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『
あ
な
た
に
贈
る
食
の
玉
手
箱
』星
澤
幸
子・鳴
海
周
平
著（
ワ
ニ・プ
ラ
ス
）

日
本一ゆ
る
〜
い「
小
食・不
食
」へ
の
誘
い
本
！！ お近くの書店、またはインターネットでお買い求めください。
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食
べ
る
こ
と
、食
べ
な
い
こ
と
を「
自
由
な
選
択
」と
し
て
捉
え
、こ
こ
ろ

と
か
ら
だ
の
健
康
を
保
ち
な
が
ら
、い
か
に
幸
せ
と
豊
か
さ
を
得
て

い
く
か
を
ガ
イ
ド
す
る「
実
践
的
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
提
案
書
」で
す
。

北海道生まれ。幼少の
頃から可愛がってくれ
た曾祖母への想いか
ら、ヒーリングなど心身
を癒す健康法・養生法を
学ぶ。現在（株）エヌ・ピ
ュアの代表として、ここ
ろとからだを癒す本物
商品の開発・普及にあた
る傍ら、心身の健康に関
する情報を各種情報誌
への連載やラジオ番
組、Web、講演などを通
して発信中。著書に『医
者いらずになる 1分間
健康法』（帯津良一氏と
の共著）『[小食・不食・快
食]の時代へ』（はせくら
みゆき氏との共著）など
がある。

鳴 海 周 平 プロフィール

鳴海周平オフィシャルサイト

http://narumi-shuhei.com/
エヌ・ピュア公式サイト

http://www.npure.co.jp/

﹇
小
食・不
食・快
食
﹈

の
時
代
へ

No.163

「食」という字は、人に良いと書きます。つまり、こころとからだ
が喜ぶ食べものが、本当の「食」。今回も、そんな観点から
「食」の概念をひも解いていきたいと思います。

重版出来!
!

感
覚
を
惑
わ
す
要
因
か
ら

　
　
　
　
　

影
響
を
受
け
な
い
方
法

　

で
も
、大
丈
夫
！
影
響
を
受
け
な
い
秘
訣
が
あ
る
の

で
す
。そ
れ
は
、「
よ
く
噛
ん
で
、よ
く
味
わ
う
」こ
と
。

　

食
材
そ
の
も
の
が
持
っ
て
い
る
味
を
し
っ
か
り
感
じ

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、か
ら
だ
が
喜
ん
で
い
る
か
ど

う
か
が
わ
か
り
ま
す
。

　

添
加
物
の
入
っ
た
食
材
を
美
味
し
い
と
感
じ
て
い
た

人
も
、よ
く
噛
ん
で
味
わ
う
と
、後
味
が
ま
っ
た
く
違
う

こ
と
に
氣
づ
く
で
し
ょ
う
。

　

味
は
調
理
の
方
法
や
器
具
に
よ
っ
て
も
変
化
し
ま
す
。

　

電
子
レ
ン
ジ
や
I
H
調
理
器
は
、食
材
に
含
ま
れ
る

水
分
子
を
マ
イ
ク
ロ
波
に
よ
っ
て
激
し
く
振
動
さ
せ
た

り
、大
量
の
電
磁
波
を
発
生
さ
せ
た
り
す
る
加
熱
方
法

で
す
。こ
れ
ら
は
自
然
の
摂
理
か
ら
遠
く
離
れ
て
い
る

た
め
か
、私
は
味
や
食
感
に
違
和
感
を
覚
え
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

炭
で
焼
い
た
り
、土
鍋
や
鉄
鍋
な
ど
の
自
然
素
材
を

使
っ
て
加
熱
し
た
食
材
が
美
味
し
い
の
は
、自
然
の
摂

理
に
近
い
方
が
、か
ら
だ
に
や
さ
し
い
か
ら
で
し
ょ
う
。

　

自
ら
に
と
っ
て
何
が
ど
う
い
っ
た
状
態
で
必
要
な
の

か
、か
ら
だ
は
ち
ゃ
ん
と
知
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

お
釈
迦
様
が
、亡
く
な
る
直
前
に
遺
し
た
と
言
わ
れ

る
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

「
自
帰
依
自
灯
明
、法
帰
依
法
灯
明
」

「
自
分
を
信
じ
て
、自
分
自
身
を
灯
り
と
し
な
さ
い
。

そ
れ
は
、真
理（
自
然
の
摂
理
・
宇
宙
の
法
則
）を
信
じ
て
、

真
理
を
灯
り
と
す
る
こ
と
と
同
じ
で
あ
る
」と
い
う

意
味
と
し
て
私
は
捉
え
て
い
ま
す
。

「
美
味
し
い
と
感
じ
る
も
の
は
、か
ら
だ
に
い
い
」。

　

自
然
の
摂
理
に
適
っ
た
生
活
の
中
で
、こ
こ
ろ
と
か

ら
だ
の
声
に
し
っ
か
り
と
耳
を
傾
け
た
い
も
の
で
す
ね
。

「
食
の
と
ら
わ
れ
」か
ら

自
由
に
な
る
方
法

第
１
章　

人
は
食
べ
も
の
で
で
き
て
い
る

　

榎
木
さ
ん
の
不
食
実
験

　

不
食
体
験
̶
私
の
場
合

　

地
上
食
V
S
天
上
食　
な
ど
全
14
項
目

第
２
章　

飽
食
か
ら
小
食
へ

　

１
日
３
食
っ
て
、本
当
に
必
要
？

　

小
食
を
実
践
し
て
い
る
人
た
ち

　

小
食
は
、健
康・人
相・運
命
を
も
変
え
る　
な
ど
全
16
項
目

第
３
章　

心
の
ス
イ
ッ
チ
操
縦
法

　

身
体
の
声
に
従
っ
て
み
る

　

と
っ
て
お
き
の
魔
法
の
言
葉

　

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
が
元
氣
に
な
る
方
法　
な
ど
全
13
項
目

第
４
章　

身
体
の
声
を
聴
い
て
い
た
だ
く「
快
食
」ラ
イ
フ
の
す
す
め

　

食
性
に
沿
っ
て
い
た
だ
こ
う

　

い
た
だ
き
ま
す
と
ご
ち
そ
う
さ
ま

　

長
寿
で
元
氣
な
人
は
何
を
食
べ
て
い
る
？　
な
ど
全
9
項
目

第
5
章　

食
の
と
ら
わ
れ
か
ら
自
由
に
な
る
未
来
へ

　

食
の
調
え
は
、暮
ら
し
の
調
え

　

プ
ラ
ー
ナ
ラ
イ
フ
の
始
ま
り

　

私
た
ち
は
皆
、地
球
観
光
に
来
た
旅
人　
な
ど
全
11
項
目

目   

次

contents
り
り
ゅ
う
お
う

か
な

迷
っ
た
ら
か
ら
だ
に
聴
い
て
み
る

　

明
か
ら
清
の
時
代
に
か
け
て
活
躍
し
た
劇
作
家
・

李
笠
翁
は「
好
け
る
も
の
は
薬
に
あ
る
べ
し
」と
い
う

言
葉
を
遺
し
て
い
ま
す
。

　

好
き
な
も
の
は
そ
の
人
の
か
ら
だ
が
欲
し
て
い
る
の

だ
か
ら
何
よ
り
良
い
薬
だ
、と
い
う
意
味
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
何
度
も
ご
登
場
い
た
だ
い
て
い
る

『
養
生
訓
』の
著
者
・
貝
原
益
軒
さ
ん
の「
好
き
な
も
の
は

ク
ス
リ
な
の
だ
か
ら
、好
き
な
も
の
を
食
べ
た
ら
よ
い
」

と
い
う
言
葉
も
、こ
の
記
に
由
来
し
て
い
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

「
美
味
し
い
と
感
じ
る
も
の
は
、か
ら
だ
に
い
い
」と

い
う
こ
の
考
え
。基
本
的
に
私
は
大
賛
成
な
の
で
す
が
、

「
但
し
」と
い
う
条
件
が
つ
き
ま
す
。

　

と
言
う
の
は
、「
美
味
し
い
」と
い
う
感
覚
を
惑
わ
せ

る
い
く
つ
か
の
要
因
が
存
在
す
る
か
ら
で
す
。

•
思
い
込
み

　

テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
か
ら
得
た
情
報
で
、頭
で
っ
か
ち

に
な
っ
て
い
る
状
態
。

﹁
か
ら
だ
に
い
い
＝
美
味
し
い
﹂
と
い
う
こ
と
を
頭
で

理
解
し
、知
識
で
判
断
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

•
惰
性
的
な
習
慣

　

長
年
続
け
て
き
た
食
習
慣
︵
例
え
ば
、
朝
の
恒
例

メ
ニ
ュ
ー
や
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
︶
が
癖
と
な
り
、

何
よ
り
も
優
先
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

　
•
幼
少
時
の
体
験

　

主
に
食
べ
も
の
に
関
連
す
る
こ
と
で
、子
ど
も
の
頃

に
満
た
さ
れ
な
か
っ
た
想
い
が
あ
り
、
そ
の
食
材
や

味
覚
に
強
い
こ
だ
わ
り
を
持
っ
て
い
る
場
合
。

　

こ
う
し
た
要
因
か
ら
、か
ら
だ
の
声
が
聴
こ
え
に
く

く
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
る
の
で
す
。


