こ と が 起 き
て ス ト レ ス を 感 じ る 」 と 思 い ま す よ ね 。  
 
⼦ 宮 筋 腫 が 急 に ⼤ き く な っ た ⼈ に 、 「 そ の 前 に 何
か ス ト レ ス に 感 じ る こ と が あ り ま し た か ？ 」 と 聞

き ま す と 、 「 ひ ど い ス ト レ ス が あ り ま し た 」 と い う ⼈ と 、 「 別 に ス
ト レ ス は な か っ た の で は ？ 」 と い う ⼈ が い ま す 。  
 
涼 ⼦ さ ん が 気 づ く か ど う か は 別 に し て 、 私 た ち の ⽣ 活 は ス ト レ ス に
囲 ま れ て い る と い っ て も ⾔ い 過 ぎ で は な い の で す よ 。  
 
暑 い 、 寒 い 、 騒 ⾳ 、 お ⾦ が な い 、 お な か が 空 い た 、 栄 養 バ ラ ン ス の
崩 れ た  ⾷ 事 、 仕 事 、 ⼈ 間 関 係 、 疲 れ た 、 結 婚 し た 、 離 婚 し た 、 あ ら
ゆ る 病 気 、 精 神 的 疲 労 、 ⼦ 育 て 、 運 動 不 ⾜ 、 運 動 の し す ぎ 、 極 端 な
ダ イ エ ッ ト 、 ⾞ の 排 気 ガ ス 、 タ バ コ の 煙 、 環 境 汚 染 や 残 留 農 薬 、 環
境 ホ ル モ ン な ど の 有 害 物 、 そ の 他  
こ の よ う に 、 神 経 に 障 る も の す べ て が ス ト レ ス の 原 因 に な り ま す 。  
 
ま た 、 考 え ⽅ の く せ も ス ト レ ス を ⽣ み ま す 。  
 
欲 し い の に 買 え な い 、 容 姿 へ の コ ン プ レ ッ ク ス な ど の 感 情 や 精 神 ⾯
か ら も ⽣ じ ま す 。 ⾃ 分 へ の 不 満 、 ⾃ 信 が な い の も ス ト レ ス で す 。  
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あ な た が 、 何 を 思 い 、 感 じ 、 考 え て い る か と い う こ と は 、 す ぐ 病 気
を 引 き 起 こ す と い う ほ ど 単 純 で は な い か も し れ ま せ ん 。  
し か し 、 悲 観 的 な 考 え ⽅ も 、 健 康 に よ く な い 神 経 伝 達 物 質 の 分 泌 を
促 し て 、 う つ 状 態 や ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ を 起 こ し ま す 。  
 
 
( 2 )  ストレスと⼦宮筋腫 
 

ス ト レ ス と ⼦ 宮 筋 腫 に は 、 ⼤ き な 関 係 が あ る っ て
こ と で す ね 。  
 
 
 
そ う で す よ 。 ス ト レ ス は ⼦ 宮 筋 腫 を 急 激 に ⼤ き く
し ま す 。  
ほ と ん ど の ⼥ 性 は 仕 事 と 家 庭 、 育 児 な ど で い ろ い
ろ な ス ト レ ス を か か え て い ま す 。  
 

ま た 、 ⽣ 理 は あ る け れ ど 、 排 卵 の な い ⼥ 性 が ⼤ 変 増 え て い ま す 。  
排 卵 が な い と 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン は ほ と ん ど 分 泌 さ れ ま せ ん 。  
排 卵 が な く て も ⽣ 理 が あ れ ば エ ス ト ロ ゲ ン は 分 泌 を し ま す か ら 、 エ
ス ト ロ ゲ ン ば か り が 優 勢 に な り 、 筋 腫 は ⼤ き く な り ま す 。  
 
プ ロ ゲ ス テ ロ ン は 副 腎 で も 少 し 分 泌 し ま す が 、 ス ト レ ス が 続 い て 副
腎 が 疲 れ て し ま う と  プ ロ ゲ ス テ ロ ン は ど こ か ら も 分 泌 さ れ ま せ ん 。  
あ ま り ス ト レ ス が 強 す ぎ て 、 そ の ス ト レ ス に 耐 え る こ と の で き る 許
容 量 の 限 度 を 超 え る と 、 体 が 狂 う か 、 精 神 が 狂 う か 、 つ ま り 体 や ⼼
の 病 気 に な る か 、 そ れ で も だ め な ら 死 ぬ こ と に な り ま す 。  
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で す か ら 、 強 い ス ト レ ス が あ る と 体 は 、 他 の 働 き を 犠 牲 に し て も 、
ス ト レ ス か ら 体 を 守 る た め に 、 優 先 的 に 副 腎 ⽪ 質 か ら ス テ ロ イ ド ホ
ル モ ン の コ ル チ ゾ ル や そ の 他 の ス ト レ ス ・ ホ ル モ ン を ⼤ 量 に 分 泌 し
て 対 処 し ま す 。  
 
ス テ ロ イ ド ホ ル モ ン は 、 コ レ ス テ ロ ー ル を 原 料 に し て プ ロ ゲ ス テ ロ
ン か ら 造 ら れ る ホ ル モ ン で す 。 ス ト レ ス が 続 く と 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン
は 副 腎 ホ ル モ ン の 原 料 と し て 使 わ れ て し ま い 、 エ ス ト ロ ゲ ン が 過 剰
に な り ま す 。  
 
こ の 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン が 、 ⼦ 宮 内 膜 を 厚 く し ま す し 、 ⼦ 宮 筋 腫 を
作 り ま す 。  
 
さ ら に 、 ス ト レ ス が 続 く と 、 や が て 副 腎 が 疲 労 し て し ま い ま す 。  
副 腎 が 疲 労 し て 働 き が 低 下 す れ ば 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス だ け で は な く
体 中 の 働 き が 低 下 し て い ろ い ろ な 病 気 が 起 き ま す 。  
 
 
( 3 )  ストレスと⽢いもの 
 

私 は 、 疲 れ た り イ ラ イ ラ し た り す る と 、 ⽢ い も の
が ほ し く な り ま す 。  
 
 
 
多 く の ⼥ 性 は 、 ス ト レ ス を 感 じ る と ⽢ い も の が ほ
し く な り ま す ね 。  
 
こ れ に は 、 コ ル チ ゾ ル と い う ホ ル モ ン が 関 係 し て
い ま す 。  



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

128 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

コ ル チ ゾ ル は 、 プ ロ ゲ ス テ ロ ン が 原 料 で す 。 多 量 の コ ル チ ゾ ル は ⾎
糖 値 （ ⾎ 液 の 中 の グ ル コ ー ス の 量 ） に も 影 響 を あ た え ま す 。  
コ ル チ ゾ ル は ⾎ 糖 値 が 下 が っ た 時 、 グ ル コ ー ス を 細 胞 の 中 に 流 し こ
ん で ⾎ 糖 値 を 上 げ ま す 。  
疲 れ た 時 、 ⽢ い も の を ⾷ べ る と 疲 れ が 取 れ た よ う に 感 じ る の は そ の
た め で す 。  
 
し か し 、 2 0 分 も す る と 体 は グ ル コ ー ス を つ か っ て し ま い 、 も っ と た
く さ ん の グ ル コ ー ス を 欲 し が り ま す 。 す る と 、 あ な た は チ ョ コ レ ー
ト や ク ッ キ ー 、 ⽢ い も の を 求 め て ⼾ 棚 や 冷 蔵 庫 を 探 し ま わ る こ と に
な り ま す 。  
 
こ れ ら の ⾷ べ 物 は 、 余 分 に ⾷ べ る と 脂 肪 に な り 、 増 え た 脂 肪 か ら 余
分 な エ ス ト ロ ゲ ン が 造 ら れ ま す 。  
 
ま た 、 ⽢ い も の を ⾷ べ て ⾎ 糖 値 が ⾼ く な る と 、 ア ド レ ナ リ ン と い う
ホ ル モ ン が 分 泌 し ま す 。 こ の ア ド レ ナ リ ン が コ ル チ ゾ ル の 分 泌 を ⾼
く す る の で 、 も っ と ⽢ い も の が 欲 し く な る と い う 悪 循 環 に は ま り ま
す 。  
で す か ら ス ト レ ス を 感 じ た 時 、 ⽢ い も の を ⾷ べ れ ば 、 さ ら に ホ ル モ
ン バ ラ ン ス は 崩 れ て ⼦ 宮 筋 腫 は ⼤ き く な り ま す 。  
 

疲 れ た か ら と 、 ⽢ い も の を ⾷ べ て は い け な い の で
す ね 。  
よ け い ⽢ い の も が ⾷ べ た く な る 理 由 が 分 か り ま し
た 。   
で は 、 ど う す れ ば い い の で し ょ う ？  
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( 4 )  ストレスにはまず、栄養補給と⼼のバランスを 
 

い い と こ ろ に 気 づ き ま し た ね 。  
そ の 対 策 は 、 ま ず 軽 ⾷ を 摂 る こ と で す 。  
 
よ く 「 ⼩ 腹 が す い た 」 と ⾔ い ま す ね 。 昼 ⾷ か ら ⼣
⾷ の 間 に 、 お や つ で は な く て 軽 ⾷ を 摂 る よ う に し

ま し ょ う 。 ⾎ 糖 値 を 安 定 さ せ て お く と 、 ス ト レ ス を 受 け に く く な り
ま す よ 。  
 
ま た 、 ス ト レ ス に は 栄 養 補 給 が ⼤ 切 で す 。  
 
ス ト レ ス か ら 体 を 守 る ホ ル モ ン を 造 る た め に は 、 パ ン ト テ ン 酸 、 ビ
タ ミ ン Ｃ 、 ビ タ ミ ン Ｂ 、 葉 酸 、 亜 鉛 、 マ グ ネ シ ウ ム な ど 多 く の 栄 養
素 が 、 副 腎 ⽪ 質 ホ ル モ ン を つ く る た め に 使 わ れ ま す 。  
た と え ば 、 パ ン ト テ ン 酸 や 葉 酸 が 不 ⾜ す る と 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が
崩 れ て 、 ⽣ 理 不 順 、 ⽣ 理 痛 、 ⼦ 宮 筋 腫 、 う つ な ど が 現 れ や す く な り
ま す 。  
そ れ に つ れ て 、 他 の 代 謝 が お ろ そ か に な り ま す 。  
 
ス ト レ ス 反 応 が 過 剰 に 起 こ る と 、 免 疫 ⼒ の 低 下 、 ⾃ 律 神 経 失 調 症 、
胃 や 腸 な ど の 臓 器 機 能 が 低 下 し て 体 全 体 に 悪 影 響 が 出 ま す 。  
 
ス ト レ ス を 感 じ た ら 、 ま ず 、 ⾷ 事 の ⾒ 直 し と 、 栄 養 素 の 補 給 を す る
こ と 。  
そ し て 、 ⾃ 分 ⾃ ⾝ を ⼤ 切 に す る こ と で す 。  
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⾃ 分 ⾃ ⾝ を ⼤ 切 に す る っ て ？  
 
 
 
 
そ れ は ま ず 、 休 む こ と 。  
体 を 休 め る こ と で す よ 。  
ほ と ん ど の ⼥ 性 は 、 働 き す ぎ て 疲 れ て い ま す 。 副
腎 が 疲 れ て い ま す か ら 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス も 崩 れ
る の で す 。  

 
も う ⼀ つ 、 ⾃ 分 ⾃ ⾝ に や さ し く す る こ と が ⼤ 切 で す よ 。  
 
あ な た は と っ て も 頑 張 っ て い ま す 。  
頑 張 っ て い る あ な た を 、 ま ず あ な た ⾃ ⾝ が ほ め て あ げ ま し ょ う ね 。  
 
そ し て 、 リ ラ ッ ク ス す る こ と で す 。  
 
時 に は ⽴ ち ⽌ ま っ て 、 バ ラ の ⾹ り を か ぎ ま し ょ う 。  
⼀ 輪 で も 花 を 買 っ て い け て み ま し ょ う 。  
マ ッ サ ー ジ を 受 け て も い い し 、 ⼀ ⼈ で ゆ っ く り す る 時 間 を 持 ち ま し
ょ う ね 。  
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☆ 今 ⽇ の あ な た の 気 づ き  

 
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 と ス ト レ ス の 関 係 を 考 え て み ま し ょ う 。  
第 ２ ⽇ ⽬ で 学 ん だ こ と と 関 係 が あ る か も し れ ま せ ん ね 。  
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 と ス ト レ ス の 関 係 に つ い て 、 気 づ い た こ と が あ れ
ば 書 い て み ま し ょ う 。  
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☆ 今 ⽇ か ら や っ て み よ う  

 
ス ト レ ス に 対 す る あ な た の 対 応 の 仕 ⽅ で 、 ス ト レ ス に も な る し 、 ⾃
分 を 励 ま す き っ か け に も な り ま す 。  
 
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ た こ と か ら 、 何 を 学 ぶ こ と が で き ま
し た か ？ そ れ が 、 あ な た へ の ⼦ 宮 筋 腫 か ら の メ ッ セ ー ジ と い う プ レ
ゼ ン ト で す 。  
 
ど ん な メ ッ セ ー ジ が 聞 こ え ま し た か ？
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14 ⽇間を終えて 

 
こ こ ま で で 1 4 ⽇ 間 が 終 了 し ま し た 。  
 
 
カ ラ ダ と ⼼ の 調 ⼦ は い か が で す か ？  
早 い ⼈ で こ れ ま で と 違 う ⾃ 分 を 感 じ る ⽅ も い ら っ し ゃ い ま す 。  
ま だ 変 化 を 感 じ ら れ な い ⽅ も い る か も し れ ま せ ん 。  
ど ち ら で あ っ て も 、 ベ ー ス は 整 い ま し た よ 。  
 
こ の あ と は 、 1 ⽇ ⽬ に 戻 っ て も う １ ク ー ル お こ な っ て み ま し ょ う 。  
⽣ 理 の 周 期 は 平 均 し て 2 8 ⽇ で す 。 そ れ で 、 多 く の ⼈ は 次 の ⽣ 理 か ら
ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 っ て き て 、 ⽣ 理 が 軽 く な っ た り 、 ⼦ 宮 筋 腫 が
⼩ さ く な り 始 め た り し ま す 。  
 
1 5 ⽇ ⽬ か ら は 、 は じ め の 1 4 ⽇ 間 よ り は 気 楽 に 、 復 習 す る 気 持 ち で
習 慣 化 を ⽬ 指 し て い き ま し ょ う 。  
 
 
 

→ 1 ⽇ ⽬ に 戻 る  
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あとがき〜28 ⽇間を終えて 
 

2 8 ⽇ 間 の レ ッ ス ン を 、 よ く が ん ば り ま し た ね ！ ！  
こ の レ ッ ス ン を 実 ⾏ し て 、 ⼼ や 体 に い ろ い ろ な 変
化 を 感 じ た こ と で し ょ う 。  
 
 

2 8 ⽇ 間 の レ ッ ス ン を 実 ⾏ し て 、 い か が で し た か ？  
⽣ 理 痛 が 無 く な っ た 。  
普 通 サ イ ズ の ナ プ キ ン で 済 む よ う に な っ た 。  
イ ラ イ ラ し な く な っ た 。  
体 重 が 減 っ た 。  
⼼ や 体 に い ろ い ろ な 変 化 を 実 感 し た ⼈ も い る で し ょ う 。  
 
こ れ ら は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 い 始 め た こ と の 表 れ で す 。 ホ ル モ
ン バ ラ ン ス は あ な た の 努 ⼒ 次 第 で 、 こ れ か ら 、 も っ と 良 く な っ て い
き 、 ⼦ 宮 筋 腫 も ⼩ さ く な り ま す  
 
2 8 ⽇ 間 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 改 善 の ス タ ー ト で す 。  
何 年 も か か っ て 起 き て き た ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 崩 れ や 、 ⼦ 宮 筋 腫 で
す 。  
2 8 ⽇ 間 で 終 了 で は あ り ま せ ん 。  
 
こ の 講 座 は 、 ⽬ の 前 の ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 を 基 本 と し 、 ⼀ ⽣ 涯 の ホ ル モ
ン バ ラ ン ス や 健 康 を 守 る 講 座 で す 。  
こ れ か ら も 、 ⾷ 事 だ け で な く こ の 冊 ⼦ を 丸 ご と 何 回 も ⾒ 直 し て 、 実
⾏ し て く だ さ い ね 。  
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続 け て ⾏ け ば 、 ⼦ 宮 筋 腫 は 必 ず 問 題 が な い ほ ど ⼩ さ く な り ま す 。  
や れ ば や っ た だ け の 効 果 が あ り ま す 。  
 
も し 、 “ あ な た が や っ て い る の に 何 も 効 果 が 出 な い と い う 時 に は 、 実
は 、 ち ゃ ん と 実 ⾏ し て い な い か ら で す ” 。  
 
そ ん な 時 に 、 ⾃ 分 を 責 め た り 、 講 座 を 責 め た り し て も 解 決 し ま せ
ん 。  
「 6 0 ⽇ 間 メ ー ル で 無 料 カ ウ ン セ リ ン グ 」 は 、 そ の た め に あ り ま す 。  
 
 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
【 特 典 】 6 0 ⽇ 間 メ ー ル で 無 料 カ ウ ン セ リ ン グ  
・ 無 料 期 間 は 、 教 材 ご 購 ⼊ 後 、 6 0 ⽇ 間 で す 。  
・ 相 談 回 数 は 、 無 制 限 で す 。  
・ 相 談 や 質 問 の 内 容 に よ り 、 返 信 ま で に 3 〜 5 ⽇ 程 度 い た だ く 場 合 が
あ り ま す 。  
・ ご 連 絡 は 、 H P の お 問 い 合 わ せ フ ォ ー ム （ h t t p s : / / n a g o m i -
h o r m o n e . c o m / c o n t a c t / ） か ら 、 ま た は メ ー ル （ t o p ＠ n a g o m i -
h o r m o n . c o m ） で お 願 い し ま す 。  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
焦 ら な い で 、 2 8 ⽇ 以 降 は 、 8 0 ％ 位 続 け て く だ さ い 。  
あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 の ⼤ き く な っ た 原 因 や 、 状 態 は ⼈ に よ っ て 違 い ま
す 。  
 
⾷ 事 だ け で な く ・ 考 え ⽅ ・ ⽣ 活 習 慣 ・ 環 境 ホ ル モ ン な ど が 重 な っ
て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て 、 ⼦ 宮 筋 腫 が ⼤ き く な っ た の で す 。  
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⼦ 宮 筋 腫 は 、 「 あ な た の 体 全 体 に 悪 影 響 を 起 こ し て い る ⾷ 事 、 考 え
⽅ 、 ⽣ 活 習 慣 、 環 境 ホ ル モ ン な ど を ⾒ 直 し て 」 と い う あ な た の 体 か
ら の メ ッ セ ー ジ で す 。  
 
⼤ 切 な こ と は 、 そ の メ ッ セ ー ジ に 感 謝 し て 、 楽 し く あ な た の 体 を 観
察 し な が ら 続 け て い く こ と で す 。  
 
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る と 、 筋 腫 は や が て ⼩ さ く な り ま す 。  
あ ま り 細 か い 事 （ 例 え ば 、 こ れ を ⾷ べ て い い の ？ い け な い の ？ ） を
気 に す る よ り も 、 そ れ を ⾷ べ た 時 の あ な た の 体 や ⼼ の 感 じ や 反 応 を
観 察 し て く だ さ い 。  
 
⾷ べ た 後 、 胃 が 重 い 、 も た れ る 、 気 持 ち が 悪 い 、 眠 く な る 、 疲 れ る
な ど を 感 じ る 時 は 、 体 も ⼼ も 胃 も 疲 れ て い ま す 。  
⾷ べ る 量 を 減 ら す 、 よ く 噛 む （ 1 回 に 3 0 回 く ら い ） 、 リ ラ ッ ク ス し
て ⾷ べ る 、 休  
養 す る な ど ⾃ 分 で 調 ⼦ を 整 え て く だ さ い 。  
 
あ な た が 、 「 あ な た ⾃ ⾝ の ホ ル モ ン バ ラ ン ス ド ク タ ー に な る こ と 」
で す 。  
そ れ を 、 私 は お ⼿ 伝 い し ま す 。  
 
こ の レ ッ ス ン が 、 あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る だ け で な く 、 ⼀ ⽣ を
通 し て あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え 、 ⼼ と 体 の 健 康 に 役 に ⽴ つ
こ と を ⼼ か ら 願 っ て い ま す 。  
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「 2 8 ⽇ 間 集 中 ！ ⼦ 宮 筋 腫 改 善 講 座 」  
著 者 ：  続 ⽊ 和 ⼦  
 
 
公 式 H P ： ⼀ 般 社 団 法 ⼈ ホ ル モ ン バ ラ ン ス 研 究 所  
h t t p s : / / n a g o m i - h o r m o n e . c o m /  
 
 
※ 効 果 に は 個 ⼈ 差 が あ り ま す こ と を ご 了 解 く だ さ い 。  
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特典⼀覧 

 
【 特 典 1 】 2 8 ⽇ 間 フ ォ ロ ー メ ー ル  

ご 購 ⼊ 者 様 へ 、 2 8 ⽇間 に わ た っ て 応 援 の メ ー ル を お 送 り し ま す 。  
内 容 は 、 ご 購 ⼊ 者 様 が ⼦ 宮 筋 腫 改 善 に 役 ⽴ つ こ と は も ち ろ ん 、 ホ リ
ス テ ィ ッ ク 栄 養 学 の 最 新 の 情 報 を 盛 り こ ん だ 、  最 ⾼ の 健 康 を 実 現 し
て い く た め の サ ポ ー ト と な り ま す 。  
改 善 の 意 識 づ け 、 習 慣 づ け の た め に ど う ぞ 活 ⽤ く だ さ い 。  
 
 
【 特 典 2 】 6 0 ⽇ 間 メ ー ル で 無 料 カ ウ ン セ リ ン グ  

無 料 で 6 0 ⽇ 間 、 相 談 や 質 問 を メ ー ル に て 承 り ま す 。  
・ 無 料 期 間 は 、 教 材 ご 購 ⼊ 後 、 6 0 ⽇ 間 で す 。  
・ 相 談 回 数 は 、 無 制 限 で す 。  
・ 相 談 や 質 問 の 内 容 に よ り 、 返 信 ま で に 3 〜 5 ⽇ 程 度 い た だ く 場 合 が
あ り ま す 。  
・ ご 連 絡 は 、 H P の お 問 い 合 わ せ フ ォ ー ム （ h t t p s : / / n a g o m i -
h o r m o n e . c o m / c o n t a c t / ） か ら 、 ま た は メ ー ル （ t o p ＠ n a g o m i -
h o r m o n . c o m ） で お 願 い し ま す 。  
 
 
【 特 典 3 】動 画 講 座  全 5 テ ー マ （ 1 2 本 ）  

あ な た の 健 康 、 ⼦ 宮 筋 腫 改 善 に 役 ⽴ つ 5 つ の 動 画 講 座 を ご 視 聴 い た だ
け ま す 。  
購 ⼊ 後 に 届 く メ ー ル 「 ９ つ の 特 典 詳 細 」 内 に 、 動 画 の 管 理 画 ⾯ U R L
と ロ グ イ ン 情 報 が 記 載 さ れ て い ま す 。  
そ ち ら を 使 っ て ご 覧 く だ さ い 。  
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第 1 回 講 座 「 総 合 講 座 」   
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め の 総 合 的 な 内 容 を 解 説 し た 講 座 で
す 。  
本 誌 で 紹 介 し て い る 具 体 的 な ⾷ 事 法 の 基 本 と な る 内 容 で す 。  
ぜ ひ 繰 り 返 し 視 聴 し 、 実 践 し て み て く だ さ い 。  
 
第 2 回 講 座 「 ⼼ を 蝕 む 低 ⾎ 糖 症 の 怖 さ 」    
医 師 で も ⾒ 逃 し が ち な 低 ⾎ 糖 症 。 し か し 、 多 く の ⼈ が こ の 状 態 に 陥
っ て い ま す 。 そ の 影 響 と 対 策 に つ い て 詳 し く 解 説 し ま す 。  
 
第 3 回 講 座 「 そ の 疲 れ 、 副 腎 疲 労 」  
多 く の 体 調 不 良 の 原 因 と な り や す い 副 腎 疲 労 。 他 の 病 気 と 間 違 わ れ
る こ と も 多 い こ の 症 状 に つ い て 、 詳 し く 説 明 し ま す 。  
 
第 4 回 講 座 「 な ん と な く 不 調 … リ ー キ ー ガ ッ ト 症 候 群 」   
ア メ リ カ で は 広 く 知 ら れ て い ま す が 、 ⽇ 本 で は ま だ 認 知 度 が 低 い リ
ー キ ー ガ ッ ト 症 候 群 。 実 は 、 ⽇ 本 ⼈ の 7 〜 8 割 が こ の 症 状 を 持 つ と ⾔
わ れ て い ま す 。  
そ の 実 態 と 改 善 ⽅ 法 を 解 説 し ま す 。  
 
第 5 回 講 座 「 ほ と ん ど の ⼥ 性 が 抱 え る 貧 ⾎ 問 題 」  
⽣ 理 の あ る ⼥ 性 だ け で な く 、 閉 経 後 の ⼥ 性 に も 隠 れ て い る の が 貧 ⾎
で す 。 健 康 へ の 影 響 を 詳 し く 解 説 し 、 対 策 を ご 紹 介 し ま す 。  
 
 
【特典 4 】 ⼦ 宮 筋 腫 改 善 の た め の お 料 理 レ シ ピ 5 0 集 （ 巻 末 2 ）  
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【 特 典 5 】あ な た の ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 守 る 5 つ の 事 「 チ ェ ッ ク 表 」
（ 巻 末 3 ）  
 
 
【 特 典 6 】ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め の 基 礎 体 温 記 ⼊ 表 
3 ⽇ ⽬ の レ ッ ス ン ペ ー ジ に 記 載 し て あ り ま す 。  
 
【 特 典 7 】 よ く い た だ く 質 問 と 続 ⽊ か ら の 解 答 集 （ 巻 末 1 ）  
 
 
【 特 典 8 】 メ ー ル マ ガ ジ ン  
「 購 ⼊ 者 様 限 定 ！ ホ ル モ ン バ ラ ン ス メ ル マ ガ 通 信 」 と い う タ イ ト ル
で 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に 関 係 す る 話 題 や 、 栄 養 に 関 す る 新 し い 情 報
を お 送 り し ま す 。 期 間 は 無 期 限 で す 。  
 
 
【 特 典 9 】う れ し い 3 , 0 0 0 円 キ ャ ッ シ ュ バ ッ ク ！  
⼦ 宮 筋 腫 の 症 状 が ど う 良 く な っ た の か 、 メ ー ル に て ご 購 ⼊ 者 様 の お
顔 の 写 真 デ ー タ と ⼀ 緒 に 8 0 0 ⽂ 字 程 度 の コ メ ン ト を お 送 り く だ さ
い 。  ( 画 像 は H P 、 ブ ロ グ 内 に て ご 紹 介 さ せ て 頂 く 場 合 が あ り ま す 。
お 顔 が わ か り に く い お 写 真 で も 結 構 で す 。 ）  
3 , 0 0 0 円 ！ キ ャ ッ シ ュ バ ッ ク さ せ て 頂 き ま す 。  
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【特典】よくいただくご質問と続⽊から
の回答
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■ レ ッ ス ン の 取 り 組 み ⽅ 
 
Ｑ ． こ の レ ッ ス ン の 開 始 は 、 い つ か ら の 2 8 ⽇ 間 で し ょ う か ？   
Ａ ． レ ッ ス ン を 開 始 し た 時 か ら で す 。  
通 常 、 ⽣ 理 に 関 す る ホ ル モ ン は 1 4 ⽇ 間 ぐ ら い で 変 わ り ま す （ エ ス ト
ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ ン の 分 泌 量 が 変 わ り ま す ） の で 、 レ ッ ス ン を
開 始 し て ２ 週 間 位 す る と 、 ⽣ 理 の 状 態 が 変 わ り ま す 。 こ れ は 、 ホ ル
モ ン バ ラ ン ス が 整 い 始 め た か ら で す 。  
 
Ｑ ． 筋 腫 は ど の く ら い の 期 間 で ⼩ さ く な り ま す か ？  
Ａ ．  筋 腫 ⾃ 体 は 、 2 8 ⽇ 間 で 急 に な く な る こ と は あ り ま せ ん 。  
⽣ 理 の 周 期 は 普 通 約 2 8 ⽇ で す 。  
2 8 ⽇ 間 位 レ ッ ス ン を 実 践 す る と 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 整 い 始 め 、 ⽣
理 痛 や ひ ど い ⽣ 理 の 出 ⾎ が 軽 く な り ま す 。 こ れ は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン
ス が 整 っ て い く こ と で 、 ⼦ 宮 筋 腫 も ⼩ さ く な る ⽅ 向 に 向 か っ た と い
う こ と で す 。  
 
約  2 8  ⽇ 間 で ⽣ 理 に 関 係 す る エ ス ト ロ ゲ ン と プ ロ ゲ ス テ ロ ン の ホ ル
モ ン バ ラ ン ス が 変 わ り ま す 。 レ ッ ス ン を 実 践 し て 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ
ン が 改 善 さ れ て く る た め で す 。  
中 に は 1 か ⽉ 位 で 筋 腫 が ⼩ さ く な り 始 め た 、 と ⾔ う ⼈ も い ま す が 、
ほ と ん ど の 場 合 、 何 か ⽉ は か か り ま す 。  
 
何 年 も か か っ て ⼤ き く な っ た 筋 腫 で す 。 筋 腫 が ⼩ さ く な る ま で に は 少
し 時 間 が か か り ま す が 、 途 中 で や め な け れ ば 、 必 ず こ の レ ッ ス ン で ⼩
さ く な り ま す 。  
こ の レ ッ ス ン は 、 あ な た の ⼦ 宮 筋 腫 が ⼩ さ く な る だ け で な く 、 あ な
た が い っ そ う 健 康 で き れ い に な っ て い く レ ッ ス ン で す 。 で す か ら 2 8
⽇ が 過 ぎ て も ⾷ 事 だ け で な く テ キ ス ト す べ て の 8 0 ％ く ら い は 守 る よ
う に し て く だ さ い 。  
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焦ったりあきらめたりしないで、ご⾃分の体や⼼の変化を楽しむつも
りで、取り組んでくださいね。⼀⽣涯のホルモンバランスを整えるベ
ースを造っているのですから！ 
 
 
■ イ ソ フ ラ ボ ン に つ い て  
 

Ｑ ． ⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン は ⼥ 性 に い い と 思 っ て た く さ ん ⾷ べ て い ま し
た 。 ど う し て ⾷ べ な い ほ う が よ い の で し ょ う か ？  
Ａ ． ⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン は 、 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン （ フ ィ ト エ ス ト ロ ゲ
ン ） で す 。  
イ ソ フ ラ ボ ン は 、 か つ て は ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る 働 き が あ る と
考 え ら れ て き ま し た 。 現 在 で も ⼤ ⾖ を 使 っ た 製 品 、 例 え ば 、 ⾖ 乳 、
⾖ 腐 、 プ ロ テ ィ ン 、 サ プ リ メ ン ト と た く さ ん 販 売 さ れ て い ま す 。  
実 は 、 ⼤ ⾖ の 研 究 に 助 成 ⾦ を 出 し て い る の は ⼤ ⾖ ⾷ 品 メ ー カ ー で
す 。 で す か ら ⼤ ⾖ 情 報 は 、 ほ と ん ど ⼤ ⾖ の 良 い と こ ろ を 勧 め る も の
ば か り で す 。  
 
し か し 、 実 は 、 ⼤ ⾖ や イ ソ フ ラ ボ ン が 環 境 ホ ル モ ン と 同 じ よ う に 、
⼈ 体 に 取 っ て 有 害 な 可 能 性 を ⽰ し た 研 究 が た く さ ん あ り ま す 。 な か
で も 環 境 ホ ル モ ン が す で に 体 内 に あ る 時 、 ⼤ ⾖ イ ソ フ ラ ボ ン は 、 有
害 性 を 増 ⼤ す る と い う 気 に な る 研 究 結 果 も あ り ま す 。 環 境 ホ ル モ ン
が 体 内 に ゼ ロ の ⼈ は 、 現 代 で は 居 ま せ ん よ ね 。  
 
ま た 、 残 念 な こ と に ⼤ ⾖ は 遺 伝 ⼦ 組 換 の も の が ⼤ 変 増 え て き ま し た 。  
遺 伝 ⼦ 組 ⾷ 品 は 、 環 境 ホ ル モ ン で す 。 こ の 様 な こ と か ら 、 さ ら に 詳
し い 研 究 が 進 む ま で は 、 ⼤ ⾖ や ⼤ ⾖ ⾷ 品 は 積 極 的 に ⾷ べ な い ほ う が
良 い で し ょ う 。  
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■ 遺 伝 ⼦ 組 換 ⾷ 品  
 

Ｑ ． 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え ⾷ 品 は ⾷ べ て も 良 い で す か ？  
Ａ ． 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え ⾷ 品 と は 、 病 気 に 強 い 、 害 ⾍ に 強 い 、 特 定 の 除
草 剤 で 枯 れ な い 、 な ど の 改 良 を す る た め に 遺 伝 ⼦ を 操 作 し た ⾷ 品 の
こ と で す 。  
遺 伝 ⼦ 組 み 換 え ⾷ 品 が ど ん な ⾵ に 、 ⼈ 体 に 影 響 を 及 ぼ す の か は 、 ま
だ 正 確 に は 分 か り ま せ ん 。  
 
遺 伝 ⼦ 組 み 換 え 種 ⼦ を 作 っ て い る モ ン サ ン ト 社 の 従 業 員 は 、 遺 伝 ⼦
組 み 換 え ⾷ 品 を ⾷ べ な い し 、 社 内 の 売 店 や 社 員 ⾷ 堂 で は 遺 伝 ⼦ 組 み
換 え ⾷ 品 の 使 ⽤ を 禁 ⽌ し て い る そ う で す 。  
更 に 残 念 で す が 、 「 遺 伝 ⼦ 組 み 換 え ⼤ ⾖ は 使 ⽤ し て い ま せ ん 」 と 表
⽰ さ れ て い る ⾷ 品 が 、 す べ て 本 当 な の か も 分 か り ま せ ん 。  
何 ⼗ 年 も 経 っ て ⼦ や 孫 の 代 に そ の 影 響 が 現 れ る こ と も 考 え ら れ ま す
が 、 そ う な っ て か ら で は ⼿ 遅 れ に な り ま す 。  
で す か ら 、 ⼤ ⾖ 製 品 は 控 え め に し ま し ょ う 。  
 
 
■ ⼩ ⻨ 粉 ・ パ ン ・ ⽶ ・ 餅 に つ い て  

 
Ｑ ． ⽞ ⽶ 菜 ⾷ を 実 践 す れ ば 良 い で す か ？  
Ａ ． こ の 講 座 は 、 ⽞ ⽶ 菜 ⾷ で は あ り ま せ ん  
⽞ ⽶ 菜 ⾷ で は 栄 養 不 ⾜ に っ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を ⼀ 層 崩 し ま す 。  
こ の レ ッ ス ン を す る 前 に 、 マ ク ロ ビ オ テ ィ ッ ク ⽞ ⽶ 菜 ⾷ を し て い た
⼈ 、 胃 腸 の 弱 い ⼈ な ど で 貧 ⾎ を 感 じ る よ う で し た ら 、 栄 養 不 ⾜ で す 。
必 ず 貧 ⾎ の 検 査 を お す す め し ま す 。  
 
Ｑ ． ⼩ ⻨ 粉 は 、 精 製 さ れ た 物 で は な く 「 ⼩ ⻨ 全 粒 粉 な ら 栄 養 が あ り
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体 に 良 い も の 」 と 思 い ⾷ べ て い ま し た が 、 全 粒 粉 で も ダ メ な の で し
ょ う か ？  
Ａ ． 確 か に 今 ま で は 、 ⼩ ⻨ の 全 粒 粉 は 体 に 良 い と ⾔ わ れ て き ま し
た 。  
し か し 、 科 学 技 術 の 進 歩 で 、 消 化 さ れ な い ⼩ ⻨ の た ん ぱ く 質 が 、 ア
レ ル ギ ー や ホ ル モ ン バ ラ ン ス な ど に 悪 影 響 が あ る と い う こ と が わ か
っ て き ま し た 。  
今 ま で 「 良 い 」 と 思 わ れ て い た も の も 、 科 学 の 進 歩 で マ イ ナ ス の 点
が 解 っ て く る と い う こ と が あ り ま す 。 で す か ら 全 粒 粉 の パ ン で も 、
た ま の お 楽 し み 程 度 に し た ほ う が よ い と 思 わ れ ま す 。  
 
Ｑ ． 「 パ ン は 控 え た ⽅ が い い 」 と 書 か れ て い ま し た が 、 そ れ は ど う
い う 理 由 で す か ？ バ タ ー や ジ ャ ム と い っ た 、 パ ン に つ け る も の が よ
く な い の で し ょ う か ？  
Ａ ． パ ン を ⾷ べ る と 、 ⾎ 糖 値 が 不 安 定 に な っ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス に
悪 影 響 が 出 ま す か ら 、 パ ン は で き る だ け 減 ら し ま し ょ う 。  
そ れ か ら ⼩ ⻨ 粉 の 消 化 の 問 題 は 、 次 の Ｑ ＆ Ａ を 参 考 に し て く だ さ
い 。  
 
Ｑ ． 「 ⼩ ⻨ 粉 が あ ま り よ く な い 」 と の こ と で し た 。 こ れ は 、 国 産 の
も の で も 同 様 に よ く な い の で し ょ う か ？  
Ａ ． ⼩ ⻨ の 問 題 で す が 、 国 産 と か 外 国 産 と い う こ と と は 別 の 問 題 で
す 。  
⼩ ⻨ に 含 ま れ て い る タ ン パ ク 質 の 問 題 な の で す 。  
⼩ ⻨ の タ ン パ ク 質 の 消 化 が  うま く で き て い な い 為 に 、 ほ と ん ど の ⼈ が
腸 内 で ア レ ル ギ ー 反 応 が 起 き て い る と 考 え ら れ ま す 。 そ の た め に 多 く
の 病 気 が 起 き て い る 、 と 考 え ら れ る よ う に な り ま し た 。  
ヨ ー ロ ッ パ で は 、 ⼤ 昔 か ら ⼩ ⻨ を ⾷ べ て い ま し た け れ ど も 、 そ れ で
も や は り ⼩ ⻨ の タ ン パ ク 質 の 消 化 が 悪 い よ う で す 。 ⼩ ⻨ の 糖 質 も 問
題 が あ り ま す 。  ⽇ 本 で パ ン を 毎 ⽇ ⾷ べ る よ う に な っ た の は 、 こ こ 数
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⼗ 年 で す 。  
で す か ら 、 ⼩ ⻨ 粉 類 は た ま の お 楽 し み 程 度 に す る の が よ い で す 。  
 
Ｑ ． う ど ん 、 そ ば 、 ラ ー メ ン 、 ス パ ゲ テ ィ な ど の 麺 類 は ど う で し ょ
う か ？ つ け 合 わ せ や ソ ー ス に 気 を つ け れ ば 、 ⾷ べ て も 良 い で す か ？  
Ａ ． う ど ん ・ そ ば 、 ラ ー メ ン ・ ス パ ゲ テ ィ な ど は 、 ほ と ん ど が ⼩ ⻨
製 品 で す 。 ⼩ ⻨ 粉 は 、 ⾎ 糖 値 を 上 げ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し ま
す 。  
ま た 、 前 ペ ー ジ に も 書 い た よ う に ⼩ ⻨ 粉 の タ ン パ ク 質 の 不 消 化 の 問 題
に も つ な が り ま す 。 こ れ ら を 単 品 で ⾷ べ る の は 、 栄 養 的 に も 不 ⾜ し ま
す。 
で す か ら 、 こ れ ら は 2 8 ⽇ 間 は や め て く だ さ い 。  
そ れ 以 降 も た ま の お 楽 し み に し て く だ さ い ね 。  
 
Ｑ ． 私 は お 餅 が 好 き な の で す が 、 朝 ⾷ 時 な ど に ご 飯 の 代 わ り に お 餅
を ⾷ べ て も ⼤ 丈 夫 で す か ？  
Ａ ． お も ち は ⾎ 糖 値 を 上 げ や す い の で 、 ご 飯 の 代 わ り に ⾷ べ る の
は 、 や め た ほ う が が い い で す ね 。 し か し 、 お 正 ⽉ の お 雑 煮 や 、 た ま
に ⾷ べ る の で し た ら 、 あ ま り 気 に し な く て も い い で し ょ う 。  
 
 
■ ⾁ に つ い て  

 
Ｑ ． ⾁ で す が 、 だ し と し て 摂 る の も よ く な い で し ょ う か ？  お 鍋 や 豚
汁 な ど に ⼊ れ て 、 ⾁ ⾃ 体 を ⾷ べ な い よ う に す る の は い か が で す か ？  
Ａ ． ⾁ が 悪 い わ け で は あ り ま せ ん 。 で き る だ け 良 い 飼 い ⽅ の ⾁ を ⾷
べ ま し ょ う 。 ⾁ の 加 ⼯ 品 ( ハ ム 、 ソ ー セ ー ジ な ど ) は 、 添 加 物 が 多 い
の で や め ま し ょ う 。  
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■ 油 料 理 に つ い て  
 

Ｑ ． 油 炒 め や 揚 物 に は サ ラ ダ 油 で は な く オ リ ー ブ 油 を 使 う こ と に し
ま し た 。 こ れ で い い で し ょ う か ？  
Ａ ． 脂 肪 は ホ ル モ ン バ ラ ン ス に 影 響 し ま す 。 油 炒 め や 揚 物 は 、 な る
べ く 少 な く し た ⽅ が い い で す 。 オ リ ー ブ 油 は 加 熱 料 理 に 向 い て い ま
す 。 し か し 、 オ リ ー ブ 油 は 必 須 （ ⾷ べ な け れ ば い け な い ） 脂 肪 酸 で
は あ り ま せ ん か ら 、 あ ま り ⼤ 量 に 摂 ら な い よ う に し ま し ょ う 。  
他 の 油 と の バ ラ ン ス が 必 要 で す 。  
加 熱 に は コ コ ナ ッ ツ 油 も 良 い で す 。  
 
Ｑ ． サ ラ ダ に は ど ん な 油 が い い で す か ？ エ ゴ マ 油 は い い で す か ？  
Ａ ． エ ゴ マ 油 は 栽 培 ⽅ 法 や 製 造 ⽅ 法 に 安 定 し て い な い こ と が 多 い の
で 、 で き れ ば 亜 ⿇ 仁 油 が お す す め で す 。  
で き る だ け 市 販 の ド レ ッ シ ン グ は 使 わ な い よ う に し て 、 レ モ ン 汁 や
少 量 の 塩 、 醤 油 、 ア マ ニ 油 な ど で ⾃ 家 製 の ド レ ッ シ ン グ を 作 る こ と
を お す す め し ま す 。  
 
 
■ 砂 糖 に つ い て  

 
Ｑ ． 煮 物 な ど 、 少 し ⽢ み を つ け た い の で す が 、 砂 糖 の 代 わ り に な る
も の を 教 え て い た だ け ま す か ？  
Ａ ． だ し を 効 か せ る 、 み り ん 、 フ ラ ク オ リ ゴ 糖 、 ラ カ ン ト な ど を 少
量 で し た ら よ い で し ょ う 。  
⽢ い 煮 ⾖ は ⼤ 量 に 砂 糖 を ⼊ れ ま す よ ね 。 砂 糖 で 煮 た ⾖ を ⾷ べ る よ り
も 、 他 の 調 理 ⽅ 法 で 、 ⾖ を た く さ ん 摂 っ て く だ さ い 。  
世 界 中 で ⾖ の ス ー プ や 煮 ⾖ が ⾷ べ ら れ て い ま す が 、 お や つ 以 外 に 砂
糖 で ⽢ く 煮 る の は ⽇ 本 だ け で す 。  
プ レ ゼ ン ト の レ シ ピ 集 に も あ り ま す が 、 砂 糖 を 使 わ な い ⾖ 料 理 の レ パ
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ー ト リ ー を 広 げ て ⾖ 料 理 を 楽 し ん で く だ さ い 。  
 
Ｑ ． 煮 ⾖ は ⽢ く 煮 て も い い の で し ょ う か ？  い つ も 使 っ て い る 砂 糖 は
き び 砂 糖 で す 。 で も ⽢ い お ⾖ も 好 き な の で 、 砂 糖 控 え ⽬ な ら よ い で
し ょ う か ？  
Ａ ． き び 砂 糖 も 基 本 的 に 砂 糖 で す 。  
き び 砂 糖 を 時 々 ⼩ さ じ １ ぐ ら い 使 う の は 構 い ま せ ん が 、 煮 ⾖ に す る
と ⼤ 量 に 使 い ま す よ ね 。 砂 糖 は 免 疫 を 低 下 さ せ ま す し 、 ビ タ ミ ン Ｂ 群
を は じ め カ ル シ ウ ム や マ グ ネ シ ウ ム そ の 他 の 栄 養 素 を 無 駄 に 消 耗 し
て 、 ⾃ 律 神 経 の 働 き も 低 下 さ せ ま す 。 そ し て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に も
悪 い 影 響 が で ま す 。  
レ し ピ 集 に 載 せ ま し た が 「 ゆ で ⼩ ⾖ 発 酵 あ ん こ 」 で し た ら 砂 糖 を 使
は な い 発 酵 ⾷ 品 な の で 安 ⼼ し て ⾷ べ ら れ ま す 。 し か し 、 ⽢ い も の の
依 存 症 に な ら な い 程 度 に し ま し ょ う 。  
 
Ｑ ． お 料 理 の 調 味 料 と し て 砂 糖 を 使 う の は ダ メ で す か ？  も し 、 使 う
と し た ら ⿊ 砂 糖 は ど う で し ょ う か ？  
Ａ ． た ま に ⿊ 砂 糖 を ⼩ さ じ 1 杯 く ら い 使 う の は 、 気 に し な い で ⼤ 丈
夫 で す 。 た だ ⿊ 砂 糖 も 砂 糖 で す 。 煮 物 や 加 ⼯ ⾷ 品 に 、 知 ら な い 間 に ⼤
量 の 砂 糖 が ⼊ っ て い ま す 。 そ れ が 免 疫 を く ず し た り 、 ホ ル モ ン バ ラ
ン ス を く ず し た り し て い ま す 。  
 
Ｑ ． 友 達 と 外 で お 茶 や 、 会 社 で お や つ に ⽢ い も の が た ま に で ま す が
⾷ べ て も い い で し ょ う か ？  
Ａ ． た ま の お や つ や 外 ⾷ は お 付 き 合 い で す か ら 、 時 々 で し た ら 気 に
し な い で 楽 し ん で く だ さ い 。 何 度 も ⾔ い ま す が 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス が
崩 れ る の は 、 ⾷ 事 だ け で な く ス ト レ ス や ⽣ 活 習 慣 も 影 響 し ま す 。 楽 し
く 召 し 上 が っ て ス ト レ ス を 解 消 す る の は 良 い こ と で す 。 そ の 分 、 他 の
注 意 は 守 り ま し ょ う ね 。  
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■ 飲 料 ： カ フ ェ イ ン に つ い て  

 
Ｑ ． コ ー ヒ ー 、 紅 茶 、 コ ー ラ な ど カ フ ェ イ ン の 含 ま れ る も の は 避 け
る よ う に と い う こ と で す が 、 緑 茶 は Ｏ Ｋ で す か ？  
Ａ ． 緑 茶 に も カ フ ェ イ ン が 含 ま れ て い ま す が 、 カ テ キ ン も 含 ま れ て
い ま す の で コ ー ヒ ー や お 茶 に ⽐ べ れ ば 飲 ん で も よ い で し ょ う 。  
た だ 、 コ ー ヒ ー も お 茶 も 農 薬 が た く さ ん 使 わ れ て い る も の が 多 い で
す 。 有 機 農 法 の お 茶 や コ ー ヒ ー で な い と 、 化 学 肥 料 や 農 薬 が ホ ル モ
ン バ ラ ン ス を 崩 す こ と が あ り ま す 。 で き る だ け コ ー ヒ ー や お 茶 は 減
ら し て 、 お ⽔ を 飲 む よ う に し て く だ さ い 。 エ ス ト ロ ゲ ン を 減 ら す カ モ
ミ ー ル テ ィ ー や タ ー メ リ ッ ク テ ィ ー も お 勧 め で す 。  
 
Ｑ ． １ ⽇ に １ 杯 だ け 飲 ん で も い い と し た ら 、 コ ー ヒ ー と 紅 茶 の ど ち
ら で す か ？ コ ー ヒ ー を 飲 む と リ ラ ッ ク ス す る の で す が 。  
Ａ ． コ ー ヒ ー や 紅 茶 は カ フ ェ イ ン が 含 ま れ て い る の で 、 な る べ く や
め た ほ う が い い の で す が 、 ど う し て も 飲 み た け れ ば 、 ２ ⽇ に 1 度 あ
る い は ３ ⽇ に 1 度 な ど と 、 だ ん だ ん 減 ら し て は い か が で し ょ う か 。
コ ー ヒ ー を 飲 む と 、 実 は 体 の 細 胞 は 、 リ ラ ッ ク ス す る の で は な く 、
緊 張 し て い ま す 。  
 
 
■ ⽔ に つ い て  

 
Ｑ ． ⽔ を 「 ⼀ ⽇ ２ リ ッ ト ル 」 は 、 と て も き つ い で す 。 お 湯 で は 駄 ⽬
で す か ？  
Ａ ． き つ け れ ば 、 ２ リ ッ ト ル 飲 め な く て も い い で す 。 お 湯 か ら で も
い い で す か ら 、 だ ん だ ん こ の 量 に 近 づ け て い き ま し ょ う 。  
私 た ち の 体 の 6 0 〜 7 0 ％ は お 湯 で は な く て ⽔ で す 。 ⽔ を 加 熱 す る と ⽔
の 活 性 が 低 下 し て 、 ⼗ 分 に 体 の 中 で ⽔ と し て の 働 き が で き な く な り
ま す 。  
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Ｑ ． ア ル カ リ イ オ ン ⽔ や ス ー パ ー に 置 か れ て い る 製 ⽔ 器 の ⽔ な ら よ
い で す か ？  
Ａ ． 体 に 必 要 な ⽔ は 、 ア ル カ リ イ オ ン ⽔ と は ま っ た く 関 係 あ り ま せ
ん 。  
⽔ の 判 断 基 準 は 、 ⽔ の 中 に 含 ま れ て い る 塩 素 を は じ め 数 千 種 類 の 化
学 物 質 が 除 去 さ れ て い て 安 全 な ⽔ か ど う か ？ と い う こ と で す 。 こ れ
ら は す べ て 体 内 で 環 境 ホ ル モ ン と し て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し ま
す 。  
ア ル カ リ イ オ ン ⽔ は た だ ⽔ を ア ル カ リ 化 し た だ け で す の で 、 化 学 物
質 は 除 去 さ れ て い ま せ ん 。 で す か ら 、 飲 料 ⽔ だ け で な く ⾷ 事 や ⾵
呂 、 洗 顔 に も こ れ ら の 化 学 物 質 を 除 去 し た 安 全 な ⽔ を 使 う こ と が 、
ホ ル モ ン バ ラ ン ス に は 良 い の で す 。  
 
 
■ ア ル コ ー ル に つ い て  

 
Ｑ ． ア ル コ ー ル は 飲 ん で ⼤ 丈 夫 で す か ？  
Ａ ． ア ル コ ー ル の 影 響 は ⼈ に よ っ て ⼤ 変 違 い ま す 。  
男 性 に ⽐ べ ⼥ 性 に と っ て 、 ア ル コ ー ル は ホ ル モ ン バ ラ ン ス に ⼤ き な
影 響 が あ り ま す 。 2 8 ⽇ 間 は や め て く だ さ い ね 。  
そ の あ と も で き る だ け 控 え ま し ょ う 。  
 
 
■ サ プ リ メ ン ト  

 
Ｑ ． 今 ま で 葉 酸 の サ プ リ メ ン ト を 飲 ん で い た の で す が 、 続 け て 飲 ん
で も い い で し ょ う か ？  
Ａ ． 基 本 的 な サ プ リ メ ン ト の 摂 り ⽅ で す が 、 葉 酸 な ど 単 独 の サ プ リ
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メ ン ト を 摂 る よ り も 、 ま ず 総 合 的 な ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル を 含 む 良 質
の サ プ リ メ ン ト を 摂 っ た う え で 、 ご ⾃ 分 の 体 調 か ら み て 不 ⾜ す る 栄
養 素 を さ ら に 加 え ま す 。  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し て い る ⽅ は 、 ほ と ん ど の 場 合 、 栄 養 素 不 ⾜
で す 。  
良 い サ プ リ メ ン ト で 補 う こ と は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮 筋
腫 を ⼩ さ く す る た め に ⼤ 変 役 ⽴ ち ま す 。  
 
 
■ レ ッ ス ン 後 の 過 ご し か た  

 
Ｑ ． 2 8 ⽇ 間 が 終 わ っ た ら 、 ど う す れ ば よ い の で し ょ う か ？  
Ａ ． 2 8 ⽇ 間 で ⼦ 宮 筋 腫 が な く な る わ け で は な い の で 、 2 8 ⽇ 間 過 ぎ
て も で き る だ け こ の レ ッ ス ン を 続 け て く だ さ い 。  
こ の レ ッ ス ン は 、 ⾷ 事 だ け で な く 考 え ⽅ や 暮 ら し ⽅ な ど い ろ い ろ な
⾯ で 改 善 を し て い っ て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え 、 さ ら に 健 康 で き れ
い に な っ て い く た め の レ ッ ス ン で す 。  
2 8 ⽇ 間 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 改 善 し て ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く し て い く
だ け で な く 、 健 康 で さ ら に 美 し く な る た め の 基 礎 づ く り だ と 思 っ て
く だ さ い 。 1 0 0 ％ 頑 張 ろ う と す る よ り も 「 8 0 ％ ぐ ら い で き れ ば よ
い 」 ぐ ら い の 、 お お ら か で 前 向 き な 気 持 ち で 、 努 ⼒ し て く だ さ い 。  
 
Ｑ ． 2 8 ⽇ 間 を 過 ぎ れ ば 、 ⾁ や 揚 げ 物 、 乳 製 品 、 パ ン 、 コ ー ヒ ー や 紅
茶 を 摂 っ て も ⼤ 丈 夫 と い う こ と で す か ？ こ れ ら の レ ッ ス ン で 好 ま し
く な い と さ れ て い る ⾷ 品 を 、 こ れ か ら ず っ と ⾷ べ ら れ な い の で す
か ？  
Ａ ． ⾁ や 揚 げ 物 な ど の 好 ま し く な い も の を た く さ ん 摂 れ ば 、 ホ ル モ
ン バ ラ ン ス が ま た 元 の よ う に 崩 れ ま す 。  
 
1 0 0 ％ 出 来 な く て も よ い で す が 、 こ れ ら の ⾷ 品 は 、 ⼦ 宮 筋 腫 に 直 接 影



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

152 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

響 が あ り ま す の で 、 2 8 ⽇ 以 降 も 8 0 ％ ぐ ら い は 続 け て く だ さ い 。  
 
Ｑ ． 旅 ⾏ や 、 た ま に 友 ⼈ と ラ ン チ を す る と き な ど は 、 何 を ⾷ べ れ ば
い い で し ょ う か ？  
Ａ ． せ っ か く の 旅 ⾏ や 友 達 と の ラ ン チ の 時 間 は ⼤ 切 で す よ ね 。  
そ ん な と き は 思 い 切 り 楽 し ん で く だ さ い 。  
で も 、 あ ま り た び た び ラ ン チ と い う の は 困 り ま す ね 。  
お 正 ⽉ 休 み や 、 旅 ⾏ に ⾏ っ て 「 筋 腫 が ま た ⼤ き く な っ た 」 と 感 じ る
⼈ や 、  
「 ⽣ 理 痛 が ま た ひ ど く な っ た 」 と ⾔ う ⼈ が い ま す 。 そ の こ と で 、 ⾷
べ 物 や ⽣ 活 習 慣 と ホ ル モ ン の 関 係 を 再 確 認 さ れ る ⽅ が 多 い で す 。  
で す か ら 、 ⼀ 時 的 に ⾷ ⽣ 活 が 前 の 状 態 に 戻 っ て し ま っ た と し て も 、
罪 悪 感 を 持 つ の で は な く 、 進 歩 す る た め の 「 確 認 の 後 戻 り 」 と 思 っ
て く だ さ い 。  
 
Ｑ ． 外 ⾷ す る と き は 、 ど う い う 事 に 気 を つ け れ ば い い で し ょ う か ？
ア ド バ イ ス を お 願 い い た し ま す 。  
Ａ ． た ま の 外 ⾷ は 気 に し な い で 楽 し ん で く だ さ い 。 ⾷ 事 は 、 全 体 の
8 0 ％ 以 上 で き れ ば よ い と 考 え て く だ さ い 。 ⾷ 事 以 外 に も 考 え ⽅ や 環
境 ホ ル モ ン 、 ⽣ 活 習 慣 な ど 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に 悪 い 影 響 を 与 え る
も の を 減 ら す よ う に し て く だ さ い 。  
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【特典】⼦宮筋腫改善お料理レシピ集 
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1.  ホルモンバランスを整える基本の⾷事 
基 本 は 和 ⾷  
 
 
 
 
 
 
( 1 )  ⼀ 汁 三 菜 ＋ （ プ ラ ス ）  
 
和 ⾷ を 基 本 に し て ⼀ 汁 三 菜 と 、 も う ⼀ ⽫ プ ラ ス の ⾷ 事 で 考 え ま し ょ
う 。  
汁 は み そ 汁 や ス ー プ で す 。  
和 ⾷ に 野 菜 や タ ン パ ク 質 を プ ラ ス す る ⾷ 事 が 、 ⽇ 本 ⼈ の 消 化 の 状 態
に も 合 っ て い ま す 。 消 化 が 良 い と い う こ と が 何 よ り ⼤ 切 で す 。  
 
( 2 )  ⼀ 回 の ⾷ 事 の 分 量  
 
毎 回 の ⾷ 事 で  タ ン パ ク 質 、 糖 質 、 炭 ⽔ 化 物 を 摂 る  

〇 主 ⾷ は ご 飯 に 雑 穀 や ⾖ を ⼊ れ て  
 
〇 副 菜 １  旬 の 野 菜 を ⽣ と 加 熱 料 理 で た っ ぷ り  
〇 副 菜 2  発 酵 ⾷ 品 や 海 藻 類 も た っ ぷ り  
 

〇 副 菜 ３  タ ン パ ク 質 は 良 い 品 質 の タ ン パ ク 質  
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タ ン パ ク 質 は 、 ⾃ 分 の ⼿ 頸 か ら 指 先 ま で の ⼤ き さ と 厚 さ で １ ⾷ 分  
動 物 性 タ ン パ ク 質 （ ⾁ 、 卵 、 ⿂ ） と 、  
植 物 性 タ ン パ ク 質 （ ⾖ 、 ナ ッ ツ な ど ）  
１ 回 の ⾷ 事 で は 、 ど ち ら か を 中 ⼼ に し て  
 

〇  脂 肪  親 指 の 先    
 
 
( 3 )  健 康 的 な ⼀ ⽇ の ⾷ 事 の プ レ ー ト  
⼀ ⽇ の ⾷ 事 の 内 容 が こ ん な 割 合 に な る と よ い で す 。  
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2.  時短・簡単・ヘルシー料理にせいろ 
 

 
 
蒸 し 料 理 の 特 ⾊  

1 )   栄 養 の 損 失 が 少 な い  
せ い ろ で 過 熱 す る と 、 ⾷ 材 は 6 5 度 か ら 9 0 度 位 の 間 で 調 理 さ れ
ま す 。  
そ の た め 、 ⾷ 材 の 栄 養 素 を 失 わ ず に 調 理 で き る た め 、 ビ タ ミ ン や
ミ ネ ラ ル が 豊 富 に 残 り ま す 。  

2 )   A G E の ⽣ 成 が 少 な い  
煮 る ・ 炒 め る ・ 揚 げ る 料 理 に ⽐ べ て 、 せ い ろ 料 理 は 蒸 気 で 加 熱 す
る た め 、 他 の 調 理 ⽅ 法 に ⽐ べ て A G E の ⽣ 成 が 少 な い で す 。  
※ A G E  （ 終 末 糖 化 産 物 ） は 、 糖 と タ ン パ ク が 結 び つ い て 起 き る

毒 性 を 持 つ 物 質 で 、 ⽼ 化 を 進 め る 原 因 物 質 で す 。 A G E が ⼦ 宮
筋 腫 の 成 ⻑ を 促 進 す る ⼀ 因 と な る 可 能 性 が あ り ま す 。  

3 )   エ ス ト ロ ゲ ン を 増 や さ な い  
油 を 使 わ な い た め 、 エ ス ト ロ ゲ ン を 増 や さ な い 料 理 が 作 れ ま す 。  

4 )   ⾵ 味 の 向 上  
⾷ 材 本 来 の ⾵ 味 が 引 き ⽴ ち 、 素 材 の 味 を 楽 し む こ と が で き ま す 。  

5 )   簡 単 な 調 理  
⽕加減を気にせずに調理できるため、⼿軽にヘルシーな料理が作れます。 

※ ⼀ 時 的 な 流 ⾏ で 終 わ ら ず 、 毎 ⽇ の ⾷ 事 作 り に 取 り ⼊ れ た い 調 理 ⽅
法 で す  
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3.  お弁当や⼀⼈ご飯に最適 スープジャー 
 

 
 
1)  お昼ご飯に外⾷はしたくない、お弁当を作るのはハードルが⾼いという⼈

にぴったりです。 

2)  健康的で美味しい⾷事を⼿軽に楽しむことができます。 

3)  温かいスープや冷たいデザートを⻑時間適温で保つことができます。 

4)  ⾷材の栄養素を失わずに調理・保存ができます。 

特にビタミンやミネラルが豊富なスープやシチューに最適です。 

 
こ ん な 使 い ⽅ も 。 知 り 合 い の ⼀ ⼈ 暮 ら し の 男 性 の 話 で す 。  
 
お 昼 も ⼣ 飯 も 外 ⾷ で し た 。 職 場 の 健 康 診 断 で 「 糖 尿 病 の 前 段 階 、 薬
を と ⾔ わ れ た け れ ど 飲 み た く な い 」 と 相 談 を 受 け ま し た 。  
そ こ で 、 お 昼 は ス ー プ ジ ャ ー で オ ー ト ミ ー ル 、 ⼣ 飯 は ⾎ 糖 値 を 上 げ
な い 外 ⾷ を 教 え て あ げ て １ か ⽉ 。 ⾒ 事 に ⾎ 糖 値 が 下 が り 、 医 師 に
「 こ ん な に ⾎ 糖 値 が 下 が っ た ⼈ は な い 」 と 驚 か れ た そ う で す 。  
も ち ろ ん 薬 の 必 要 も な く な り ま し た 。  
 



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

161 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

ス ー プ ジ ャ ー の 使 い ⽅  

1)  材料を準備: スープの材料を切り、必要な調味料を⽤意します。 

2)  スープを作る: 鍋でスープを作ります。具材が柔らかくなるまで煮込みま
す。 

3)  スープジャーを温める: スープジャーに熱湯を注ぎ、数分間温めておきま
す。これで、スープが冷めにくくなります。 

4)  スープを注ぐ: スープジャーの熱湯を捨て、作ったスープを注ぎ、蓋をしっ
かり閉めます。 

※６時間以内に⾷べましょう。 

 
レ シ ピ 例  

鮭 と わ か め と ⼲ し 椎 茸 の 雑 炊  
 
◆ 材 料 （ 1 ⼈ 分 、 ス ー プ ジ ャ ー 0 . 4 L サ イ ズ 使 ⽤ ）  
・ オ ー ト ミ ー ル ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 0 g  
・ 湯﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 2 5 0 m l  
・ 塩 鮭﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 5 0 g  
・ 乾 燥 わ か め ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 g  
・ 乾 燥 薄 切 り ⼲ し し い た け ﹍ ﹍ 2 g  
・ ⽔ 菜﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 3 0 g  
・ 無 添 加 の 汁 の 元 な ど の ダ シ ﹍ 適 量  
 
◆ 作 り ⽅  

< 下 準 備 >  
ス ー プ ジ ャ ー に 熱 湯 （ 分 量 外 ） を ⼊ れ 、 フ タ を せ ず に 5 分 以 上 保 温
し ま す 。  
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1 )   鍋 で 湯 を 沸 か し 、 ⼩ さ め の ひ と ⼝ ⼤ に 切 っ た 塩 鮭 、 さ っ と 洗
っ た 乾 燥 わ か め と ⼲ し し い た け 、 3 c m 幅 に 切 っ た ⽔ 菜 を ⼊ れ
ま す 。 塩 と し ょ う ゆ を 加 え て 、 ひ と 煮 ⽴ ち さ せ ま す 。  

2 )   ス ー プ ジ ャ ー の 湯 を 捨 て 、 ス ー プ ジ ャ ー に オ ー ト ミ ー ル を ⼊
れ 1 )  を 注 ぎ ま す 。  

3)  全 体 を 軽 く 混 ぜ 、 フ タ を し て 1 0 分 以 上 保 温 し た ら 完 成 で す 。
※ 内 側 が テ フ ロ ン コ ー テ ィ ン グ で な く 、 ス テ ン レ ス 製 の も の
を 選 び ま し ょ う 。  
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4.  環境ホルモンを体に⼊れてしまう 2 つのもの 
 
( 1 )  焦 げ 付 か な い フ ラ イ パ ン  

 
焦 げ 付 か な い フ ラ イ パ ン は 、 フ ッ 素 樹 脂 加 ⼯ （ 合 成 樹 脂 ） で コ ー テ
ィ ン グ し て あ り ま す 。 テ フ ロ ン 加 ⼯ と も ⾔ わ れ ま す 。 フ ッ 素 樹 脂 加
⼯ は 、 妊 娠 中 使 い 続 け る と 、 ⼦ ど も が ⽣ ま れ な が ら の 低 免 疫 に な る
と い う デ ー タ が あ り ま す 。  
ま た 、 膵 臓 ・ 肝 臓 ・ 精 巣 ・ 乳 腺 が ん の 増 加 、 流 産 ・ 甲 状 腺 異 常 ・ 免
疫 シ ス テ ム 衰 弱 ・ 臓 器 軽 量 化 な ど と の 関 係 が 指 摘 さ れ て い ま す 。 フ
ッ 素 樹 脂 は フ ラ イ パ ン だ け で な く 、 魔 法 瓶 や 炊 飯 器 、 電 ⼦ レ ン ジ で
加 熱 が 可 能 な ⾷ 品 の 包 装 等 に も 使 わ れ て い ま す 。  
フ ッ 素 樹 脂 、 テ フ ロ ン と 書 か れ て い な く て も 、 ○ ○ コ ー テ ィ ン グ と
書 か れ て い れ ば 、 フ ッ 素 樹 脂 加 ⼯ と 混 ぜ て い る 可 能 性 が ⼤ き い で
す 。  
⼀ 般 的 な フ ッ 素 樹 脂 加 ⼯ フ ラ イ パ ン は 、 強 ⽕ で 1 分 ほ ど 空 焚 き し た
だ け で 、 表 ⾯ 温 度 は 2 0 0 ℃ に 達 し 、 3 〜 5 分 後 に は 4 0 0 ℃ に な り ま
す 。  
そ し て 、 気 付 か な い う ち に 無 ⾊ 無 臭 の 有 毒 ガ ス を 吸 っ て し ま う 可 能
性 も ⼼ 配 さ れ ま す 。  
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( 2 )  ア ル ミ 鍋  

  
 
ア ル ミ の 鍋 や ⽸ ビ ー ル ⽸ ・ ジ ュ ー ス ⽸ ・ ツ ナ ⽸ ・ ト マ ト ⽸ ・ ア ル ミ
ホ イ ル な ど の 原 料 は ア ル ミ ニ ウ ム で す 。  
ア ル ミ ニ ウ ム は 有 害 ⾦ 属 で す 。  
 
胃 薬 の 制 酸 剤 や 胃 腸 薬 は 、 ア ル ミ ニ ウ ム の ⼤ き な 摂 取 源 で す 。  
そ の 他 に も 、 ⾷ 品 安 定 剤 や ベ ー キ ン グ パ ウ ダ ー な ど に も ア ル ミ ニ ウ
ム が ⼊ っ て い ま す 。  
 
4 0 代 ・ 5 0 代 に な る と 、 ⾻ 粗 し ょ う 症 や 認 知 症 な ど が 気 に な っ て き
ま す よ ね 。 ア ル ミ ニ ウ ム は 、 ⾻ の 健 康 を 損 な う 作 ⽤ が あ り 、 ⾻ 粗 し
ょ う 症 の リ ス ク が 上 が り ま す 。  
ま た 、 ア ル ツ ハ イ マ ー 型 認 知 症 、 そ の 他 の 脳 の 健 康 に も 影 響 し ま す
の で 、  
●  ア ル ミ ニ ウ ム を 含 む 可 能 性 の ⾼ い 物 は で き る だ け 避 け ま し ょ う  
●  頭 痛 や 胃 痛 が あ る か ら と む や み に 薬 を 飲 ま な い よ う に し ま し ょ う  
こ の よ う に ⽇ 常 的 に 当 た り 前 の よ う に 使 っ て い る モ ノ に 、 知 ら な い
間 に 環 境 ホ ル モ ン が 体 に ⼊ り 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し 健 康 状 態 を
低 下 さ せ て い ま す 。  
※ 鍋 類 は 、 鉄 や ス テ ン レ ス ・ ホ ー ロ ー ・ セ ラ ミ ッ ク 製 に し ま し ょ う  
  



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

165 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

簡単なだしの取り⽅ 
5.  細切りだし昆布 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ 昆 布 ・ 細 切 り 昆 布  
﹍﹍﹍﹍﹍﹍⼀ つ ま み  

・ ⽔﹍﹍﹍﹍﹍﹍3 0 0  ㏄  
 
※  細 切 り 昆 布 は 、 昆 布 を キ ッ チ ン バ サ ミ で  幅 ２ 〜 ５ m m  ×  ⻑ さ ２
c m 位 の 短 冊 に 切 っ て 、 ビ ン に ⼊ れ て お く  
 
◆ だ し の 取 り ⽅  

1 )   鍋 に 分 量 の ⽔ を ⼊ れ 、 細 切 り 昆 布 を ⼊ れ る 。  

 
 

ヨ ウ 素 は 昆 布 に 多 く 含 ま れ 、 甲 状 腺 ホ ル モ ン の 原 料 で す 。  
基 礎 代 謝 を 活 発 に し 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス に 良 い 影 響 を 与 え ま
す 。  
⼀ 度 に 多 く 摂 る よ り 、 だ し な ど で 毎 ⽇ 少 し ず つ 摂 る こ と が ⼤ 切
で す 。  
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6.  シイタケだし 
 
◆ 材 料   

・ ⼲ し シ イ タ ケ  
﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 0 ｇ  

・ ⽔﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍１ リ ッ ト ル  
 
◆ だ し の 取 り ⽅   

1)  １ リ ッ ト ル の ⽔ に 浸 け 、 ラ ッ プ か 、 ふ た で 覆 っ て 冷 蔵 庫 で ⼀ 晩 置
く 。  

※  だ し が 出 な く な る ま で 何 回 も 使 え ま す 。 シ イ タ ケ は 煮 て ⾷ べ
る 。  

 
 

シ イ タ ケ に 含 ま れ る エ リ ダ テ ニ ン は 、 コ レ ス テ ロ ー ル が た ま る
の を 防 い で ⾎ 流 を ス ム ー ズ に し 、 ま た カ リ ウ ム は 、 塩 分 を 排 泄
し て “ む く み ” を 解 消 し ま す 。
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穀類 
7.  シラスおろし丼 
 
◆ 材 料  

・ 梅 ⼲ し ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ２ 個  
・ シ ラ ス ⼲ し ﹍ ﹍ 1 / 6 カ ッ プ  
・ ⻘ じ そ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ２ 枚  
・ ⼤ 根 お ろ し ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ 海 苔 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ ご 飯 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 茶 碗 ２ 杯  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   梅 ⼲ し は 種 を と っ て よ く た た き 、 シ ラ ス ⼲ し 、 ⽔ 気 を 切 っ た ⼤ 根
お ろ し と 混 ぜ 合 わ せ る 。  

2 )   器 に ご 飯 を 盛 り 、 海 苔 を も み 、 ご 飯 の 上 に た っ ぷ り と 敷 き 、 1 ）
を の せ る 。  

3 )   ⻘ じ そ を 千 切 り に し 、 天 盛 り に す る 。  

 
 

シ ラ ス ⼲ し に は カ ル シ ウ ム 、 マ グ ネ シ ウ ム 、 亜 鉛 、 鉄 な ど の ミ
ネ ラ ル が 含 ま れ て い ま す 。  
こ れ ら の ミ ネ ラ ル は 、 ど れ も ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え ま す 。
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8.  オートミールおじや 
 
◆ 材 料 （ ４ ⼈ 分 ）  

・ オ ー ト ミ ー ル ﹍ ﹍ ﹍ 5 0 ｇ  
・ ニ ラ 、 ネ ギ 、 カ ボ チ ャ 、  

サ ツ マ イ モ な ど 好 み の 野 菜  
・ だ し か ス ー プ ﹍ ﹍ ﹍ ２ カ ッ プ  
・ 塩 、 し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
 
◆ 作 り ⽅   

1 )   カ ボ チ ャ （ サ ツ マ イ モ ） の 場 合 は 、 ⽪ を む い て ⾓ 切 り に す る 。  

2 )   1 ) と （ a ） を ⼊ れ 、 1 0  分 く ら い ゆ で る 。  

3 )   2 ） が 柔 ら か く な っ た ら 、 オ ー ト ミ ー ル を ⼊ れ て お じ や ⾵ に 煮
る 。  

4 )   オ ー ト ミ ー ル が 柔 ら か く な っ た ら 、 塩 や し ょ う 油 で 味 を 調 え る 。  

5 )   ニ ラ や ネ ギ 、 バ ナ ナ な ど は こ こ で ⼊ れ 、 煮 過 ぎ な い 程 度 に 加 熱 す
る 。  

※  こ の 写 真 は 野 菜 ス ー プ の 残 り に オ ー ト ミ ー ル を ⼊ れ て 煮 ま し た 。  
 
 

オ ー ト ミ ー ル は 、 ⾷ 物 繊 維 を は じ め 、 タ ン パ ク 質 や ビ タ ミ ン Ｂ 1  
を 豊 富 に 含 ん で い ま す 。 で す か ら 、 ⾁ な ど 動 物 性 タ ン パ ク 質 を
減 ら し て 植 物 性 タ ン パ ク 質 を 摂 る の に お 勧 め で す 。 毎 朝 に オ ー
ト ミ ー ル を ⾷ べ る と ホ ル モ ン バ ラ ン ス が 安 定 し や す く な り ま
す 。  
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9.  オートミールのニラぞうすい 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ オ ー ト ミ ー ル ﹍ ﹍ ﹍ 8 0 ｇ  
・ だ し か ス ー プ ﹍ ﹍ ﹍ 好 み の 量  
・ 塩﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍⼩ さ じ １  
・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 2  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   オ ー ト ミ ー ル に ⽔ を 加 え 、 お じ や 程 度 に や わ ら か く な る ま で 煮
る 。  

2)  ニ ラ と と き 卵 を 加 え て 塩 と し ょ う 油 で 味 を 調 え 、 ひ と 煮 ⽴ ち し た
ら す ぐ ⽕ を ⽌ め る 。  

 
 

オ ー ト ミ ー ル は ⽔ 溶 性 の ⾷ 物 繊 維 が た っ ぷ り 含 ま れ て い て 余 分
な エ ス ト ロ ゲ ン を 調 節 し て 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 し ま す 。  
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10.  ショウガご飯 
 
◆ 材 料 （ ４ ⼈ 分 ）  

・ シ ョ ウ ガ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 ⽚  
・ 胚 芽 ⽶ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 カ ッ プ  
・ ⽇ 本 酒 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 . 6 カ ッ プ  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ い り ゴ マ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 宜  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   シ ョ ウ ガ は ⽪ を む い て 、 せ ん 切 り に す る 。  

2 )   い り ゴ マ 以 外 の 材 料 を 全 部 ⼊ れ て ご 飯 を 炊 く 。  

3 )   い り ゴ マ を 粗 く す っ て 、 ご 飯 に 混 ぜ 合 わ せ る 。  

 
 

シ ョ ウ ガ に 含 ま れ る ジ ン ゲ ロ ー ル や シ ョ ウ ガ オ ー ル は 、  
抗 酸 化 ⼒ が あ り ⼦ 宮 筋 腫 に な り や す い 体 質 を 改 善 し ま す 。
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11.  おろしとろろソバ 
 
◆ 材 料 （ １ ⼈ 分 ）  

・ カ ツ オ 節 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ そ ば （ 乾 め ん ） ﹍ ﹍ ﹍ 1 0 0 ｇ  
・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ ⼤ 根 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 5 0 ｇ  
・ 万 能 ネ ギ の ⼩ ⼝ 切 り ﹍ 少 々  
・ ⼭ 芋 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 5 0 ｇ  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ⼤ 根 は お ろ し て 、 ⼭ 芋 は 千 切 り に し て お く 。  

2 )   そ ば は ゆ で て 、 ⽔ で 締 め て 器 に 盛 る 。  

3 )   ⼤ 根 お ろ し 、 ⼭ 芋 、 ネ ギ 、 カ ツ オ 節 を 盛 り つ け て 、 好 み の 量 の し
ょ う 油 を か け る 。  

 
 

⼤ 根 お ろ し の か ら み 成 分 の イ ソ チ オ シ ア ナ ー ト は 、 消 化 ⼒ を ⾼
め ま す 。  と ろ ろ 芋 に 含 ま れ る カ タ ラ ー ゼ は 、 イ ン ス リ ン 抵 抗 性
を 起 こ す 活 性 酸 素 を 無 害 化 し ま す 。  
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12.  サツマイモと⾦時⾖のご飯 
 
◆ 材 料 （ ４ ⼈ 分 ）  

・ サ ツ マ イ モ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ ⽶ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 カ ッ プ  
・ ゆ で た ⾦ 時 ⾖ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   サ ツ マ イ モ は ⽪ を む い て １ c m ⾓ に 切 り 、 ⽔ に つ け て ア ク を 抜
く 。  

2 )   ⽶ と ゆ で た ⾦ 時 ⾖ 、 サ ツ マ イ モ 、 3 カ ッ プ の ⽔ 、 塩 を 合 わ せ て 普
通 の ご 飯 と 同 じ よ う に 炊 く 。  

 
 

サ ツ マ イ モ に は 、 ⾷ 物 繊 維 が た っ ぷ り 含 ま れ て い て 、 便 秘 の 改
善 や 、 コ レ ス テ ロ ー ル を 体 外 に 運 び 出 し ま す 。 切 り ⼝ か ら に じ
み 出 る 乳 汁 は 、 ヤ ラ ピ ン と い っ て 便 を ゆ る く し ま す 。 ⾦ 時 ⾖ は
⾖ 類 の 中 で は ⾷ 物 繊 維 が 最 も 多 く 、 た く さ ん 含 ま れ て い る カ ル
シ ウ ム と 共 に 腸 の 働 き を よ く し て 、 便 秘 を 防 ぎ コ レ ス テ ロ ー ル
を 減 ら し ま す 。  
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13.  レンズ⾖ご飯クミンシード⾵ 
 
◆ 材 料   

・ ⽶ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 . 5  合  
・ レ ン ズ ⾖ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2  カ ッ プ  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 2  
・ ク ミ ン シ ー ド ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 2  
・ ⽔ 適 量  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ⽶ を 研 い で ⽔ 気 を 切 り 、 レ ン ズ ⾖ 、 塩 と ⽔ を ２ 合 分 い れ 、 普 通 に
炊 く 。  

2 )   炊 飯 終 了 に 合 わ せ て 、 ⼩ 鍋 に 油 と ク ミ ン シ ー ド を ⼊ れ て ⽕ に か け
る 。 ク ミ ン が シ ュ ワ シ ュ ワ ⾳ を ⽴ て る ま で 加 熱 す る 。  

3 )   炊 き あ が っ た ご 飯 に 、 ２ を 加 え て し ゃ も じ で 混 ぜ 合 わ せ た ら 、 出
来 上 が り 。  

 
ク ミ ン シ ー ド に は ⾷ 欲 増 進 と 消 化 の 促 進 、 腹 痛 や 胃 痛 の 緩 和 な
ど に 効 果 が あ り ま す 。 お 弁 当 や 軽 ⾷ の お に ぎ り に お 勧 め で す 。
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14.  ムング⾖ご飯 
 
◆ 材 料   

・ ⽶ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 カ ッ プ  
・ ム ン グ ⾖ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2  カ ッ プ  
・ 無 添 加 だ し 汁 ﹍ 適 量  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ム ン グ ⾖ は 、 1 0 分 く ら い 煮 て お く 。  

2 )   無 添 加 だ し 汁 と 普 通 の 分 量 の ⽔ 、 ⽶ 、 ム ン グ ⾖ を 加 え て 普 通 に 炊
く 。  

※  発 芽 さ せ れ ば 、 （ 1 ） の 煮 る こ と は カ ッ ト し て も 良 い 。  

 
 

ム ン グ ⾖ は ⾼ 繊 維 で 、 タ ン パ ク 質 、 ビ タ ミ ン  B 1 、 鉄 、 マ グ ネ シ
ウ ム 、 リ ン 、 カ リ ウ ム 、 銅 、 葉 酸 な ど も 豊 富 に 含 ま れ て い て 、
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る の に お す す め で す 。  
ム ン グ ⾖ は 、 他 の ⾖ に あ り が ち な 消 化 不 良 を 起 こ し に く い の も
お 勧 め で す 。  
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15.  キヌアご飯 
 
◆ 材 料 （ ２ ⾷ 分 ）              

・ キ ヌ ア ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ   
・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 カ ッ プ  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   キ ヌ ア は ⽔ 洗 い し て 、 ザ ル に あ げ て お く 。  

1 ) を 鍋 に ⼊ れ ５ 分 後  弱 ⽕ 〜 中 ⽕ で ⽊ ベ ラ を 使 っ て 、 か ら 炒 り す
る 。  

2 )   ⽕ を 消 し 、 2 ) の 鍋 を 冷 ま す 。 静 か に ⽔ を 加 え て 、 ふ た を し て      
２ ０ 分 間 炊 く 。  

3 )   ⽕ を ⽌ め て ５ 分 蒸 ら し て 、 器 に 移 す 。  

※ み じ ん 切 り し た い ろ い ろ な 野 菜 と ⼀ 緒 に 炊 く と ピ ラ フ の よ う に な
る  
 
 

キ ヌ ア は 栄 養 価 の ⾼ さ か ら 、 ス ー パ ー フ ー ド と も 呼 ば れ て い ま
す 。 キ ヌ ア と 精 ⽩ ⽶ を ⽐ 較 す る と 、 た ん ぱ く 質 は 精 ⽩ ⽶ の 約 2
倍 、 鉄 は 約 5 倍 、 カ リ ウ ム は 約 6 倍 に も な り 、 穀 類 と し て 扱 わ
れ る ⾷ 物 の 中 で も 栄 養 価 が ⾼ い ⾷ 品 で す 。 キ ヌ ア の ア ミ ノ 酸 の
バ ラ ン ス が よ く 、 9 つ の 必 須 ア ミ ノ 酸 は す べ て 含 ま れ る 数 少 な い
植 物 性 ⾷ 品 の ひ と つ で す 。  
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16.  便利で簡単おいしい⾖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
※ 左 上 か ら 時 計 回 り で 、  
・ ひ よ こ ⾖ （ ガ ル バ ン ゾ ）  
・ レ ン ズ ⾖ を 茹 で ペ ー ス ト に し た 物  
・ 緑 ⾖ （ ム ン グ ⾖ ）  
・ ⾚ レ ン ズ ⾖ （ レ ン テ ィ ル ）  
・ レ ン ズ ⾖ （ レ ン テ ィ ル ）  
 
 

⽇ 本 で は ま だ な じ み の な い ⾖ で す が 、 世 界 中 で ⾷ べ ら れ て い ま
す 。  
レ ン ズ ⾖ （ レ ン テ ィ ル ） と 緑 ⾖ は 、 浸 し て お か な く て も  3 0  分
程 度  で 煮 え ま す し 、 く せ の な い 味 で 、 ⾖ 料 理 の レ パ ー ト リ ー
が 広 が り ま す 。 ⾖ 料 理 が 簡 単 に で き る の で 便 利 で す よ 。  
健 康 ⾷ 品 コ ー ナ ー や ネ ッ ト で 購 ⼊ で き ま す 。
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17.  ⾖のゆで⽅（1）〜⽔に浸す⾖〜⿊⾖・ひよこ⾖など 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ ⿊ ⾖ 、 ひ よ こ ⾖ な ど  
﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ 袋  

・ ⽔  
﹍ ⾖ の ２ . ５ 倍 〜 ３ 倍  
（ 鍋 の 厚 さ で 違 い ま す 。 ）  

 
◆ ゆ で ⽅  

⾖ を 戻 す 。 ＜ 戻 し ⽅ ＞  
1 )   ⽔ に ８ 時 間 （ ⼀ 晩 ） つ け る 。  

2 )   ふ た を し て 加 熱 し 、 沸 騰 し た ら ⽕ を ⽌ め １ 時 間 く ら い そ の ま ま 置
く 。  

 
1 ) か 2 ) の い ず れ か で 戻 っ た ⾖ を ⽔ ご と か な り ⼤ き め の 鍋 に ⼊ れ 、 ふ
た を し て 中 ⽕ に か け 、 沸 騰 し た ら 弱 ⽕ に し て 4 5 分 間 位 ゆ で る 。  
※  ゆ で こ ぼ れ な い よ う に 気 を つ け て ！  
 
 

⾖ に 含 ま れ る 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン や ⾷ 物 繊 維 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン
ス を 整 え る 強 い 味 ⽅ で す 。 ⾃ 分 で 煮 た ⾖ は 、 添 加 物 無 し で お い
し い し 、 値 段 も 安 い で す 。
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18.  ⾖のゆで⽅（2）〜⽔に浸さない⾖〜 
⼤ 正 ⾦ 時 、 イ ン ゲ ン 、 さ さ げ 、 ⼩ ⾖ 、 レ ン テ ィ ル 、 ス プ リ ッ ト ピ ー
な ど  
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ ⼤ 正 ⾦ 時 （ ⾦ 時 ）  
﹍ ﹍ １ 袋  

・ ⽔ ﹍ ﹍ ⾖ の 2 . 5 倍 〜 3 倍  
（ 鍋 の 厚 さ で 違 い ま す 。 ）  

 
◆ ゆ で ⽅   

1 )   ⾖ と ⽔ を か な り ⼤ き め の 鍋 に ⼊ れ 、 ふ た を し て 中 ⽕ に か け る 。  

2 )   沸 騰 し た ら 弱 ⽕ に し て  4 5  分 位 ゆ で る 。  

※ ゆ で こ ぼ れ な い よ う に 気 を つ け て ！  

 
※ た だ し 、 ⼤ 正 ⾦ 時 （ ⾦ 時 ） 、 イ ン ゲ ン 、 う ず ら ⾖ 、 寅 ⾖ な ど は 、

古 く な っ て き た ⾖ や 、 急 ぐ 時 は ⽔ に 浸 す と よ い 。  
※ ⼩ ⾖ は 、 浸 す 必 要 が あ り ま せ ん 。  
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19.  ビーンズサラダ 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  
・ ⼤ 正 ⾦ 時 ⾖ か ⽩ 花 ⾖  

﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々   
・ パ セ リ﹍﹍﹍﹍﹍﹍少 々  
 ・ 塩 、 酢 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
 
◆  作 り ⽅   
1 )   ⾖ を 洗 っ て 2 . 5 倍 の ⽔ に つ け て 戻 す 。  

2 )   深 め の 鍋 に つ け 汁 ご と ⼊ れ て ふ た を し 、 中 ⽕ に か け る 。 沸 騰 し た
ら 弱 ⽕ に し て 4 0  分 ~ 4 5 分 間 煮 る 。  

3 )   煮 汁 を 捨 て て 、 酢 と オ リ ー ブ 油 、 塩 を か け て 、 パ セ リ の み じ ん 切
り を 加 え る 。  

 
 

⼤ 正 ⾦ 時 ⾖ か ⽩ 花 ⾖ に は ⾷ 物 繊 維 や 、 糖 質 が た く さ ん 含 ま れ て
い ま す 。 ⾷ 物 繊 維 、 コ レ ス テ ロ ー ル を 排 泄 し て ホ ル モ ン バ ラ ン
ス を 整 え ま す  
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20.  レンズ⾖サラダ 
 
◆ 材 料 （ 3 〜 4  ⼈ 分 ）  

・ レ ン ズ ⾖ ﹍ ﹍ 1 2 0 g  
・ ト マ ト ﹍ ﹍ ﹍ 1 個  
・ ⽟ ね ぎ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 4  
・ に ん に く ﹍ ﹍ 1 か け  
・ セ ロ リ ﹍ ﹍ ﹍ 1  本  
 
ド レ ッ シ ン グ  
・ レ モ ン 汁 ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ  2 . 5   ・ 塩 コ シ ョ ウ 適 量  
・ オ リ ー ブ オ イ ル か 亜 ⿇ 仁 油   ・ バ ル サ ミ コ 酢 ﹍ ﹍ ⼩ さ じ  1  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   タ マ ネ ギ と セ ロ リ は レ ン ズ ⾖ に 合 わ せ て 細 か く 切 る 。  

2 )   に ん に く は み じ ん 切 り に す る 。  

3 )   レ ン ズ ⾖ 、 ⽟ ね ぎ を 鍋 に ⼊ れ 、 ひ た ひ た に な る く ら い ⽔ を ⼊ れ ⽕
に か け る 。  

4 )   ド レ ッ シ ン グ の 材 料 と 、 に ん に く 、 セ ロ リ 、 ト マ ト を 混 ぜ る 。  

5 )   レ ン ズ ⾖ に ⽕ が 通 っ た ら 、 （ ３ ） と あ わ せ て 冷 や す 。  

 
 

レ ン ズ ⾖ は 、 タ ン パ ク 質 を は じ め 、 た く さ ん の 栄 養 素 が 含 ま れ
て い ま す 。 さ ら に ⽔ に 浸 さ な く て も よ く 、 早 く 煮 え る の で と て
も 便 利 で す 。
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21.  レンズ⾖カレー 
 
◆ 材 料 （ ４ 〜 ５ ⼈ 分 ）  

・ ジ ャ ガ イ モ ﹍ ﹍ ﹍ 1 個  
・ タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 個   
・ ニ ン ジ ン ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 本  
・ セ ロ リ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 本   
・ ト マ ト ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 個   
・ カ レ ー 粉 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1   ・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 5 カ ッ プ  
・ 塩 、 ⿊ コ シ ョ ウ ﹍ 各 適 量   ・ レ ン ズ ⾖ （ 乾 ） ﹍ 1 カ ッ プ  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   セ ロ リ は 粗 み じ ん 切 り 、 タ マ ネ ギ は 薄 切 り 、 ジ ャ ガ イ モ は １ c m  
前 後 の ⾓ 切 り に し て 、 ニ ン ジ ン は ジ ャ ガ イ モ よ り ⼩ さ め の ⾓ 切 り
に す る 。  

2 )   レ ン ズ ⾖ は 洗 っ て 、 ザ ル に あ け る 。  

3 )   タ マ ネ ギ を 鍋 に ⼊ れ 、 カ レ ー 粉 ⼤ さ じ １ を 加 え て ふ た を し 、 弱 ⽕
に か け て お く 。 他 の 野 菜 と ⽔ を 鍋 に ⼊ れ 、 ふ た を し て 弱 ⽕ で 加 熱
す る 。 時 々 ふ た を と っ て 底 か ら か き ま わ す 。  

4 )   2 ) を 加 え て 柔 ら か く な る ま で （ 3 0 〜 4 0  分 ） く ら い 煮 る 。  

5 )   途 中 で ⽪ を む き ２ つ に 切 っ た ト マ ト 、 あ れ ば 、 ベ イ リ ー フ を 加 え
る 。  

6 )   塩 と カ レ ー 粉 で 調 味 す る 。  

 
レ ン ズ ⾖ に は 、 タ ン パ ク 質 、 ビ タ ミ ン Ｂ 群 、 鉄 、 ⾷ 物 繊 維 な ど
が 多 く 含 ま れ て い て 、 脂 質 が 少 な く ホ ル モ ン バ 整 え る の に 良 い
⾖ で す 。
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22.  ⿊⾖のディップ 
 
◆ 材 料  

・ ⿊ ⾖ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 3 0 ｇ  
・ レ モ ン 汁 ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 4 個 分  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 0 . 5 ｇ  
( a ) ゴ マ ペ ー ス ト ﹍ ⼩ さ じ 1 . 5   

ニ ン ニ ク （ ロ ー ス ト 済 ） ﹍ ﹍ １ ⽚  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ⿊ ⾖ を ゆ で る 。 ゆ で 汁 を と っ て お く 。  

2 )   ( a ) を フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー に か け る 。  

3 )   ゆ で 汁 を 2 ) に 加 え な が ら 更 に な め ら か に な る ま で フ ー ド プ ロ セ
ッ サ ー に か け 、 レ モ ン 汁 と 塩 で 味 を と と の え る 。  

・ ニ ン ニ ク は ⽣ だ と ⾟ い の で ロ ー ス ト し た も の を 使 う 。  
・ パ ン や 野 菜 に つ け て も お い し い 。  
・ ⾖ 乳 で の ば し て 塩 コ シ ョ ウ す る と グ ラ タ ン の ル ー に な る 。  
・ マ ヨ ネ ー ズ よ り も お い し く て 安 全 で す  
 
 

⿊ ⾖ は 、 ⼤ ⾖ と 同 じ よ う に 、 イ ソ フ ラ ボ ン が 含 ま れ て い て ホ ル
モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 し ま す 。 ⿊ ⾖ の ⿊ い ⾊ 素
は 、 ア ン ト シ ア ニ ン で す 。  
ア ン ト シ ア ニ ン は 、 活 性 酸 素 を 除 去 し て ⽣ 理 痛 を 解 消 し ま す 。
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23.  インゲン⾖とキャベツの蒸し煮 
 
◆ 材 料  

・ ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ３ ⽚  
・ イ ン ゲ ン ⾖ ﹍ ゆ で た 状 態 で  4 5 0 ｇ  
・ ⾚ 唐 ⾟ ⼦ ﹍ ﹍ 少 々  
・ ⾖ の ゆ で 汁 ﹍ 全 部 と っ て お く  
・ オ レ ガ ノ ﹍ ﹍ 適 量  
・ キ ャ ベ ツ ﹍ ﹍ 1 / 2 個   ・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ⼤ さ じ １  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   イ ン ゲ ン ⾖ を や わ ら か く ゆ で 、 汁 気 を 切 る 。 ゆ で 汁 は 取 っ て お
く 。  

2 )   鍋 に オ リ ー ブ 油 を ⼊ れ て 中 ⽕ で 熱 し 、 ２ つ に 割 っ た ニ ン ニ ク を ⼊
れ 、 両 ⾯ を こ ん が り と 焼 き ⾊ を つ け る 。  

3 )   2 ) に ⾚ 唐 ⾟ ⼦ を 加 え 、 ⾚ 唐 ⾟ ⼦ の ⾊ が 少 し 変 わ っ た ら 、 塩 を ⼊
れ 、 味 を 調 整 し 、 鍋 を ⽕ か ら 下 し て オ レ ガ ノ を 加 え る 。  

4 )   芯 を 取 っ て ざ く 切 り に し た キ ャ ベ ツ を 3 ) に ⼊ れ て 、 混 ぜ な が ら
２ 分 く ら い 中 ⽕ で 炒 め る 。  

5 )   4 ) に ゆ で 汁 を 加 え ふ た を し て 、 キ ャ ベ ツ が や わ ら か く な る ま で 蒸
し 煮 に し て 1 ) の ⾖ を ⼊ れ て 塩 少 々 を 加 え 、 味 が な じ む ま で 少 し
煮 る 。  

 
オ レ ガ ノ は 、 頭 痛 、 ⽣ 理 痛 、 ⼝ 内 炎 、 消 化 不 良 、 疲 労 な ど に 効
果 が あ り ま す 。 精 神 的 な 疲 れ に 、 オ レ ガ ノ 油 の ⼊ 浴 剤 が リ ラ ッ
ク ス 出 来 ま す 。
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24.  ⾦時⾖のサラダ 
 
◆ 材 料  

・ ゆ で た ⾦ 時 ⾖ ﹍ ﹍ 好 み の 量  
・ 亜 ⿇ 仁 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 好 み の 量  
・ 塩 、 コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ 好 み の 量  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ゆ で た ⾦ 時 ⾖ に 、 塩 、 コ シ ョ ウ を し て 、 亜 ⿇ 仁 油 を か け る 。  

 
 

⾦ 時 ⾖ は 他 の ⾖ に ⽐ べ て 鉄 や 銅 、 カ ル シ ウ ム 、 マ グ ネ シ ウ ム 等
ミ ネ ラ ル や 、 糖 質 や ⾷ 物 繊 維 も 多 く 含 ま れ て い ま す 。  
こ れ ら の 栄 養 素 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⽣ 理 痛 を 改 善 す
る た め に は 必 要 で す 。 砂 糖 で ⽢ く 煮 な い で 、 サ ラ ダ で ⾷ べ ま し
ょ う 。 そ の ⽅ が 、 カ ル シ ウ ム や マ グ ネ シ ウ ム の 無 駄 遣 い を 防 げ
ま す 。  
ま た 、 サ ラ ダ に は 、 亜 ⿇ 仁 油 が お 勧 め で す 。
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⽣野菜 
25.  亜⿇仁油 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
亜 ⿇ 仁 油 は 『 亜 ⿇ 』 と い う 植 物 の 種 を し ぼ っ た 油 で す 。  
 
こ の 油 は 、 細 胞 膜 を 造 る α - リ ノ レ ン 酸 を 多 く 含 ん で お り 、 ⻘ ⿂ に 多
く 含 ま れ る E P A や D H A と 同 じ 働 き を し ま す 。  
 
亜 ⿇ 仁 油 は 炎 症 を 抑 え る タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ ン デ ィ ン の 原 料 で 、
⽣ 理 痛 を 解 消 し ま す 。  
 
こ の 油 は 、 冷 蔵 庫 で 保 管 し て 、 サ ラ ダ な ど に そ の ま ま 使 い ま す 。  
加 熱 す る と 酸 化 し ま す か ら 加 熱 料 理 に は 使 わ な い よ う に し て く だ さ
い 。  
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26.  酵素いっぱいサラダ 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ 旬 の 野 菜 な ら な ん で も ﹍ ﹍  

キ ャ ベ ツ 、 き ゅ う り 、  
ニ ン ジ ン 、 ニ ラ 、 タ マ ネ ギ 、  
マ ッ シ ュ ル ー ム 、 ス プ ラ ウ ト  

・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1  
・ 酢﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍⼤ さ じ 1  
・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   野 菜 を ⾷ べ や す い ⼤ き さ に 切 っ て 、 オ リ ー ブ 油 、 酢 、 し ょ う 油 で
和 え る 。  

 
 

⽣ の ⾷ べ 物 に は 酵 素 が 含 ま れ て い ま す 。  
酵 素 は 、 ⾷ べ 物 を 消 化 し た り 、 代 謝 し た り す る と き に 必 要 で
す 。  
体 内 で ホ ル モ ン を 造 っ た り 、 分 解 し て 便 と し て 排 泄 し た り す る
と き に も 必 要 で す 。  
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27.  ガカモレ 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ ト マ ト ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ 1 / 2 個  
・ ア ボ カ ド ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 個  
・ タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 4 個  
・ レ モ ン ジ ュ ー ス ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 2  
・ お ろ し ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 2   ・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
・ ガ ー リ ッ ク パ ウ ダ ー ﹍ ⼩ さ じ 1 / 2  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ア ボ カ ド は ⽪ を む い て 種 を 取 り 出 し 、 ボ ウ ル に ⼊ れ て フ ォ ー ク な
ど で 中 ⾝ を つ ぶ す 。  

2 )   タ マ ネ ギ は み じ ん 切 り に し て 、 他 の 材 料 を 混 ぜ る 。  

 
 

ア ボ カ ド に は 、 酵 素 や ⾷ 物 繊 維 、 ビ タ ミ ン Ｅ な ど ホ ル モ ン バ ラ
ン ス を 整 え る 栄 養 素 が い ろ い ろ 含 ま れ て い ま す 。 ⽣ の ト マ ト や
タ マ ネ ギ に も 酵 素 が 含 ま れ て い ま す 。  
酵 素 は 、 ホ ル モ ン を 造 る と き に も 必 要 な 栄 養 素 で す 。
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28.  ニンジンサラダ 
 
◆ 材 料 （ ４ ⼈ 分 ）  

・ ニ ン ジ ン ﹍ ﹍ ﹍ 2 本  
・ レ モ ン 汁 ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 3  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ 粒 マ ス タ ー ド ペ ー ス ト  

﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ １  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ニ ン ジ ン は ⽪ を む い て ス ラ イ サ ー で 千 切 り に す る 。  

2 )   ボ ウ ル に ニ ン ジ ン 、 レ モ ン 汁 、 粒 マ ス タ ー ド を ⼊ れ て よ く 混 ぜ い
れ 、 塩 で 調 味 す る 。  

 
 

ニ ン ジ ン に は 、 β ‐ カ ロ テ ン 、 ビ タ ミ ン Ｃ 、 Ｅ 、 ク ロ ロ フ ィ ル
な ど 多 く の 成 分 が ふ く ま れ て い て 、 活 性 酸 素 の 害 を 抑 え て ⽣ 理
痛 を 解 消 し ま す 。
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29.  スプラウトのサラダ 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ ブ ロ ッ コ リ ー ス プ ラ ウ ト 、  
レ タ ス 、 ベ ビ ー リ ー フ な ど  

﹍ ﹍ ﹍ す べ て 適 量  
※  他 の 野 菜 を ⼊ れ て も よ い 。  
  
ド レ ッ シ ン グ  
酢 、 オ リ ー ブ 油 、 塩 、 コ シ ョ ウ 各 適 量 を 混 ぜ 合 わ せ る 。  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   材 料 を ⽔ で 洗 っ て 、 ⾷ べ や す い ⼤ き さ に 切 る 。  

2 )   ⽔ を よ く 切 っ て 、 ボ ウ ル に ⼊ れ て 、 ド レ ッ シ ン グ で 和 え る 。  

 
 

ス プ ラ ウ ト に は 、 イ オ ウ 化 合 物 の ス ル フ ォ ラ フ ァ ン が 含 ま れ て
い ま す 。 ス ル フ ォ ラ フ ァ ン は 、 抗 酸 化 ⼒ や 解 毒 ⼒ を ⾼ め て 、 ⼦
宮 内 膜 症 の 改 善 に 役 ⽴ ち ま す 。
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30.  ⿊コショウ⾵味のタマネギサラダ 
 
◆ 材 料  

・ 新 タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 〜 2 個  
・ ミ ョ ウ ガ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 パ ッ ク  
・ ト マ ト （ ⼩ ） ﹍ ﹍ ﹍ 1 個  
・ ゴ マ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 宜  
・ ⿊ コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 宜  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   新 タ マ ネ ギ を 薄 く ス ラ イ ス し て ⽔ に さ ら し 、 か ら み が 抜 け た ら ザ
ル で ⽔ 気 を よ く 切 っ て お く 。  

2 )   ミ ョ ウ ガ は 半 分 に 切 り 、 薄 く ス ラ イ ス す る 。  

3 )   ボ ウ ル に タ マ ネ ギ 、 ミ ョ ウ ガ を ⼊ れ 、 ゴ マ 油 を 軽 く た ら す 。  

4 )   ⿊ コ シ ョ ウ を ふ り か け る 。 好 み で 塩 を 少 々 加 え て 、 全 体 を 軽 く 和
え る 。  

 
 

タ マ ネ ギ に 含 ま れ る イ オ ウ 化 合 物 に は 、 神 経 鎮 静 作 ⽤ が あ り 、
ス ト レ ス 解 消 に 効 果 的 で す 。  
ス ト レ ス 解 消 は  ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮 筋 腫 を ⼩ さ く す
る た め に ⼤ 切 で す 。
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31.  レタスとのりのサラダ 
 
◆ 材 料 （ ２ ⼈ 分 ）  

・ レ タ ス﹍﹍﹍﹍﹍好 き な 分 量 で  
・ の り﹍﹍﹍﹍﹍﹍２ 枚  
・ し ょ う 油 、 塩 、 ゴ マ 油  

﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 宜  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   レ タ ス は き れ い に 洗 っ て ⼤ き め に ⼿ で ち ぎ り 、 よ く ⽔ 切 り す る 。  

2 )   の り も ⼤ き め に ⼿ で ち ぎ る 。  

3 )   し ょ う 油 、 塩 、 ゴ マ 油 を 適 宜 ふ り か け て か き 混 ぜ る と で き あ が
り 。  

 
 

レ タ ス の 茎 を 切 る と 出 る ⽜ 乳 の よ う に ⽩ い 液 は 、 ラ コ ッ ク ピ コ
リ と ⾔ っ て 、 鎮 静 ・ 催 眠 効 果 が あ り ま す 。  
イ ラ イ ラ を 静 め て ぐ っ す り 眠 る こ と で 、 ス ト レ ス の 解 消 が で
き 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る の に 役 ⽴ ち ま す 。
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加熱野菜 
32.  ニンジンとショウガのポタージュ 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ ニ ン ジ ン ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 本  
・ シ ョ ウ ガ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 か け  
・ タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 個  
・ ⾖ 乳 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ サ ラ ダ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ 細 切 り 昆 布 ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 カ ッ プ    ・ 塩 、 コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ 少 々  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ニ ン ジ ン 、 シ ョ ウ ガ 、 タ マ ネ ギ は 薄 切 り に す る 。  

2 )   鍋 に サ ラ ダ 油 を 熱 し 、 1 ) を 炒 め 、 ⽔ 、 細 切 り 昆 布 、 塩 、 コ シ ョ ウ
を ⼊ れ て ふ た を し て 、 柔 ら か く な る ま で 煮 る 。  

3 )   を な め ら か に な る ま で ミ キ サ ー に か け て 鍋 に 戻 し 、 ⾖ 乳 を 加 え て
ひ と 煮 ⽴ ち さ せ る 。  

 
 

ニ ン ジ ン や シ ョ ウ ガ に は 体 を 温 め る 働 き が あ り ま す 。 体 が 温 ま
る と ホ ル モ ン バ ラ ン ス も 改 善 さ れ て 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 解 消 に つ な が
り ま す 。  
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33.  キノコのしぐれ煮 
 
◆ 材 料   

・ キ ノ コ  
（ ⽣ シ イ タ ケ 、 シ メ ジ 、  

エ ノ キ な ど ） ﹍ ﹍ ﹍ 4 0 0 ｇ  
・ し ょ う 油 、 酒 、 み り ん  

﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 各 ⼤ さ じ 2 と 1 / 2  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   キ ノ コ 類 は ⽯ づ き を 取 り 、 シ イ タ ケ は 2 〜 3 個 に 切 り 、 シ メ ジ は
⼩ 房 に 分 け 、 エ ノ キ ダ ケ は ⻑ さ を 半 分 に 切 る 。  

2 )   厚 ⼿ の フ ラ イ パ ン を ⽕ に か け 、 キ ノ コ 類 を ⼊ れ て ひ と 混 ぜ す る 。  

3 )   調 味 料 を 全 部 ⼊ れ て 、 と き ど き 混 ぜ な が ら 汁 気 が ほ と ん ど な く な
る ま で 炒 り 煮 す る 。  

※ 好 み で ⾚ 唐 ⾟ ⼦ の 輪 切 り を ⼊ れ て も よ い 。  

 
 

キ ノ コ 類 は ⾷ 物 繊 維 が 豊 富 で 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン を 排 泄 し ま
す 。  
ま た 、 シ イ タ ケ に 含 ま れ る エ リ タ デ ニ ン と い う 成 分 は 、 ⾎ 中 コ
レ ス テ ロ ー ル 値 を 下 げ ま す 。  
こ れ ら の 働 き が 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン を 減 ら し て ホ ル モ ン バ ラ
ン ス を 整 え 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 改 善 に 役 ⽴ ち ま す 。  
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34.  ラタトゥイユ 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ ナ ス ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 個  
・ ズ ッ キ ー ニ （ あ れ ば ） ﹍ 1 / 2 本  
・ ト マ ト ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ 1 個  
・ タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 個  
・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ﹍ 適 量   ・ ⻩ ピ ー マ ン ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 個  
・ コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々   ・ ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 個  叩 き 潰 す  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ナ ス と ズ ッ キ ー ニ は 1 c m の 厚 さ の 輪 切 り に す る 。 ト マ ト は ⽪ を
む い て 種 を 除 き 粗 く き ざ む 。 タ マ ネ ギ は 1 c m ⾓ に 切 る 。  

2 )   鍋 に オ リ ー ブ 油 を ⼊ れ て 熱 し 、 ニ ン ニ ク を ⼊ れ て 炒 め 、 ⾹ り が 出
た ら 1 ) を 加 え て 炒 め 、 煮 汁 が な く な る ま で 煮 る 。  

 
※  夏 野 菜 は 冬 に は ⾷ べ な い よ う に し て く だ さ い 。 体 を 冷 や し ま す 。  
 
 

こ れ ら の 夏 野 菜 に は カ リ ウ ム が 豊 富 で す 。 カ リ ウ ム は ナ ト リ ウ
ム を 排 泄 し む く み を 減 ら し 、 ⼦ 宮 筋 腫 を 改 善 す る の に 役 ⽴ ち ま
す 。
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35.  エリンギのガーリックソテー 
 
◆ 材 料   

・ エ リ ン ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ２ 本  
・ ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ２ ⽚  
・ レ モ ン 汁 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ 塩 ・ コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ 飾 り 付 け の パ セ リ ﹍ ﹍ 少 々  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   エ リ ン ギ を ３ 〜 ４ c m  の 薄 切 り 、 ニ ン ニ ク は ス ラ イ ス 。  

2 )   オ リ ー ブ 油 で ニ ン ニ ク を 炒 め 、 エ リ ン ギ を 両 ⾯ 焼 き 、 塩 コ シ ョ
ウ 、 パ セ リ を ふ り 、 レ モ ン を し ぼ る 。  

 
 

ニ ン ニ ク の 臭 い の 成 分 ア リ シ ン は 、 ⾎ 液 中 の 余 分 な 中 性 脂 肪 や
コ レ ス テ ロ ー ル を 排 出 し 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 改 善 し ま す 。  
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36.  根菜サラダ 
 
◆ 材 料  

・ ゴ ボ ウ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 本  
・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ ２  
・ ニ ン ジ ン ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 本  
・ み り ん ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ ２  
・ レ ン コ ン ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ４ c m  ほ ど  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ゴ ボ ウ 、 ニ ン ジ ン 、 レ ン コ ン は 蒸 し て お く 。  

※ 蒸 し 器 が な け れ ば そ れ ぞ れ ゆ で る 。  

2 )   ゴ ボ ウ は ３ c m く ら い の ⼤ き さ に 、 ニ ン ジ ン も 同 じ く ら い に 切
る 。 レ ン コ ン は １ c m く ら い の 輪 切 り に し た も の を ４ つ く ら い に
切 っ て 、 ボ ウ ル に ⼊ れ る 。  

3 )   ⼩ さ な 鍋 に し ょ う 油 と み り ん を ⼊ れ 、 沸 騰 し た ら ⽕ を ⽌ め る 。  

4 )   野 菜 を ボ ウ ル に ⼊ れ 、 た れ 3 ) を 注 ぎ 、 1 0 分 く ら い つ け て お く 。
味 が し み こ ん だ ら 出 来 上 が り 。  

 
 

根 菜 類 に は ⾷ 物 繊 維 が 豊 富 で 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン を 排 泄 し て
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え ま す 。
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37.  ⾖苗とシメジのガーリック炒め 
 
◆ 材 料  

・ ⾖ 苗 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ わ  
・ シ メ ジ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ パ ッ ク  
・ ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ﹍ １ ⽚  
・ オ リ ー ブ 油 ﹍ ﹍ 少 々  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ニ ン ニ ク は み じ ん 切 り に 、 ⾖ 苗 は 洗 っ て ザ ル で ⽔ 気 を と っ て お
く 。  

2 )   フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ 油 、 ニ ン ニ ク を ⼊ れ 、 弱 ⽕ に し て 炒 め 、 ⾹
り が 出 た ら 中 ⽕ に し て シ メ ジ を 加 え る 。  

3 )   半 分 ほ ど ⽕ が 通 っ た ら 強 ⽕ に し て ⾖ 苗 を 加 え さ っ と 炒 め 、 塩 で 味
を 整 え る 。  

 
 

ニ ン ニ ク に 含 ま れ る に お い 成 分 の ア リ シ ン は 、 コ レ ス テ ロ ー ル
値 を 下 げ ま す 。 ま た す い 臓 の 働 き を 強 化 し 、 イ ン ス リ ン の 分 泌
を よ く し て ⾎ 糖 値 を 安 定 さ せ ま す 。  
こ れ ら の 働 き で ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え ま す 。  
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⿂介類・海藻・卵 
38.  茹でサバ 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ 塩 サ バ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ 枚  
・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ ⼤ 根 お ろ し ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   等分した鯖と⽔をフライパンに⼊れて、鯖に⽕が通るまで茹でる。 

2 )   お⽫に盛り⼤根おろしを添える。 

 
鯖 に は 、 た ん ぱ く 質 や ビ タ ミ ン B 1 / 2 や ビ タ ミ ン D が 豊 富 で 、 鉄 や
亜 鉛 が 含 ま れ て い て 、 貧 ⾎ の 予 防 、 カ ル シ ウ ム の 吸 収 、 神 経 伝 達 、
⾻ の 健 康 に 効 果 的 で す 。  
 
 
 

サ バ に 含 ま れ る 脂 肪 は 、 炎 症 を 抑 え る タ イ プ の プ ロ ス タ グ ラ ン
デ ィ ン の 原 料 で す 。  
⼦ 宮 筋 腫 や よ く あ る ⼦ 宮 内 膜 症 の 痛 み を 改 善 し ま す 。
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39.  イカと⾥芋の炊き合わせ 
 
◆ 材 料 （ 4 ⼈ 分 ）  

・ ⾥ 芋 （ ⼩ ） ﹍ 2 0 個  
・ イ カ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 杯 （ 約 4 0 0 ｇ ）  
・ サ ヤ イ ン ゲ ン  

﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 〜 2 本 （ あ れ ば ）  
 
（ Ａ ） ・ だ し 汁 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 4 0 c c  

・ 濃 ⼝ し ょ う 油 ﹍ 6 0 c c  ・ み り ん ﹍ ﹍ 6 0 c c  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ⾥ 芋 は ⽪ を む き ⼀ ⼝ ⼤ に 切 る 。 サ ヤ イ ン ゲ ン は 筋 を 取 っ て ２ つ に
切 る 。 イ カ は 内 臓 を と り 除 き 、 胴 を １ c m  幅 の 輪 切 り 、 ⾜ は 2 〜 3
本 ず つ に 切 る 。  

2 )   鍋 に ⾥ 芋 と （ A ） を ⼊ れ て ⽕ に か け 、 ３ 分 く ら い 煮 て 、 イ カ と サ
ヤ イ ン ゲ ン を 加 え 、 ⽔ が ほ と ん ど な く な る ま で 煮 る 。  

 
 

イ カ に は タ ウ リ ン や 亜 鉛 が 豊 富 で す 。 タ ウ リ ン は ⾎ 圧 や コ レ ス
テ ロ ー ル を 低 下 さ せ ま す 。 ⾥ 芋 の ぬ め り の 成 分 ム チ ン は タ ン パ
ク 質 の 消 化 吸 収 を ⾼ め ま す 。 タ ウ リ ン と ム チ ン の 相 乗 効 果 で 、
肝 臓 を 強 く し 、 コ レ ス テ ロ ー ル や ⾎ 圧 を 低 下 さ せ て 、 ホ ル モ ン
バ ラ ン ス を 整 え て ⼦ 宮 内 膜 症 を 改 善 し ま す 。  
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40.  ⽩⾝⿂の重ね蒸し 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ 鮭 ⼜ は ⽩ ⾝ ⿂ な ど ﹍ 2 切 れ  
・ ⽣ 塩 ワ カ メ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 7 5 ｇ  
（ 塩 を 洗 い 流 し て ⾷ べ や す い ⼤
き さ に 切 る ）  
・ ポ ン 酢 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   蒸 し 器 に ワ カ メ の 2 / 3 量 を の せ 、 そ の 上 に ⿂ を の せ 、 そ の 上 に 残
り の ワ カ メ を の せ て 、 ⿂ に ⽕ が 通 る ま で 蒸 す 。  

2 )   ポ ン 酢 を か け る 。  

 
 

ワ カ メ な ど 海 藻 に は ヨ ー ド が 含 ま れ て い ま す 。  
ヨ ー ド は 、 甲 状 腺 機 能 の 低 下 を 改 善 し て ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整
え 、 ⼦ 宮 筋 腫 の 解 消 に つ な が り ま す 。
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41.  アジのなめろう 
 
◆ 材 料 （ 4 ⼈ 分 ）  

・ ア ジ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 〜 2 尾  
・ み そ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1  
・ シ ョ ウ ガ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 ⽚  
・ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   シ ョ ウ ガ は ⽪ を む き 、 す り お ろ し ま す 。  

ネ ギ は ⼩ ⼝ 切 り に し て お く 。  

2 )   ア ジ は 丸 ご と  1 尾 で あ れ ば 、 さ ば き ま す 。  

切 り ⾝ の 場 合 は ⾻ が あ れ ば ⾻ 抜 き し ま す 。  

3 )   ま な 板 の 上 で 、 ア ジ を ま と ま る 程 度 ま で 叩 き ま す 。  

4 )   叩 い た ア ジ に 、 み そ 、 シ ョ ウ ガ 、 ネ ギ を 加 え 混 ぜ る 。  

5 )   冷 や し て お い し く い た だ く 。  

 
 

ア ジ に 含 ま れ る 脂 肪 の Ｅ Ｐ Ａ と Ｄ Ｈ Ａ は 悪 ⽟ コ レ ス テ ロ ー ル を
減 ら し 、 中 性 脂 肪 の 合 成 を 抑 え ま す 。  
そ れ で 、 過 剰 な エ ス ト ロ ゲ ン を 排 泄 し ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え
ま す 。
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42.  アサリとキャベツのスープ 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ キ ャ ベ ツ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 個  
・ ア サ リ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 2 0 0 ｇ  
・ 酒 か ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ  
・ コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
・ ゴ マ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ １  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ア サ リ は 殻 ご と よ く 洗 い 、 2 〜 3 ％ の 塩 ⽔ で 数 時 間 砂 出 し を し て か
ら 、 よ く ⽔ 気 を 切 っ て お く 。  

2 )   キ ャ ベ ツ を 縦 に ２ 等 分 す る 。  

3 )   フ ラ イ パ ン に ア サ リ を ⼊ れ て 中 ⽕ に か け 、 鍋 が 熱 く な っ た ら 、 酒
を ま わ し か け る 。  

4 )   3 ) が 煮 ⽴ っ た ら ⽔ を 加 え 、 再 び 煮 ⽴ た せ て 、 キ ャ ベ ツ を ⼊ れ る 。
ふ た を し て 、 ７ 〜 ８ 分 煮 る  

5 )   塩 と コ シ ョ ウ で 味 を 調 え 、 ゴ マ 油 で ⾹ り を つ け る 。  

 
 

ア サ リ に は ク ロ ム が 含 ま れ て い ま す 。 ク ロ ム は ⾎ 糖 値 を 安 定 さ
せ 、 コ レ ス テ ロ ー ル を 排 泄 し て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え ま
す 。
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43.  イカと⻘じそのニンニク炒め 
 
◆ 材 料  

・ イ カ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ２ 杯  
・ 鷹 の ⽖ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ 本  
・ ⻘ じ そ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ５ 枚  
・ ニ ン ニ ク ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ 1 / 2 ⽚  
・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ １  
・ 塩 、 コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ 適 量   
・ サ ラ ダ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ １   ・ す り ゴ マ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1 / 2  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   鷹 の ⽖ は ぬ る ま 湯 に つ け て お く 。 や わ ら か く な っ た ら ⼩ ⼝ 切 り に
す る 。 ⻘ じ そ は 、 ５ m m  幅 に 切 る 。 ニ ン ニ ク は 叩 き 潰 す 。  

2 )   イ カ の 胴 は  １ . ５ c m  幅 に 切 る 。 ⾜ は ⾷ べ や す い ⻑ さ に 切 る 。  

3 )   フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を 熱 し て 弱 ⽕ で ニ ン ニ ク を 炒 め る 。  ⾹ り
が ⽴ っ て き た ら イ カ を 加 え て 炒 め る 。  

4 )   鷹 の ⽖ 、 し ょ う 油 、 塩 、 コ シ ョ ウ を 加 え て さ っ と 炒 め る 。  

5 )   ⻘ じ そ 、 す り ゴ マ と あ え た ら で き あ が り 。  

 
 

イ カ に は コ レ ス テ ロ ー ル を 下 げ る タ ウ リ ン や ベ タ イ ン が 含 ま
れ て い て ホ ル モ ン バ ラ ン を 整 え ま す 。  
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44.  シーフードと野菜のカレースープ 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ ア サ リ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 5 0 ｇ   
・ エ ビ （ 殻 つ き ） ﹍ ﹍ ﹍ 1 0 0 ｇ  
・ イ カ ﹍ 1 5 0 ｇ  ・ 酒 ﹍ ⼤ さ じ 1  
・ タ マ ネ ギ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 0 0 ｇ  
・ セ ロ リ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ 1 / 2 本  
・ サ ラ ダ 油 ﹍ ⼤ さ じ 1  ・ ⾖ 乳 ﹍ 1 カ ッ プ  ・ カ レ ー 粉 ﹍ ⼤ さ じ 3  
・ パ セ リ ﹍ ﹍ 1 枝   ・ 塩 、 コ シ ョ ウ ﹍ ﹍ ﹍ 各 少 々  
・ ⽔ 溶 き ⽚ 栗 粉 ﹍ ﹍ ⽚ 栗 粉 ( ⼤ さ じ 1 ) を ⽔ ( ⼤ さ じ 2 ) で 溶 い た も の  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   ア サ リ は 砂 出 し し 、 殻 を こ す り 合 わ せ て よ く 洗 う 。 エ ビ は 殻 を む
き 、 イ カ は ⾷ べ や す く 切 っ て 、 そ れ ぞ れ 酒 を か ら め る 。  

2 )   タ マ ネ ギ と セ ロ リ は 薄 切 り に す る 。  

3 )   フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を 熱 し 、 タ マ ネ ギ を し ん な り す る ま で 炒
め 、 セ ロ リ も 加 え て 炒 め る 。 カ レ ー 粉 ⼩ さ じ ２ を 加 え て ⾹ り が 出
た ら 、 ⽔ １ カ ッ プ 加 え る 。  

4 )   4 ) を 煮 ⽴ て て シ ー フ ー ド を 加 え 、 あ さ り の 殻 が 開 い た ら 、 ⽔ 溶 き
⽚ 栗 を 少 し ず つ 加 え て と ろ み を つ け る 。  

5 )   ⾖ 乳 を 加 え 、 残 り の カ レ ー 粉 、 ち ぎ っ た パ セ リ 、 塩 、 コ シ ョ ウ で
味 を 整 え る 。 ⾖ 乳 が 温 ま っ た ら 、 す ぐ に ⽕ を ⽌ め る 。  

 
イ カ や タ コ 、 ⾙ 類 に は 抗 酸 化 作 ⽤ が 強 い タ ウ リ ン が 多 く 、 タ ウ
リ ン は 、 コ レ ス テ ロ ー ル や ⾎ 糖 値 を 低 下 さ せ て 、 ホ ル モ ン バ ラ
ン ス を 整 え ま す 。  
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45.  キュウリとワカメの冷製サラダ 
 
◆ 材 料   

・ ゴ マ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ １  
・ キ ュ ウ リ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 本  
・ ゴ マ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ １  
・ ワ カ メ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 5 0 ｇ  
・ 酢 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ １  
・ す り お ろ し ニ ン ニ ク ﹍ 1 / 2 ⽚  
・ だ し 汁 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ １ カ ッ プ   ・ み り ん ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1 / 2  
・ ⼀ 味 唐 ⾟ ⼦ ﹍ ﹍ ﹍ 適 量   ・ し ょ う 油 ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1 / 2  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   キ ュ ウ リ は 千 切 り に し て 軽 く も み 、 ⽔ で 戻 し た ワ カ メ は ⾷ べ や す
い ⼤ き さ に 切 る 。  

2 )   ゴ マ 油 、 ゴ マ 、 す り お ろ し ニ ン ニ ク 、 み り ん を 1 ) に 加 え 混 ぜ
る 。  

3 )   鍋 に 2 ) と だ し 汁 を ⼊ れ 、 し ょ う 油 、 酢 、 コ ン ソ メ ス ー プ を 加
え 、 ⼀ 味 と う が ら し を 適 量 振 る 。  

 
 

ワ カ メ に 含 ま れ る ア ル ギ ン 酸 や フ コ イ ダ ン は 、 コ レ ス テ ロ ー ル
値 や ⾎ 圧 を 下 げ て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え ま す 。  

 



28日間集中！子宮筋腫改善講座 

206 
Copyright (C) Kazuko Tsuzuki. All Rights Reserved. 

デザート 
46.  カボチャのおやき 
 
◆ 材 料 （ 2 ⼈ 分 ）  

・ 蒸 し て つ ぶ し た カ ボ チ ャ  
﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 1 / 2 カ ッ プ   

・ い り ゴ マ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ ⻑ ネ ギ （ ⼩ ⼝ 切 り ） ﹍ 1 / 2 本  
・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ 少 々  
・ ⼩ ⻨ 粉 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 3  ・ ゴ マ 油 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1  
・ ⽢ め の 味 噌 ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 1  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   カ ボ チ ャ は 塩 と ⼩ ⻨ 粉 を 混 ぜ て ８ 等 分 す る 。  

2 )   フ ラ イ パ ン に ゴ マ 油 を ⼊ れ て 、 ⻑ ネ ギ を 炒 め 、 味 噌 で 味 を つ け  
８ 等 分 す る 。  

3 )   1 ) で 2 ) を く る む 。 両 ⾯ に ゴ マ を 散 ら す 。  

4 )   フ ラ イ パ ン に ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 き 、 3 ) の 両 ⾯ を 焼 く 。  

 
 

カ ボ チ ャ に 含 ま れ る カ ロ テ ン は 、 抗 酸 化 栄 養 素 で 活 性 酸 素 の 発
⽣ を 抑 え ま す 。 そ の た め 、 内 膜 症 の 痛 み を 軽 く し ⼦ 宮 筋 腫 の 改
善 に つ な が り ま す 。  
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47.  オートミールの⽢酒かけ 
 
◆ 材 料  

・ オ ー ト ミ ー ル  
﹍ ﹍ ⼤ さ じ ⼭ 盛 り 8 杯  

・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ オ ー ト ミ ー ル の 4 倍  
・ ⽢ 酒 ﹍ ﹍ ﹍ ⼤ さ じ 3  
 
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   オ ー ト ミ ー ル を 鍋 に ⼊ れ 、 ⽔ を 加 え て ⽕ に か け ま す 。  

2 )   や わ ら か く な る ま で 煮 ま す 。  

3 )   煮 え た ら お ⽫ に 盛 っ て 、 上 か ら ⽢ 酒 を か け た ら で き あ が り 。  

 
 

オ ー ト ミ ー ル に は 、 不 溶 性 ・ ⽔ 溶 性 の ⾷ 物 繊 維 が 多 く 含 ま れ て
い ま す 。 そ の ⽐ 率 が  ２ ： １  で 、 昔 の ⽇ 本 ⼈ の ⾷ 事 に 近 く 、 理 想
的 な バ ラ ン ス と 考 え ら れ て い ま す 。 ⾷ 物 繊 維 は 、 急 激 に ⾎ 糖 値
が 上 が る の を 防 い で ⾎ 糖 値 を 安 定 さ せ ま す 。  
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48.  発酵あずきあん 
 
◆ 材 料  

・ ⼩ ⾖ ﹍ ﹍ 1 5 0 g  
・ ⽣ の ⽶ 麹  

﹍ ﹍ ﹍ 1 5 0 g  （ 乾 燥 で も ）  
・ ⽔ ﹍ ﹍ ﹍ 8 0 0 m l 〜 1 L   ・ 塩 ﹍ ﹍ ﹍ 少 し  
 
◆ 作 り ⽅  

（ 下 準 備 ） ⼩ ⾖ を ア ク 抜 き し て 茹 で て お く 。  

1 )   茹 で て あ ら 熱 を と っ た ⼩ ⾖ と ⽶ 麹 を 混 ぜ る 。 ( ⽔ 分 が ⾜ り な い 時

は ⽔ を 少 し ⼊ れ て な め ら か に す る 。 乾 燥 す る の で 、 ⽔ 分 は 少 し 多

め く ら い で も よ い )  

2 )   炊 飯 器 の 内 釜 に 1 ) を ⼊ れ て 、 上 に 濡 れ ふ き ん な ど を 乗 せ 、 保 温

モ ー ド て 7 〜 8 時 間 待 つ 。 （ 蓋 は 開 け た ま ま ）  

3 )   お 好 み で 塩 を か け て 、 混 ぜ た ら 完 成  

※ ブ レ ン ダ ー で 潰 せ ば 、 こ し あ ん も  
※ 蔵 庫 に 数 ⽇ ⼊ れ て お く と 発 酵 が 進 み ⽢ み が 増 す 。  
 
 

発 酵 あ ん こ な ら 、 ⽢ い も の を ⾷ べ な が ら 腸 活 で き て ホ ル モ ン バ
ラ ン ス も 整 い ま す 。  
発 酵 に よ っ て ⽣ 成 さ れ る プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス が 腸 内 環 境 を 整 え
る の で 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る か ら で す 。 １ ⽇ に 5 0 g 程 度
を ⽬ 安 に ⾷ べ ま し ょ う 。
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49.  ナッツ 
 
◆  材 料 ( 1 ⼈ 分 )   

好 み の ⽣ ナ ッ ツ ﹍ ﹍ 1  ⽇ に ⼀ 握 り  
( 加 熱 し た り 、 塩 を ま ぶ し た り し
て い る も の は 、 酸 化 し て い る し  
 塩 分 が 多 い の で 使 い ま せ ん 。 )  
 
◆  作 り ⽅   

1 )   そ の ま ま ⽣ で ⾷ べ る 時 は 、 ⼀ 粒 ⼀ 粒 が ⽔ を 含 み 、 ふ っ く ら し た 感
じ に な る ま で ⽔ に 浸 す 。 1 度 洗 い 流 し て 冷 蔵 庫 で 保 管 す る 。  

2 )   消 化 が 悪 い ⽅ は 、 ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 い た フ ラ イ パ ン で  1 3 0
度 、 1 0 分 以 内 で ロ ー ス ト す る 。  

 
 

ナ ッ ツ 類 は 、 新 し い ⾷ 材 で す が 、 ビ タ ミ ン  E  や カ ル シ ウ ム 、 マ
グ ネ シ ウ ム な ど の  ミ ネ ラ ル 類 も 多 く 、 P M S  の 予 防 、 ミ ニ ⾷ 事
に 役 ⽴ ち ま す 。 ⼈ に よ っ て 消 化  が 悪 い と 感 じ た ら 、 調 理 法 や ⾷
べ る 量 を 調 節 し て く だ さ い 。
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50.  ターメリック ジンジャーティー 
 
◆ 材 料 （ 1 ⼈ 分 ）  

⽔﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍2 5 0 m l  
タ ー メ リ ッ ク （ ウ コ ン ） パ ウ ダ ー  

﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
⽣ ⽣ 姜 、 ま た は ⽣ 姜 パ ウ ダ ー  

﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4  
シ ナ モ ン パ ウ ダ ー ﹍ ﹍ ⼩ さ じ 1 / 4
（ 好 み で ）  
蜂 蜜﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍⼤ さ じ 1 / 2  
以 下 は 好 み で （ レ モ ン ： 1 切 れ  ⽜ 乳 ： ⼤ さ じ 1 杯 ）  
 
◆ 作 り ⽅  

1 )   鍋 に ⽔ を ⼊ れ て 沸 騰 さ せ 、 し ょ う が の す り お ろ し と タ ー メ リ ッ ク
パ ウ ダ ー を ⼊ れ 弱 ⽕ で コ ト コ ト 煮 る 。  

2 )   は ち み つ 、 ⿊ コ シ ョ ウ を 加 え る 。  

 
 

タ ー メ リ ッ ク の 成 分 ク ル ク ミ ン に は ⼦ 宮 筋 腫 の 細 胞 の 増 殖 を 抑
え る 効 果 が あ り ま す 。  
カ レ ー や 、 ご は ん に ⼊ れ て 、 タ ー メ リ ッ ク ラ イ ス な ど 気 軽 に 使
い ま し ょ う 。  
タ ー メ リ ッ ク は 、 ⼀ ⽇ ⼩ さ じ 1 / 4 で 効 果 が あ り ま す 。
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【特典】あなたのホルモンバランスを守
る 5 つのことチェック表 
 
改 善 プ ロ グ ラ ム の 実 践 を サ ポ ー ト す る 「 書 き 込 み 式 チ ェ ッ ク 表 」 を
収 録 い た し ま し た 。 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 改 善 す る た め に ⽋ か せ な い
５ つ の こ と を チ ェ ッ ク 表 で 確 認 で き る よ う に い た し ま し た 。  
 
「 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 守 る た め に 、 最 低 こ れ だ け は 」 と い う 、 ど う
し て も ⼤ 切 な こ と で す 。 や れ ば や っ た だ け の 結 果 が 出 る こ と を 実 感
し て い た だ く た め で す 。  
 
で き な い こ と で ⾃ 分 を 責 め る た め で は あ り ま せ ん 。  
出 来 た こ と 、 少 し で も の 変 化 し た こ と に 喜 び を も っ て 続 け る た め の
励 ま し に し て く だ さ い 。  
 
( 1 )  ⾖ や 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン を 含 む ⾷ べ 物 を ⾷ べ ま し ょ う 。  
エ ス ト ロ ゲ ン を 減 ら す 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン を 含 む ⾷ 品 を ⾷ べ ま し ょ
う 。  
毎 ⽇ ゆ で た ⾖ を 1 カ ッ プ と 、 植 物 エ ス ト ロ ゲ ン を 含 む ⾷ べ 物 を 3 品
以 上 必 ず 摂 っ て く だ さ い 。  
 
( 2 )  テ キ ス ト の ⾷ 事 を 8 0 % 位 は 実 ⾏ し ま し ょ う 。  
消 化 不 良 や ア レ ル ギ ー な ど に つ い て は 、 ⼈ に よ っ て 違 い ま す の で 、
ご ⾃ 分 で 対 処 し て く だ さ い 。  
 
( 3 )  ス ト レ ス に 上 ⼿ に 対 処 し ま し ょ う 。  
ス ト レ ス は ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 崩 し ま す 。  
ま ず 、 ご ⾃ 分 を ⼤ 切 に す る こ と で す 。  
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感 謝 ノ ー ト を 作 っ て 、 毎 ⽇ 感 謝 す る こ と を ３ つ 以 上 ⾒ つ け て 書 き ま
し ょ う 。 「 毎 ⽇ 3 回 以 上 笑 う 」 な ど と い う の も い い で す よ 。  
ご ⾃ 分 に 合 っ た ⽅ 法 を 決 め て く だ さ い ね 。  
 
環 境 ホ ル モ ン を で き る だ け 減 ら し ま し ょ う  
ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る に は 、 ま ず 体 内 に 環 境 ホ ル モ ン が ⼊ ら な
い よ う に す る こ と で す 。  
 
( 4 )  運 動 し ま し ょ う 。  
運 動 は 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス を 整 え る た め に と て も ⼤ 切 で す 。  
1 週 間 に 5 回 以 上 、 テ レ ビ 体 操 か 、 2 0 〜 3 0 分 の ウ ォ ー キ ン グ か 、 そ
れ ら に 代 わ る も の を し ま し ょ う 。  
 
( 5 )  で き る だ け 、 2 3 時 ま で に は 寝 ま し ょ う 。  
仕 事 で 、 ど う し て も 無 理 な ⼈ は 、 少 し 昼 寝 を す る 等 の ⼯ 夫 を し ま し
ょ う 。  
 
※ く わ し い こ と は 、 テ キ ス ト を 参 考 に し て く だ さ い 。  
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【教材のご紹介】 
 
⼥ 性 の 体 は ⼀ ⽣ 涯 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 影 響 を 強 く 受 け 続 け ま す 。  
⼀ ⼈ で も 多 く の ⼥ 性 が 、 今 の 悩 み を 解 消 し よ り 健 康 で 豊 か な 毎 ⽇ 送
る こ と が で き る こ と を 願 っ て 、 ⼀ 般 社 団 法 ⼈ ホ ル モ ン バ ラ ン ス 研 究
所 で は 、 ⼥ 性 が 抱 え る さ ま ざ ま な 問 題 に 取 り 組 ん で い ま す 。  
 
以 下 の テ キ ス ト と も 、 各  U R L  や 公 式  H P  か ら ご 注 ⽂ い た だ け ま
す 。  
上 記 の 電 話 で も 受 付 し て お り ま す 。  
皆 さ ま の ご 健 康 に お 役 ⽴ て く だ さ い 。  
 
 

健 康 な ⺟ 体 と 健 康 な ⼦ ど も を 産 む た め の ガ
イ ド ブ ッ ク  
続 ⽊ 和 ⼦ の 不 妊 体 質 改 善 講 座 ！  
「妊娠・出産ガイドブック」 
http://tudukikazuko.com/hunin/sp/ 

 
 

 
「 1 4 ⽇ 間 集 中 ！ 糖 尿 改 善 講 座 」  
h t t p : / / w w w . j y o s e i - t o u n y o u . c o m / c a r t /  
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【著作権について】 
 
こ の レ ポ ー ト は 著 作 権 法 で 保 護 さ れ て い る 著 作 物 で す 。  
下 記 の 点 に ご 注 意 い た だ き ご 利 ⽤ く だ さ い 。  
 
こ の レ ポ ー ト の 著 作 権 は 作 成 者 に 属 し ま す 。 著 作 者 の 許 可 な く 、 こ
の レ ポ ー ト の 全 部 ⼜ は ⼀ 部 を い か な る ⼿ 段 に お い て も 複 製 、 転 載 、
流 ⽤ 、 転 売 等 す る こ と を 禁 じ ま す 。  
こ の レ ポ ー ト の 開 封 を も っ て 下 記 の 事 項 に 同 意 し た も の と み な し ま
す 。 著 作 権 等 違 反 ⾏ 為 を ⾏ っ た 時 、 そ の 他 不 法 ⾏ 為 に 該 当 す る ⾏ 為
を ⾏ っ た 時 は 、 関 係 法 規 に 基 づ き 損 害 賠 償 請 求 を ⾏ う 等 、 ⺠ 事 、 刑
事 を 問 わ ず 法 的 ⼿ 段 に よ る 解 決 を ⾏ う 場 合 が あ り ま す 。  
こ の レ ポ ー ト に 書 か れ た 情 報 は 、 作 成 時 点 で の 著 者 の ⾒ 解 等 で す 。
著 者 は 事 前 許 可 を 得 ず に 誤 り の 訂 正 、 情 報 の 最 新 化 、 ⾒ 解 の 変 更 等
を ⾏ う 権 利 を 有 し ま す 。  
こ の レ ポ ー ト の 作 成 に は 万 全 を 期 し て お り ま す が 、 万 ⼀ 誤 り 、 不 正
確 な 情 報 な ど が あ り ま し て も 、 著 者 ・ パ ー ト ナ ー 等 の 業 務 提 携 者
は 、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ と を ご 了 承 願 い ま す 。  
こ の レ ポ ー ト を 利 ⽤ す る こ と に よ り ⽣ じ た い か な る 結 果 に つ き ま し
て も 、 著 者 ・ パ ー ト ナ ー 等 の 業 務 提 携 者 は 、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い
こ と を ご 了 承 願 い ま す 。 こ の レ ポ ー ト に 書 か れ た 情 報 は 、 作 成 時 点
で の 著 者 の ⾒ 解 等 で す 。  
著 者 は 事 前 許 可 を 得 ず に 誤 り の 訂 正 、 情 報 の 最 新 化 、 ⾒ 解 の 変 更 等
を ⾏ う 権 利 を 有 し ま す 。  
こ の レ ポ ー ト の 作 成 に は 万 全 を 期 し て お り ま す が 、 万 ⼀ 誤 り 、 不 正
確 な 情 報 な ど が あ り ま し て も 、 著 者 ・ パ ー ト ナ ー 等 の 業 務 提 携 者
は 、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ と を ご 了 承 願 い ま す 。  
こ の レ ポ ー ト を 利 ⽤ す る こ と に よ り ⽣ じ た い か な る 結 果 に つ き ま し
て も 、 著 者 ・ パ ー ト ナ ー 等 の 業 務 提 携 者 は 、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い
こ と を ご 了 承 願 い ま す 。  


