
ɹベジタリアン料理家 erico(東川惠里子)は43歳にして17年ぶ
りの出産を体験する。その経験が彼女の生き方を大きく変える
ターニングポイントとなった。それまでダイエタリーヴィーガ
ン（完全菜食主義）だった。産後の回復が遅く入院が⾧引き苦し
む彼女に、夫が「身体が温まるように」と鶏ガラのスープを作り
運んでくれた。「ヴィーガンの私に？」と驚いた、だがそれは飛
び切り美味しく全身に染み渡った「感覚は今でも忘れられな
い」と。それはまさに自分で作っていた「食の垣根」を越えた瞬
間でもあった。感謝の気持ちが湧き上り、日々の食から誰もが
幸せな気持ちになれる。垣根を越えていけることを確信した。
どんな食材も感謝の気持ちで選び、思いやりの心で料理すれば
食べる人の心に届く、喜びで満たされるはずと自信を得た。

ɹ彼女の幼少は決して恵まれたものではなかった。経済的にシンド
イ家庭だったが、お母さんは惠里子に手作りの物を与えた、おやつ
に到るまで。そこに天性の感受性が加わり彼女を形成していった。
ɹある日書店で何気なく手にした本があった。「望診法」(山村
慎一郎著（株）ゴーシュ研究所代表)を読み進めていくうちには
まった。とりこになった。講座に通った。指導者過程も得た。そ
こで学び実践が彼女のスタートだった。色々な出来事はあった
が順調だった。ヨガとカフェを併設したお店を作った。しかし
自分の目指すものとはあまりにもかけ離れた内容の店の展開
を求められた。決心した。ベジタリアンの料理教室をすると。彼
女のバイタリティーと美的感覚が料理に加わった。波に乗っ
た。第二子まで授かりいいことずくめと思われたが産後に苦し
んだ。そのことがまた彼女を大きくし『Neoベジタリアン®』を
誕生させた。
ɹ惠里子さん曰く、“『Neoベジタリアン®』とはプラントベース
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ティックの理論・ナチュラルハイジーンなどの食事法を学び続
け、自分の体に取り入れるものは自分で選ぶ『自らの食は自ら
で決める』というポジティヴな考え方です。
ɹ「食」に関する情報が飛び交い、多様化する現代、改めて『健康
で生き生きとした』毎日を送るためにはどうしたらよいかと考
え、模索した結果、誕生した新しいカテゴリー。全く新しいので
は無く、ちょっと進んだって意味合いで『Neo 』（商標登録：Neo
ベジタリアン  第5751760号）食の規定や制限はなく、『何事に
も否定的にならず、まずはすべてを肯定的に捉えよう』がモッ
トー。尊敬すべきはアニマルウェルフェアや安全な飼料に配慮
され、頑張っておられる全ての畜産業者さん、自然農法や有機
栽培の農家さん、慣行農法の中でも方向性を模索されている農
家さんなどなど、食に真剣に取り組んでおられる方々です。い
かなるものも「有り難くいただく」ことが「食べること」＝「生き
ること」の基盤であると考えています。どんな分野を学んでい
ても、実践していてもすぐに仲間になれるのが『Neoベジタリア
ン®』です。”
ɹ今後も自分の経験をもとに繋げることを実践すると決め，指
導者養成も6期生まで送り出すまでになった。今後は協会の設
立に向け作業に入っている。また食育について講演依頼も増え
忙しさに拍車がかかる東川惠里子さん。今後とも活躍が期待さ
れる女性の一人だ。



ɹɹɹɹɹɹɹ「こんな所に吹き出ものがある」「頬が赤いな」
「ホクロが印象的」など、望診法は「第一印象」が大切です（ご
注意＊初めて会う人みなさんを「望診メガネ」で見るわけでは
ありません）。その次に見るのが「舌」と「目」。舌は「その時
の体のリアルな状態」を発信しているので、毎朝チェックする
習慣をつけたいものです。例えば、舌の苔が白い時は「体の冷え」
を、黄色い場合は「体に熱がこもっている」ことを教えてくれ
ています。そして最近よく見受けられるのが「舌裏のポツポツ」。
これは体に水と油脂を溜め込んでいるサインで、「もしかする
と体のどこかにポリープがあるかもしれないよ」とまで教えて
くれているのです。
ɹでは、どうして最近こういった舌の方が多いのでしょうか。
それはわたし達の食事が体に水を溜め込んでしまう「砂糖」や

「塩」、そしてポリープの原因になりやすい「油脂」を使ったも
ので溢れていて、こういう食事を毎日たくさん食べている。ま
さに美味しいもので溢れる「飽食の時代」の産物が「舌裏のポ
ツポツ」なのです！
ɹさて、このポリープを食べるものでどう解決するのか。ここ
からが山村塾の腕の見せどころです。まずは水分代謝を促す食
材（はと麦・とうもろこし・冬瓜・アサリなど）を食べ、体に溜まっ

ɹɹɹɹɹɹマルシェに出店していますと、花粉症の時期に大
変多くのお客様より「使い捨てマスクを毎日使っていたら、顔が
かぶれてしまった」「使い捨てマスクのゴムがきつくて、耳がす
れて痛い」などのお声を聞き、「ウィルスの遮断率は落ちてもい
いから、とにかく肌に優しいマスクを作って欲しい」というご要
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た油脂を排出するための食材（大根や好みに合った辛味のある
野菜＋酢・レモンなどの酸味）を食事に取り入れます。
ɹここで大切なのが、今よりも状態を悪化させないために「お
休み食材」を設けること。せっかく良いものを食べても、悪化
させるものを食べていたら一向に改善しません。ちなみにポ
リープを改善させる場合は、糖分（主にはお菓子・お酒・果物）
のお休みと油脂の摂取コントロールが欠かせません。 
ɹそして「運動すること」が、体を整えていく上でとても重要な
鍵を握ります。食べたものをエネルギーに変える力を「代謝」と
言いますが、運動して食べたものを消費しなければ代謝しきれず
体に蓄積するばかり。これが原因で「舌裏のポツポツ」など、蓄
積したものが体の弱い部分に出てきてしまいます。わたし達「ヒ
ト」も動物、「動く物」です。運動が苦手な方も、これからの温
かい季節にお散歩など軽いウォーキングから始めませんか？ 
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望がたくさん寄せられました。
ɹ皆さんのお話を聞いていて共通して
いたのは「去年までそんなにひどくな
かったのに…」とおっしゃっていること
でした。身体の方では実はストレスを感
じていても、表面に現れなければ何も問
題ないと思ってしまいがち。でも、花粉
症の時期などで常にストレスがある状
態が続くと、コップの水があふれるよう
に、症状が突如現れてしまうのかもしれ
ませんね。

そんな皆さまの為に、私共のマスクはとにかく気持ちよさにこ
だわって作りました。思わずお肌にすりすりしたくなる柔らかさ
(笑)ɹ縦に生地がよく伸びますので鼻と口をしっかりとカバー。耳
にかける部分にはゴムを使用せず、マスクと同じオーガニックコッ
トンの糸で作ったひもを使用しており、⾧さ調整もできますので、
痛くなる心配もありませんよ。多くの皆さまのご要望により完成し
ましたマスク3種類は、ありがたいことに沢山のリピーターさんに
支持されております。マルシェに出店の際は、サンプルもご用意し
ておりますので、その心地よさを実感しにいらしてくださいね。

◇堺筋線 南森町駅 ②出口より徒歩 10 分　◇JR 大阪天満宮駅 ②出口より徒歩 7 分ゴーシュ研究所　大阪
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ɹɹɹɹɹɹ「石けんで髪は洗えるのか」という質問を受けるこ
とがあります。結論からいうとできます。むしろ市販のシャン
プーを使わずに、石けんで洗髪するほうが肌や環境にやさしいの
はいうまでもありません。ただ、石けんで洗髪すると髪の毛がギ
シギシしませんか。これを防ぐためにはコツが必要です。
ɹ石けんは、できれば昔ながらのコールドプロセス製法の石けん
を使ってください。熱を加えずに１か月以上かけて作った石けん
で、石けん成分以外にも「グリセリン」や「油脂」が含まれてい
ます。市販のほとんどの石けんは「釜炊き石けん」と呼ばれ、純
粋な石けん成分だけを抽出して固形石けんにしているので洗浄力
が強すぎます。髪の油脂成分を根こそぎ洗ってしまうので、髪の
負担にもなります。泡立ちやすく、また石けんカスを出さないた
めに、温かいお湯を使います。それでも石けん洗髪を終えたあと
髪はギシギシします。石けんは弱アルカリ性でできているので、
髪のキューティクルが開いてしまうのです。それでギシギシする

ɹɹɹɹɹɹɹ28年間料理の仕事をしますが、ここ10年程は特
に食にまつわる環境が劇的に変化していると思います。なによ
り志の高い生産者さん、安全なものを取り扱う小売店やメー
カーの出現、アレルギー等を踏まえ食に対する意識の高い消費
者、そういった状況を主戦場にする飲食店の出現。私が携わっ
てきたのはフランス料理なので、そこをベースに仕事をしてい
ますが、当然各国の伝統料理が現在の形になる前は、農薬や化
学肥料、食品添加物、工業製品のような加工食品などは存在せ
ず、今この編集部が大事に考えている食材が当たり前に使われ、

のです。その開いたキューティクルを元に戻すために、弱アルカ
リ性を中和してあげればいいのです。それに必要なのが酸性の、
酢やクエン酸です。風呂おけにお湯を張り、「お酢」を大さじ１
杯ほど入れます。それを、ゆっくりすすいだりつけたりして、髪
にいきわたらせてください。いわゆる「酢リンス」です。
ɹ酢リンスすると、あれだけギシギシしていた髪が、サラっと
します。このあと髪には何もつけずにドライヤーで乾かすだけ
で、石けん洗髪にしか味わえないサラっと感が出ます。市販の
シャンプーから石けん洗髪に切り替える際、髪にはシャンプー
成分が残るので、何度かの洗髪の間は、なかなか泡立ちませ
ん。しかし、それを乗り越えると、少ない石けん量で泡立つよ
うになります。しばらくは違和感があるかも知れませんが、慣
れると元には戻れません。

ɹɹɹɹɹ季節はゆっくりと、三寒四温を繰り返しながら春に
向かう時期。前号で、お漬物は日本が世界に誇るローフードと
お伝えしましたが、まだまだ生野菜を取り過ぎると体を冷やし
ますので、塩漬けにすることで冷えを緩和してくれます。
ɹさて、塩漬けにしてしばらくすると「酸味」が出てきます。
この酸味、実は乳酸菌の仕業なんですよ。「酸味」は、これからの
時期にがんばりモードの肝臓を、サポートしてくれます。穀物
酢や米酢は冷やしすぎますので、乳酸菌を含む発酵食、梅干し、
旬の果物の酸味を上手にとるのがお勧め♪
ɹ発酵パワーは、酸味はもちろん、「美味しさ」や「栄養価」を高
めるスグレモノ！漬け物はお鍋のお出汁になるんです。だか
ら、「漬け物鍋」がおすすめ♪おひとり様ごはんにももってこい

ですね。「菌」たちは加熱しても、お腹のなかで、善玉菌を元気に
してくれます。
ɹ発酵パワーで漬け物を酸っぱく美味しくして、栄養価も高ま
りお鍋の出汁にもなって、おなかの中でも良いおシゴトをして
くれるなんて、乳酸菌たちはまさに救世主ですね！
ɹお日様の光が温かく新しい季節、春はすぐそこまで♪
ɹ身体の中はほろ酸っぱくフレッシュな気持ちで春をを迎え
たいですね！

その食材ありきのレシピが作られました。
ɹ特に色々な料理のベースになる「玉葱のシュエ」というものが
あります。オニオングラタンスープ、トマトソースや煮込み料理
のコク出し、ハンバーグにも入れますよね。有機野菜に切り替え
て同じように仕込んでいたある日、それまで仕込んでいたものは
艶やかな仕上がりであったのに対して、有機玉葱で仕込むとくす
んで艶が無い、何とも色目の悪いものが出来たんです。後にわ
かったことですが、フランス料理は凝縮した味を足し算する料
理。だから食材の本質が最後、料理の顔として現れます。僕が艶
やかだと思っていたものはプラスチックのような人工的な艶だった
ようです。今では色目が悪いと変にホッとして料理しております。

大阪市住吉区東粉浜 1-5-15ɹTEL：06-6671-8001
ランチ11：30～13：30／ディナー17：30～21：30

休：毎水・第三木曜日・他不定休あり
和歌山県和歌山市堀止西 1-1-17ɹTEL：073-427-3100ɹ

OPENɹ9:00 ～ 17:30   休 : 日・月曜日



ɹ奥さんと出会い、５年間勤めた会社を辞
めて、海外に旅に出た迫田さん。ただ当ての
ない旅でしたが、オーストラリアで触れた
農やパーマカルチャーが、オーガニックを
学ぶための生き方に変えていってくれたと
言います。農業アルバイトをしていた時の
オーガニック農家さんとの出会い。オーガ
ニックが普段の生活に当たり前のように浸
透している。オーガニックライフを送って
いる人がとても素敵に見えました。そして、

大阪府泉南市幡代 2 丁目 35-29ɹTEL：072-485-0261
時間 9：30 ～ 19：00ɹ定休日：毎日曜日、第 4 土曜日

https://organicaina.jimdo.com/

organic  shop&cafe

Aina
TAKEFU ・ 月のしずく ・ オルター販売店

労働力と引き換えに、住むところと食べるものを提供してもらえるwwoof(ウーフ)を利用
し、いつしか旅の目的が農の学びへと変化していったのです。

奥さんのおめでたをきっかけに帰国を決意。田舎暮らしのできるところを色々探しまし
た。大阪・千早赤阪村の友人が、現在も開催されている奈良県明日香村のビオマルシェに行っ
てみたら？と紹介してくれ、人のご縁がどんどんつながって、棚田の山間部に空き家がすぐ
に見つかり、赤ちゃんとの３人の生活が明日香村で始まりました。山仕事や農業バイトをし
ながら、三重県美杉町の村上真平さんの元で農業を勉強。明日香村で１軒だけのご高齢のレ
ンコン農家さんが、後継者を探しているという話を聞き、やりたい！と思ったのが３年前。耕
作放棄地をレンコン畑に変え、自然栽培に挑戦。レンコンの根が張っていくことで土が軟ら
かくなり、皮ごと食べられるレンコンは、今では大きいものがとれるようになりました。

今はレンコン、棚田でのお米、まこもが農業の３本柱ですが、農業だけにとどまらず、体験ツ
アーなども企画中。住んでる人しか案内できない場所や里山を巡るツアーや、普段の暮らしを体
験してもらうなど、ご自身の海外での経験が今後の活動にもより生かされていきそうですね。

ɹɹɹɹɹɹɹぎりぎり大寒の間に採ったびわの葉を玄米焼酎に
漬け込みました。1.8リットルでびわの葉約80枚でビン半分にちと
足らずです。玄米焼酎に漬け込むことで、びわの葉の薬効成分ビタ
ミンB17(アミグダリン)が引き出され、⾧くつけると香り豊かなび
わ葉エキスができます。ホワイトリカーで作ってもよいです(外用
目的)あとで、飲まれる時は断然玄米焼酎をおすすめします。
ɹ私は毎度玄米焼酎35℃です。飲むのが楽しみではなく、風邪の季節にはびわ葉エキスを
のどスプレーし予防します。イガイガした時は１日に何回もします。すり傷、打ち身、やけ
ど等にもエキスのおかげで、大難が小難でおさまります。鎮痛作用もあるので使い方は
色々です。肩こり、虫刺されに塗ったり、捻挫はエキスを患部に塗り里芋湿布を患部に貼り
ます。この里芋湿布を作る時にびわ葉エキスでパスタを作ると尚いっそう効果あります。
この仕方を捻挫で歩くのも困難になっていた知人にすすめたら、半信半疑ながらも即刻さ
れ、翌日には普通に歩いて来られ、とても喜んで報告してくれました。いつもびわの葉エキ
スを置いておくと、こうして重宝します。我が家にはなくてはならない物のひとつです。


