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皆さんよくご存知の通り、アー

ユルヴェーダでは昼食を朝食や夕

食よりもきちんと食べるように教

えています。十分な量の満足いく

食事を、落ち着いた環境で静かに

落ち着いて食べます。この教え

は、朝や夕よりも人の消化力が一

番強くなるのが昼であるため、こ

の時に食べた食事は強い消化力に

よってアーマになることなく消化

され、生命にとって最も大切な

オージャスに容易になるから、と

いうのがよく知られている理由で

すが、実はもう一つ大切な理由が

あるのです。

それは、私たちが食事から得る

心の満足です。通常満足感は、そ

の個人の持つ消化力に比例して強

くなるため、消化力の上がる昼が

最も高い満足感を得られる時でも

あるのです。人は、昼食に大きな

満足感を得ることが出来ると、心

が安定し強くなるため午後の活動

をよりダイナミックに行うことが

出来、大きな達成をもたらすこと

が可能となります。そして午後の

活動による達成はさらなる満足を

心に与え、満たされた気持ちで一

日を終えることが出来るのです。

日々がこの繰り返しである人は、

必ずや自分の人生を成就すること

が出来、豊かさを実現するので

す。

さて、ここで一つ面白い話をし

ましょう。恐らく多くの方が、昼

食よりも夕食の方が沢山食べられ

るという経験をお持ちだと思いま

す。消化力が強い昼よりも、なぜ

消化力が落ちた夜の方が沢山食べ

られるのでしょうか？

実はこれも人が感じる満足感と

関係しています。つまり、昼は強

い消化力があるため、より自分の

体調に合った適切な食事量で大き

な満足を得ることが出来るのに対

し、夜は消化力が落ちている分、

もし昼にきちんとした満足を得て

いないと、その不満感を埋めるた

めに自分が必要とする食事量より

もはるかに多い食事を取らないと

満足することが出来ないからなの

です。

つまり、夜は弱い消化力しか持

たないので、その分食事から得ら

れる満足感も元々小さく、夕食で

一日の締めくくりとしてきちんと

心を満足させようとすると、過食

をしてしまうわけで、夕食の方が

食べられるというよりも、食べて

しまうというのが本当なのです。

昼食の大切さがお分かりになり

ましたでしょうか？　どうしても

夕食を沢山食べ過ぎ、体重が増え

てしまうと嘆いている方、お腹が

重くなり朝むくんでしまう方、消

化不良を起こし排泄が滞りがちな

方、ぜひ昼食を美味しくきちんと

食べ、夕食を軽くしてみてくださ

い。きっと、体重が落ち始め、朝

身体が軽くすっきりとしており、

排泄も気持ちよく出るようになる

でしょう。

食事は単に栄養を取るためのも

のではなく、まず何よりも心が満

足を得るためのものです。昼食を

立ったままでコンビニのおにぎり

とペットボトルのお茶で済まさず

に、ちょっと静かな場所を選び、

きちんと座り、そして持参した季

節の良く熟れた甘い果物を食べる

だけでも違います。豪華な食事を

しなくても、心はきちんと満足す

ることが出来ます。

ぜひ心に贅沢さを与え、満足の

いく昼食を食べるようにして下さ

い。
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○食事について

　母親が摂った食事はすべて胎児に

影響してきます。妊娠中は特に食べ

るものには気をつけるとよいでしょ

う。

　基本的にはヴァータを整える食事

がよいとされています。よく調理さ

れた温かくできたての物を食べま

しょう。

　甘味が最も適した物と考えられて

います。米、穀物、パン、甘い果

物、未精製の砂糖、生の蜂蜜などの

甘味料が良いです。多量の精白糖は

避けましょう。

　またできる限り残り物は避けま

しょう。基本的に人工添加物、加工

食品、遺伝子操作された食品など不

自然な物や、辛くスパイシーなも

の、たくさんの生野菜、乾燥豆、レ

ンズ豆は避けた方がよいとされてい

ます。

　適量のタンパク質と新鮮な野菜、

果物をたっぷりと使ったバランスの

とれた食事がよいでしょう。

　温かいミルクとギーは最も恩恵の

ある食物と考えられています。ミル

クが飲める方は１日１杯ほど、ホッ

トミルクを空腹時または甘味の穀物

と一緒に摂るとよいでしょう。

○妊娠中の心と体の注意点

　アーユルヴェーダでは妊娠中は生

理全体と同様に情緒的な感情面にも

多くの注意を向けるように教えてい

ます。考えること感じることは食物

と同じように全て胎児に影響を及ぼ

します。

　妊娠中の母親の幸福感が赤ちゃん

に与えられる最も活力のある滋養で

す。母親は父親にも協力してもら

い、いつも幸せでいられるように、

願望がかなえられるようにしていま

しょう。

　また TM 瞑想をしましょう。妊娠

中の瞑想の仕方について TM 教師に

教わるとよいでしょう。

　運動は、毎日約３０分の散歩が最

適な運動といえるでしょう。水泳も

よいとされています。

　走ったり、重い物を持ち上げた

り、力んだり、無理をしたりなど、

激しい動きは避けましょう。

　アサナは妊娠６か月までは子宮が

逆さになるポーズ、子宮に負担のか

かるポーズはしないようにしましょ

う。妊娠６か月以降はアサナはしな

いようにしましょう。

　毎日のオイルマッサージは妊娠中

に特に効果的です。お腹や背中はさ

けて、頭部、上肢、下肢を中心に行

いましょう。

　妊娠８か月と９か月の時は授乳の

助けになるように乳首のマッサージ

も優しく行いましょう。

　昼寝はしない方が良いでしょう。

ドーシャのバランスが乱れやすく

なってしまいます。休みたい時はリ

クライニングの状態で休むようにし

ましょう。

　前向きで意識や心を高めることに

注意を向けましょう。恐怖や暴力を

テーマにした本、テレビ、映画は避

けましょう。

　一緒に時間を過ごす人にも気をつ

けましょう。親密な友人や家族と一

緒に時間を過ごしましょう。

　妊娠３か月の時はオージャスが母

から胎児へ移動する時期で、母子共

に心身が不安定になりやすい時で

す。この時期は安定が大切です。体

を温かく保ち、外出は控え、早く寝

ましょう。妊娠３か月の時期に無理

をすると流産の原因になるとされて

います。

　妊娠８か月の時は生命を生き生き

とさせる精妙な栄養素であるオー

ジャスが胎児へとはいっていき、母

子の間でやり取りされる大切な時期

です。

　母親が元気な時は胎児が元気がな

く、胎児が元気な時は母親が元気が

ないという時期です。母親が元気だ

からといって無理をすると、早産の

原因になるとされています。妊娠８

か月の時期は、できる限り家で休息

を取るようにしましょう。

◆妊娠中の過ごし方

文：金田　麻子

Dr.かねだの
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2002 年 1 月資生堂が「香りには

中性脂肪を燃やす働きがある」とす

る研究成果の発表。さらに翌年、資

生堂と日本コカ・コーラは“香りで

ダイエット”を統一コンセプトとす

る痩身効果が期待できるダイエット

飲料を共同開発し、香りでダイエッ

トがブームになったのは最近のこと

です。その１０年前、マハリシアー

ユルヴェーダ社からダイエット効果

のあるメーダアロマが紹介されまし

た。サンスクリット語で脂肪のこと

をメーダといいますが、脂肪代謝を

加速する香りということです。

嗅ぐだけで痩せる香り、というこ

とで女性誌「クラッシー」に掲載さ

れた後、健康雑誌「安心」では数

ページに及ぶ特集記事となり、( 有 )

アムリットの電話が数日間鳴り続け

たものです。「安心」ではメーダア

ロマで５キロ痩せたという体験談も

紹介され、その記事を見た女性誌か

らも取材を受け、記事紹介が数ヶ月

続きました。その間に数千個のメー

ダアロマが販売され、ペンギン博士

も電話注文を受けたり発送準備した

りと大忙しでした。

そのメーダアロマオイルですが、

脂肪の代謝を加速する香りとして作

られたものです。アーユルヴェーダ

によれば、食べたものは体内で消化

され体液⇒血液⇒筋肉⇒脂肪⇒骨⇒

骨髄⇒精液精子や卵巣⇒オージャス

と転換されていくと考えられていま

す（ダートゥーアグニ）。この転換

の流れがスムーズであれば多少食べ

過ぎても肥満化しないのですが、こ

の流れの中に滞りができ、脂肪から

骨への転換が遅い場合、脂肪が溜ま

り肥満になるわけです。蓮村先生達

の脈診ではこの流れのスムーズさも

わかるようですが、流れがスムーズ

になるように開発された香りがメー

ダアロマオイルなのです。メーダア

ロマを就寝時に使いますと、この

ダートゥーアグニと呼ばれる体内で

の組織の転換がスムーズになり、過

剰な脂肪のバランスが良くなってく

るわけです。脂肪から骨への転換が

スムーズでないと、脂肪が溜まるだ

けではなく、骨が足りなくなってく

るため骨以降の組織を維持しようと

不必要な食欲となり過食になり益々

肥満化するということになります。

メーダアロマオイルを使われている

方々から食欲が減ったとの多くの体

験談が寄せられてきますが、これも

体内の組織転換がスムーズになった

ことによるものでしょう。

メーダアロマオイルの主な成分は

ペパーミント、ミルラ、ジュニパー

の精油で、いずれも清涼感のある香

りですね。こんな清涼感のある香り

を夜の就寝タイムに使ったら目が冴

えて眠れなくなりそうですが、そん

な心配は無用のようです。ご利用者

からのご報告では、とてもよい香り

でよく眠れるとのことです。ティッ

シュペーパーに数滴たらし寝てみま

しょう。よく眠れるようであれば、

そのままお使い下さい。でも、寝に

くくなるようであれば、脂肪代謝を

促進する必要がないか、メーダアロ

マオイルが合っていないのかもしれ

ませんので、ご利用をお控え下さ

い。メーダアロマが合ってなくて、

ダイエット希望の方はもちろんマハ

リシ南青山プライムクリニックにご

相談くださいね。

現在はビートリムというダイエッ

トアロマオイルも米国やイギリスの

マハリシ社から販売されています。

トリムとは写真のトリミングのよう

に余分なものを削り取るという意味

です。脂肪を削り取る香りとはとっ

てもアメリカ的な名前だなと感心し

ますね。成分は少し違うのですが、

オランダのマハリシ社のメーダアロ

マの方が好評なのでこちらをご紹介

しています。

最近、ペンギン博士の名前のとお

りの体型に近づき、ダイエットが必

要になりそうで、メーダアロマを試

してみようとこの記事を書きながら

思案中のペンギン博士でした。

アーユルヴェーダ

TAMATEBAKO
ペンギン博士の

文：小澤　養能士

１月分約 120 粒入り
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忙しい日本人用に、ヒマラヤ自生天然ハーブを使って特別に作られました。

≪神経が疲れている方、心をリフレッシュ！！したい方、もっと元氣になりたい方≫
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今月は、ズッキーニを和風で風味豊

かに食べましょう。オリーブ油とバ

ジルで作れば、イタリア風です。

＜材　料＞-----------------------------------４人分

ズッキーニ（８ミリの輪切り）......................................４本

大葉（青紫蘇の葉・細切り）..........................................10枚

しょうが（みじん切り）...............................................小匙１

岩塩.....................................................小匙１＋小匙２分の１

ひまわり油（または他の油）.......................................大匙１

【作り方】

①ズッキーニは８ミリの輪切りにしたら、塩小さじ１

をまぶして置いておく。

②30分ほどすると、ズッキーニの表面に水が出て汗

をかいたようになってくるので、ペーパータオルで

しっかり拭き取る。こうすると、

ズッキーニのシコシコした歯ざ

わりが楽しめます。

③鍋にひまわり油（または他の油）を入れ、しょうが

のみじん切りを入れて炒める。

④しょうがの香りがたってきたら、ズッキーニを入れ

て、かきまぜながら炒める。

⑤ズッキーニの両面に軽く焦げ色がついたら、青じそ

を入れて、さっと炒め、塩小さじ２分の１で味付けを

する。

鈴木余紫惠のシンプル・クッキングは、スパイス料理の他、和

食・洋食・中華・イタリアンなど何でもアーユルヴェーダ的に

食べよう！というお料理教室です。お教室以外に、通信もあり

ます。詳しい資料は、simpleone2005@yahoo.co.jp　または

SOMA PRESS news letter編集部 鈴木余紫惠宛にご請求くだ

さい。

● Supervisor：蓮村　誠　　●Chief Editor ：臼井幸治　　● Editorial Designer： KAZ

『SOMA PRESS News Letter』は、送料実費として各号１００円＋消費税を申し受け、毎月お送りすることもできます。
１年分の送料１ , ２６０円を郵便局の下記口座にお振込ください。毎月 20日頃に郵送にてお届けいたします。

　　
口座番号 :　00100-5-725723　 加入者名 :　日本マハリシアーユルヴェーダ健康教育センター

※通信欄に「○月号から閲読希望」とお書き添えください。

ご閲読のご案内

鈴木余紫惠の

ズッキーニの和風ソテー

シンプル菜食レシピ


