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　 は じめ に

　中国 ・広西壮族自治区巴馬県は ， 世界有数 の 「長寿

村」 として 世 界保健 機関 （WHO ）も関心 を寄 せ て 長寿

地 帯 と認 め て い る。本来一般 の 人 が 立 ち 入 る事 の で き

な い こ の 地 域に，中国政府，本学と薬膳 で 学術交流協

定 を結 ん で い る 上海 中医薬大学 ， そ して 国際保健 医療

交流 セ ン タ
ー

顧問北岡豊治氏 の 交渉によ り視察調査 が

実現 で きた。

　視察団 は ， 中村学 園 大学 ：山 元寅 男 学長 （九州大学

名誉教 授）を団長 に ， 中村学 園大学 ：楠喜久枝名誉教

授，産業医科大学 ：吉村健清教授 と徳井教孝講師，西

日本新聞社 ：蔵元泰 慶記者 ， それ に 北 岡氏 と私 の 総勢

7名で あ る。

　 日本か ら本格的な調査団が行 くの は初めてで，栄養

学 と医学の 両面 か ら中国長寿村巴馬県の 長寿閃子 の 検

討 を試 み る事が で き た。・

　広西省 に は 11 の 少数民族 が 住 み ， 巴馬県 に は 漢族 と

それ に 壮族，瑶族，な ど の 少数民族が住ん で い る 。 1998

年 と 1999年の 2 回 ， 中国長寿村 巴馬県 の 長寿地帯 へ 行

く機会 に 恵まれ，3 つ の 民族 の 長寿 者の 生活 の
一

端 を

見 る事 が で きた。調査 デ
ー

タに つ い て は 現在解析の 途

中で あ るが ，2 回の 視察調査 で 長寿者の 食生 活 に 関 し

て 印象に残 っ た事 を紹介する。

　 1． 巴 馬 県 の 地 理 的 な位 置

　巴馬県長寿地帯 は ，
日本 の 南西 ，

ベ トナ ム と の 国境

に近 い 広西省壮族 自治区北部山間地帯の南麓に位置 し

て い る。

　巴馬県（Pama ）まで の 行程は，まず中国上海か ら南

西 に 空路 2 時間 30分行 くと広西省 の 南寧に 着 く。南寧

か ら真 っ 直 ぐ北西に伸び た 国道 324号線と 323号線を

約 350km ， 車 で 走 っ て 約 7時間 の 所 に 雲南省 に隣接 す

る 巴馬県が ある。舗裝 さ れ て い な い 登 り坂 の 山道を進

ん で行 く と大 き な 門 が 現 れ る。「巴馬長者村」と書か れ

て お り， それ か ら さ らに 約 30 分走 っ て
， 巴馬県の 県都

巴馬鎮 に 到着する。1998年，訪 問 した時に完成 した と

い う鉄筋の 立派な建物 の 招待所が あり，そ こ に視察団

は 滞在 した。

　長寿者 の 住 んで い る地 区は， そ こ か ら約 1時間，車

で 山奥に 入 り， さ らに徒歩で狭 い 山道を歩い て行 っ た

所 に ある。海抜 は 400〜600 メ
ー

トル で ， 石灰岩 の カル

ス ト地形 の 奇岩 の 山 々 は独特 で ， 景観 が 美 しい 。濃 い

緑 の 山が重な り木々 が 立 ち並び，山間の 谷間，窮地が

点在 し，長寿者は この渓谷河畔地域 に住ん で い る。交

流 が 不便 で ， 外界 と の 接触 もな く， 自然に閉鎖的 な状

態 に な っ て い る。

＊

　 1・ド村 学園大学短期 大学部 図 可．
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　長寿者家庭の訪問案内者は ， 巴馬長寿研究所長で医

師 の 陳進超先生 で あ っ た。そ して ， 長寿者が少数民族

語 で あ る た め 通訳 は 日 本語か ら標準 中国語に そ して 少

数 民族語に置 き換 えなけれ ば ならなか っ た 。 日本に留

学 した 2名 の 医師 そ して 標準中国語 を学 ん で い た 長

寿者 の 孫 の 協 力が 得 られ ， 調査は実施 され た。

　 2． 巴馬県 の 長寿研 究所

　中国で は 8年に 1 回 ， 人 口 調査 が実施さ れ ， 199  年

の 人 口 統計調査結果 に よ る と， 巴馬県は 100歳以上 の

長寿者 の 数 が 多く，中国 で 第 1 位 で あ っ た と報告 さ れ

て い る。1996年 に 広西 自治 区 は 巴 馬県 に 巴 馬長寿研 究

所 を設 立 した 。 こ の 研 究所は長寿者の 研究は もち ろん ，

健康 ・長寿 の イ メー
ジ をフ ル に利用 して ， 経済振興政

策 の
一

役 も買 っ て い る。

　 3． 長寿者の家屋

　巴馬県の長寿者の家屋 の 多くは， 木や煉瓦 で作 っ た

2 階建 で ある e1 階は家畜小屋 で あ り，
2階 が 住居 で あ

り， 大家族 が そ の 空 間 を上 手 に 分 け あ っ て 生 活 し て い

る。長寿者の 多 くは，入 り口 に近い 所に ペ
ッ トを置い

て布で他の 所 と仕切 っ て 生 活 して い る。

　家に は裸電球
一

つ で ，ラジ オ
・テ レ ビ

・冷蔵庫な ど

写真 1． 巴 馬長 寿者 と子 供 達

写真 2， 巴 馬長 寿者の 家

文 明 の 利器 と呼べ るもの は何
一

つ なか っ た。部屋の 奥

に 食事 を作 る台所 が あ り，大 きな竃が 2つ 並 び ，

一
つ

に は大きな鉄 の 鍋 が の せ られ て い た。その 横 に は食品

庫が あり， トウ モ ロ コ シ が 山積 み され て い た 。

　住居 へ の 出入 りに は階段 を使 い ，階段 の 上 には玄関

がある。訪 問 した時，長寿者の 多 くは小さ な椅子 に 座

っ て 日向ぼ っ こ を して い た。海 の 向 こ うか らの 遠来 の

客は 「福 をもた らす』と大歓迎 され ， あ る女性 の 長寿

者は調査 団 の た め に，黒 い 絹 の 中国服 の 正 装に着替え

て 迎 え て くれ た。長寿の 各家庭に は，中国の 美徳 と さ

れ て い る 1敬 老愛幼』の 精神 が 生 きづ き， 長寿者は 精

神的 に 良好な生活 を送 っ て い るようで あ っ た。

　 4， 長寿者の 生活習慣

　巴馬県の 空気は新鮮で あ り， 陳先生 の 報告 に よる と，

年聞の 平均気温 は 19〜21度で あ り， 酷暑厳寒 は な く，

人間の 生活 に 適 した安定 した地域 で ある，

　長寿者の 生活習慣 は規律が あり，日 の 出 と共 に起床

し て，直 ち に 約 2時間程 労 働 して い る。そ の 内容は，

自給 自足 が 基本で ある た め ， 軽 い 農作業だ っ た り， 毎

食 の 副 食 の 野菜や 山菜 を自分 で 山 に 登 っ て 採 取 し た

り，豚 の 飼育だ っ た り，トウ モ ロ コ シ を粉 に 挽い て，

家族全員が 食べ る粥 の 材料 を作 っ た D ， そ れ ぞ れが 役

割を担 っ て い る。

　特に，女性は針仕事をして，自分 の 寝具や 衣服 を手

作 りして い る。そ し て昼 食後は昼 寝をして ，日暮れ と

同時に 夕食をすませ 就寝する と い っ た 「早寝早起 き」

の 規則正 しい 生活 を守 っ て い る。

　巴馬 の 長寿者は，他人 か らの 介護な しで，自立 した

生 活 を営 ん で い る事 が 伺 え た。

　 5． 長寿村で栽培 して い る農作物

　 巴馬村 の 長寿者 が 何 を食べ て い るの か知 る手段 の
一

つ と して，長寿村 で 栽培 して い る農作物 を調査 した。

研 究所 の 資料 で 次 の 農作物が 四季栽培 さ れ て い る事が

確認 で きた。

　春 は ， トウ モ ロ コ シ
， 水稲 ， 火麻仁 ， 油菜 ， 南瓜 ，

西 瓜，黄瓜 ，冬瓜，紅薯，高 リ ャ ン ，小豆，大豆 ，枝

豆 ， 苦馬菜 ， 柑桔 ， 柚 ， 酸梅な どで ある 。

　夏は ， 水稲 ， 大豆 ， 花生 ， 涼薯 ， 板栗 ， 桃李 で ある。

　秋 は，稲米， トウ モ ロ コ シ，花生，疏菜類，大根，

芥子菜，白菜，葱，ニ ン ニ クで あ る。

　冬は ， 疏菜類， 大根 ， 芥子菜 ， 白菜 ， 葱 ，
ニ ン ニ ク，

油菜 な どあ り，栽培 して い る種類は四季節 と もに 数 と

して そ ん なに 多 くな い 。

　6． 長寿者 の 食事

　 1） 主　食
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　長寿者 の 食事 内容 で 主食は ， 朝 ・昼 ・夕 の 3 食共 に

トウ モ n コ シ，又 は米 の 粥 で あ る。各家庭 の 台所 の 横

に収穫さ れ た トウ モ U コ シ が 山積み され て お り，調理

する時に皮をむ き， 缶詰 の 空缶を利用 した調理 器具で

粒 をはず し，
臼 で 挽 い て 使用 され て い る。季節 に 応 じ

て旬 の 雑穀が 粥 に 入 れ られ る が
， 長寿者 は 1 入 1 回茶

わ ん に 1〜2杯食べ て い る。

　 また ， 長寿者の み で な く家族皆 も粥を食べ ，巴馬県

の 長寿村で は
一

生涯主食 は お 粥 で，日 本 で の 7分粥程

度 の もの で あ る。こ れ は 中国伝統 医学か ら見れば ， 老

化予防に 適 し た食べ 方で あり， 「脾 と胃」を強 くし，消

化吸収 に 効果的 な食べ 方そ の もの で あ っ た 。

　2） 副　食

　副食は季節の 緑の 新鮮な葉野菜の 炒め煮した もの が

一
般的 で あ る。根付 き の 山 菜 ， 野 草 な ど の 食材 を 鍋 に

入れ ， 少 しの 油 （茶油 ， 大豆油 ， また は 火麻仁）， 塩 と

水 を入 れ て 炒め煮 した 簡単な料理 を作 っ て食 べ て い

る。地域 が 亜 熱帯に位 置す るの で，雨季 と暑気が 一緒

で
， 自家栽培 した もの の み で な く野性 の 果物や 山菜や

薬草な ど食材 の 種類 も豊富 で ある。長寿 の 食事 は ， ま

さ に 「
一

物全体食」で根 ・皮 も全部調理 して 食べ て し

まう。そ して ， 風 土 が ま さ に フ
ード を作 っ て い る とい

える。

　動物性食品につ い て は，摂取が極めて少な く， 家畜

は 貴重 な現金収入 に な っ て い る。歩 い て い る私 ど もに

村 人 は竹 カ ゴ に 入 っ た 小豚 を
一

頭 千 円 で買うよ うに進

写真 3．主食の トウ モ m コ シ 粥 写真 4，副食の 空心莱 の 炒め 煮
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め て きた 。 思わ ず千円渡 しそ うに な っ た
。 正 月 ・祭事 ・

晴れ の 行事 に は豚 が
一

頭屠殺 され ， 部位 に分 け て 調理

され る。残 りは塩潰 け に 大事 に保存 さ れ，野菜 と一
緒

に ス
ープ煮さ れ て 食べ ら れ て い る。

　今 日は
‘
御 馳だ だ と， 川 で 釣 っ た ばか りの 「油魚」

鮒 に よ く似 た魚 を見せ て くれた。こ れは ， 塩焼 きに し

て 夕食に登場する と の 事だ っ た。

　巴馬県長 寿者の
一

日 の 食事は，朝 ・昼 ・夕 の 3 食と

もに トウモ ロ コ シ を中心 としたお粥 ， それ に 季節 の 葉

野菜を塩
・
油 を入れ て 炒 め 煮した もの が 基本で ある 。

味 つ け の 調味料は 塩 で，市場で 唯
一

購入す る 食品で あ

る。そ して 油 は 自家製を使用 して い る。間食は 茹 で た

甘薯や トウ モ ロ コ シ，木 の 実 な どを食 べ て い た。長寿

者 の 1 囗 の平均的な エ ネ ル ギー量 を計算す る と，約

1000kcal食 べ られ て い る事 が 示 さ れ た 。

　3） そ の 他

　飲料水 は，山の 湧 き水 を飲用 して い る。そ して お茶

に つ い て は飲用する入は 少な く，喫茶の 習慣は な い よ

うで あ っ た 。

　中国と言えばお酒，古 い 言葉 に 「干言万語尽在酒 中」

が ある が ， 長寿者か ら玄関で い きな り乾杯 と歓迎 の お

酒 が 渡 されたの は ， 印象的 で あ っ た。長寿者 の 各家に

は
“
酒 が め

”
が 宝箱 の ように 大事 に 数個置 か れ て い る。

その 自家製 の
“
酒 が め

”
を覗 くと，山菜や薬草が ブ タ

の よ うに 被 せ られ，中に は 白濁 した 液体 が あ る。鼻を

近づ け る と，え もい われ る 匂 い で 鼻が も ぎと られ る か

と思 っ た。こ の 酒 は，野 山に 自生 す る 薬草 を発酵 させ

て麹を作 り， トウ モ ロ コ シ を原料に して作 っ た薬酒 で

あ り， 「骨 を強 くす る」作用 が あ ると言 われ た。カ メ の

中を再度覗 くとヘ ビ や トカゲ，そ して 中薬 で は老化予

防に効果有 り とい われ て い る 哈土 蟆が 入 っ て い た。日

本酒 に 比ベ ア ル コ
ー

ル の 度数は 低 い が ，

一
年 間中国で

過 ご し， 「何 でも食べ られ る私」な の に 「長寿 の 薬酒」

写真 5． 巴 馬の 薬酒

は残念 なが ら喉 を通 らな か っ た 。

　7． 長寿者の食事は薬食 同源

　中国に は 「薬食同源」 と い う言葉が ある。これ は 薬

物 と 食物 は 同 じ源 で あ る と い う考 え方 で あ る e 古代 か

ら ， 万里 の 長城 を築い た事で 知 られ て い る秦 の 始皇帝

は不老長寿 の 仙薬 を求めて東巡 し， ま た徐福が仙薬 を

求め て，三神 山 （蓬莢，方文，瀛州）に行 っ た と言わ

れ る。中国で は，古代か ら誰 しもが 不老長寿 を求 め ，

中国 の 宗教 で ある 「道教」は ，
こ の 不老長寿 を目指 し

た とい われ る 。

　道教 の 食事 の 基本 の 1 つ で あ る 「養性延命緑」に は ，

食事が 少 なければ心 は 開き年 も益 ， 食事が 多ければ心

は塞 が り，年 も損 とあ り小 食を勧 め て い る。

　 ま た 口常の 生 活に つ い て は，早 く起 くる も鶏鳴 の 前

に あ らず ， 晩 く起 くる も 日出 の 後 に あ らず と あ り， 気

功 で 体 を鍛錬すれば食は少 くて も健康 を保 つ こ とが で

きるとある。人間は自然 の 中に生 きて 自然 と一体に な

り，そ して 食は 天 地 自然の 変化に従 い ，体 の バ ラ ン ス

を調整 す る事 が 生 き る知 恵 で あ り ， 長寿 の 秘訣 で もあ

る。

　 巴馬県 の 長寿者 の 食生 活は一口 で 言 え ば少食で あ

る。主食は トウ モ ロ コ シ 粥 ， そ して 副食は 季節の 野菜，

山菜 ， あ る い は 薬草 を塩 で 炒め 煮 した もの 。こ れ が 長

寿者の 日常茶飯事 の 食事内容であ り，「薬食同源」の 原

点 で は な い か と思 わ れ た。ま さ に 千数百 年も昔 の 「道

教 」の 思想 が ， そ の まま巴馬県長寿村 の 子 孫 に 伝 わ っ

て い るの で は と思 わず に おれなか っ た。

　 日本 の 福岡出身の 貝原益 軒 も江戸時代 に食養生 を啓

蒙し， 食事は 腹入分 目を，と過食を戒め ，少食が 健康

に 良 い 影響 を与 え る と提 唱 して い る。昔 の 人 は ， 飢餓

の 危機 が ある時代 に過食 の 害 を見抜 い て い た。

　巴馬県の 長寿者 の 生 き る た め の 食，今回そ の 食に 出

会 えて ， 「21世 紀 の 食 とは」と改め て考え問うよい 機会

を得 る事 が で きた。

　 8．　 巴 馬県 と経済振興政策

　巴馬県 は，辺境 ゆ えに大 きな産業は な い が，長寿地

帯 とい う利点 を生 か して ， 経済振興政策 を展開 して い

る。景観 が 美 し い 自然 ， そ の 川や湖 を中心 に
， 外国 の

ホ テ ル 会社が進出し，外国人の 永久租借 も可能に な り

つ つ あ る。

　健康食品 の 生産 も始 め た 。そ の
一

つ は，「神奇 火 麻仁

王汁」火 麻仁が 入 っ た ビ ン 入 りの 健康飲料水で あ る 。

「血 管清道夫」と記載があ り，
血 管 の 掃除屋 さん とい う

意味 で あ る。火麻仁 は 長寿村 で 常食さ れ 長寿の た め の

健康食品 と して 考 えられ て い る。

（291） 161

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service


