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マクロビオティックとは、穀物や野菜、海藻などを中心とする日本の伝統食をベースとした、食事
を摂ることにより、自然と調和しながら、健康な暮らしを実現する考え方です。

マクロビオティックとは

一、身土不二
（暮らす土地の旬のものを食べること）
　人間も植物も生まれた環境と一体という意味です。
　例えば、熱帯地域でとれるフルーツには体内の熱を
下げる働き、寒い地域でとれる野菜には体内を温める
働きがあり、四季のある日本では、季節ごとの旬の食材
をとることで、からだのバランスがとれるという考え
方です。

二、一物全体
（自然の恵を残さず丸ごといただくこと）
　ひとつのものを丸ごと食べる、という意味です。
　食材そのものは、丸ごとでバランスがとれており、穀
物なら精白していない玄米、野菜なら皮や葉にも栄養
があり、全てを摂ることでからだのバランスがとれる
という考え方です。

マクロビオティックの二大原則

マクロビオティックでは、すべてのものに「陰」と「陽」がある、という考え方があります。
陰性：遠心力・静かなもの・冷たいもの・水分の多いもの　など
陽性：求心力・動きのあるもの・熱いもの・水分の少ないもの　など
マクロビオティックでは、この陰性と陽性のバランスがとれた状態（中庸）を大切にしています。

マクロビオティックの陰陽バランス

 食材の陰陽
陰性の食材：上に向かってのび、からだを冷やす作用
がある
陽性の食材：地中に向かってのび、からだを温める作
用がある
この考え方から、旬の食材を例にすると、夏のキュウリ
（陰性）は、ほてったからだから熱をとり、冬のゴボウ
（陽性）は、冷えたからだを温め、わたしたちのからだの
バランスをとる手助けをしてくれます。
マクロビオティックでは、陰陽どちらにも極端に傾き
すぎないほうが良いとされているので、穀物や根菜、豆
類などを食材の中心とします。

 調理法の陰陽
陰性：サラダなど冷たく、火をあまり通さないもの
（火を少なく使用する、時間をかけない、圧力をかけない、油・
水を多くする、酢・甘味料・ハーブ等の陰性の調味料を多く
する、土鍋・木製の調理器具を用いる、野菜を小さめに切る
（調理する場合））
陽性：シチューなど温かく、じっくり煮込むもの
（火を多く使用する、時間をかける、圧力をかける、油・水を
少なくする、塩・醤油・味噌等の陽性の調味料を多くする、
鉄鍋・金属の調理器具を用いる、野菜を大きめに切る（調理
する場合））

マクロビオティックの語源
　「マクロビオティック＝macrob i o t i c」は、
「macro＝偉大な」、「bio＝生命」、「tic＝術・学」の
３つの言葉からなっています。
　古代ギリシャ語を語源とした、「自然に即した命
のあり方」という意味です。

マクロビオティックのはじまり
　マクロビオティックは、桜沢如一氏（1893 ～
1966）が、石塚左玄の「食物養生法」の考え方と、東
洋思想のベースとなる中国の「易」の陰陽を組み合
がはじまりです。
　その後、1950 年以降、久司道夫氏によってマク
ロビオティックが体系化され、欧米を中心に広ま
りました。

マクロビオティックと自然環境との関わり
　このような食事法は、自然環境とのバランスにおいて、深く関わっています。
　暮らす土地でとれた野菜を積極的に使う（＝身土不二）ことは、その野菜が新
鮮でからだに良いだけでなく、野菜の物流に伴い排出される CO2 の削減にもつな
がります。
　いままで捨てていた皮や葉などもおいしく食べられる（＝一物全体）ことは、キッ
チンから出るごみの減少にもつながります。
　マクロビオティックは「なりたい自分になれる」そんなステキな選択方法です。
ぜひ、美味しく楽しいマクロビオティックライフを送って下さいね。
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　食材バランスの目安としては、玄米など未精製の全粒穀物が 40 ～ 60％、野菜が 20 ～ 30％、豆や海藻が 5
～ 10％、味噌汁などのスープ類が 5～ 10％（右下の円グラフ参照）です。

　マクロビオティックでは、食べ物の禁止はありませんが、
肉、卵、乳製品、精製された白砂糖、化学調味料などは、
できるだけ使用を避けたいものとされています。
　炭水化物を 40 ～ 60% も摂取して、健康バランスは大丈
夫かな？　と気にされる方もいるかもしれませんが、全粒
穀物には、精製された穀物にはない栄養分が多く含まれて
います。また、全粒穀物はよく噛んで食べる必要があるため、
通常よりも少量で満腹感が得られます。

マクロビオティックの食事ガイドライン（温帯性気候用）

　ひと昔前、温帯性気候の日本は、穀物の収穫量が豊富だったため、穀物中心の食生活を送っていました。
　肉や牛乳などをたくさん摂るようになったのは、ここ 100 年くらいのことです。お肉などの動物性たんぱく
質は、分解・吸収がされにくく、食べ過ぎるとからだに負担がかかりやすいと言われています。そのため、マ
クロビオティックではできるだけ避けたいものとされています。陰陽の観点から見ると肉は強い陽性です。
　マクロビオティックでの肉の代用品として活躍する食材は、大豆、ひよこ豆、小豆などの豆類、大豆発酵食
品のテンペ、小麦のタンパク質（グルテン）を原料とした麩などの植物性たんぱく質です。
　しかし、肉を好きな方が、急に肉を抜くことはストレスの原因にもなりかねません。急激に抜くのではなく、
ゆっくりと変化させていくことが長続きのコツです。肉を食べるときは、たっぷりの野菜や薬味、陰性の食材、
陰性の調味料（ビネガー・スパイスなど）を組み合わせたり、蒸すなど陰性の調理法でバランスを整えても良
いでしょう。

肉を使わないのはなぜ？

　マクロビオティックでは、精製された白砂糖は単糖類のため、血液中に早く届き、血糖値を急激に上げイン
シュリンを大量に発生させることから、からだに負担をかけると言われています。
　また、陰陽の観点からみても、暑い地域で空に向かって高く育つサトウキビを精製した白砂糖は、極陰性に
位置付けられており、からだを冷やすと言われています。
　マクロビオティックでは、精製されていない米飴、メイプルシロップなど血液中に穏やかに吸収される多糖
類を甘味料として使います。
　とはいえ、精製されていない甘味料でも大量に摂取することはからだに良いことではありませんし、好きな
甘いものを我慢し過ぎることもストレスの原因になりかねません。大切なことは「甘味料の質と量のバランス
を取っていく」ということです。

白砂糖を使わないのはなぜ？

玄　米
　陰陽調和の考え方で中庸である玄米は、マクロ
ビオティックの基本です。玄米のヌカ層や胚芽に
は栄養素が多く含まれており、食物繊維も豊富な
ため腸の働きがよくなります。
　はじめは毎日でなくても少しずつ玄米を取り入
れてみてはいかがでしょうか。炊くのが大変な場
合は、レトルト玄米ごはんを活用するなど、気軽
にはじめてみましょう。

野　菜
　野菜を皮ごと・まるごといただく（＝一物全体）
のが、マクロビオティックの基本です。
　まるごと食べる野菜は、安心・安全にこだわり
たいものです。有機栽培・無農薬栽培・自然栽培
などの食材を選んでみましょう。自然の力で育っ
た元気な野菜は、おいしくて味が濃く、深みがあ
ります。生産者と直接ふれあえるオーガニック
マーケットへ行ってみるのもおすすめです。

調味料・甘味料
　調味料や甘味料も安心できるものを選びましょ
う。塩はミネラルが沢山含まれている精製されて
いない自然塩を。醤油・味噌は保存料・化学調味
料が入っていない有機大豆を使った長期熟成のも
の。甘味料は精製されていない米飴やメイプルシ
ロップなどがおすすめです。

だ　し
　昆布と干し椎茸のだしを使うことが、マクロビ
オティックの基本です。料理にコクと深みを与え
てくれるだしは、お味噌汁やおひたしなど、色々
な料理に活用できます。他にも、白砂糖不使用の
野菜ブイヨンを活用することも便利です。

玄米など
未精製の全粒穀物
40～60％

豆や海藻
5～10％

野菜
20～30％

味噌汁などのスープ類
5～10％
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