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概要 
 

上野原にゆかりの深い古守豊甫先生（健康・予防医
学）や鷹觜テル先生（栄養学）らのお仕事を懐古して、
上野原の優れた食文化遺産を継承するために麦・ 雑

穀・在来野菜などを栽培し、調理することの大切さをお
話ししたいと思います。国内外の雑穀（キヌアを含む）
の現況についても触れます。 

１．穀菜食（素食）のすすめ： 古守、マクバガン・レ
ポート、 チャイナ・スタディ。 

２．食文化の多様性： 味覚は個人的、家族的、民族
的、「国民的」。 

３．雑穀街道は多摩、秩父から甲斐、丹波山・小菅、
上野原から相模原（藤野）にまでつながってきていま
す。 



穀物や芋・豆、野菜の小規模自給  
家族農耕のすすめ 

私は、できるだけ 
 
穀菜（素食）の小規模自給家族農耕。 
自家で調理して、惣菜は買わない。 
病気にならない。 
病院には近づかない。 
薬には頼らない。 
サプリメントは飲まない。 
医薬より、美味しくて質の良い食べ物。 
 
ただし、カレー、辛いもの好きはやめられない。 



古守先生の提唱する
健康・予防医学 
 

医療経費の増大 
 
保健福祉経費の増大 



古守・鷹觜両先生の意見棡原の長寿の要因 

①長寿棡原は麦を中心とし
た雑穀、いも類を十分に摂
取して、ビタミンＢ１、Ｂ６等を
充実している。 

②全粒粉および小麦胚芽の
高度活用により、ビタミンＥを
多量に摂取し、不飽和脂肪
酸に対する比も正常値を示
している。 

③低コレステロール食品を
適当に組み合わせ、動物性
食品を発達段階に応じて適
量にとっている。 

④棡原地区特産の冬菜の常
食によって、ビタミンＡ、Ｃ，
鉄分を充分に補給している。 

 
 

⑤発酵食品を充分に活用し、
腸内細菌を正常に保ってい
る。 

⑥調理はすべて一物全体食、
土産土法でなされていた 

＋⑦食物繊維多含食品を補
充する。 
      （古守・鷹觜1986） 
 
 

健康・予防医学、栄養学を大
切にする。 
ピンシャンコロリ天寿 
 

 



古守豊甫博士懐古； 身土不二 



古守豊甫博士の略歴 
1920 山梨県甲府に生まれる 
1938 棡原小学校代用教員として赴任 
1943 東京医学専門学校卒業、軍医少尉任官 
1944 ラバウルに従軍 
1946 復員後、東京医科大学で肺結核の臨床研究 
1947 国立甲府病院内科勤務 
1954 古守病院創設 
1959 医学博士取得 
1968 長寿村棡原の発見、回診を続ける 
1976 日本医師会「最高優功賞」受賞 
     健康長寿の普及啓発に尽くす  
2008 他界 
 
 
 



長寿村調査 
 古守豊甫さん（医学）が、山梨県上野原町（旧棡原村）は穀物・野
菜食による世界有数の健康長寿村であることを見いだされてから、
雑穀街道の村々には高名な研究者が調査研究のために沢山訪れ
てきた。 

 近藤正二さん（東北大学、長寿学）、鷹觜テルさん（岩手大学、栄
養学）、光岡知足さん（理化学研究所・東京大学、腸内細菌学）、阪
本寧男さん（京都大学、民族植物学）、加藤肇さん（神戸大学、植物
病理学）、平宏和さん（栄養学）、橘礼吉さん（石川県立博物館、民
俗学）、安孫子昭二さん（東京都埋蔵文化財センター）、松谷暁子さ
ん（東京大学、考古学）、小林央往さん（山口大学、雑草学）、ほか
雑穀研究会の多くの研究者。 

 海外からも、森口幸雄さん（リオ・グランデ・ド・スール・カトリック大
学、長寿学）、A.シタラムさん（全インド雑穀改良計画）、S.パンダさ
ん（コルカタ大学、植物学）、L.カンハスワンさん（ラジャバト大学、環
境教育）、 WHO調査班、ABC取材班、ほか。 



マクガバン・レポート（1977） 
• 改善目標 

１）野菜・果実・全粒（未精製）
穀物による炭水化物（糖質）
の摂取量を増やす。 
 
２）砂糖の摂取量を減らす。 
３）脂肪の摂取量を減らす。 
 

４）とくに動物性脂肪を減らし、
脂肪の少ない赤身肉や魚肉
に替える。 

５）コレステロールの摂取量を
減らす。 
６）食塩の摂取量を減らす。 
７）食べ過ぎをしない。 

• マクバガン上院議員が政
府に提出した国民栄養問
題特別委員会レポート 

病気と食事の関係： 

１）がんは、食事や栄養の摂り
方の間違いで起きる『食源病』
である。 

２）先進国にがん・心臓病・脳
卒中などの病気が急増したの
は、食生活が悪い方向に変化
したからである。 

３）二〇世紀初めのアメリカで
は、がんや心臓病は珍しい病
気であった。 



チャイナ・スタディ（2004）の推奨： 

私たちの健康と食べ物に関する「八大原則」 
 

食習慣が与えてくれる恩恵 
１）栄養の正しい定義とホールフードの価値を知る 
２）サプリメントへの警鐘を知る。 
３）植物性食品の意義は甚大である。 
４）遺伝子の働きは栄養次第である。 
５）有害な化学物質以上に有害なものがある。 
６）正しい栄養摂取が回復をもたらす。 
７）正しい栄養は体全体に貢献する。 
８）体はすべてつながっている。 
自分の問題から、地球への貢献へ 
 
プラントベースでホールフード（未精製・未加工）の食事 
（T.C. Campbell and T.M. Campbell 2004） 
 



アメリカ人のための食生活指針 
良好な健康状態をめざすには… 
健康な体重を目指しましょう  毎日体を動かしましょう 
 
健康の基礎をつくるには… 
フードガイドピラミッドを使って適切な食品を選びましょう 
毎日多種類の穀物、とくに精製していない穀物を選びましょう 
毎日多種類の野菜・果物を選びましょう 
食品を安全に保管しましょう 
 
賢く選ぶには… 

飽和脂肪酸やコレステロールの低い食事を選び、脂肪の摂取量を
控えましょう 
砂糖の摂取量を控えるための飲料・食品を選びましょう 
塩分を控えた食品を選び、食事作りを心がけましょう 
アルコール飲料を飲むときにはほどほどにしましょう 
                       （アメリカ農務省・厚生省2000） 



寄贈著書 

古守豊甫1963、南雲詩ーラバウル従軍軍医の手記、
金剛出版、東京。 
古守豊甫1976、長寿村・棡原、三瀧社、東京。 
古守豊甫1977、長生きの研究、風濤社、東京。 
古守豊甫1979、長寿村の教えるもの、日常出版、東
京。 
古守豊甫1982、長寿村回診記ー山梨・棡原のおとし
よりたち、社会保険出版社、東京。 
古守豊甫1986、長寿村・短命化の教訓ー医と食から
みた棡原の60年、樹心社、東京。 
古守豊甫1988、健康と長寿への道しるべ、風濤社、
東京。 



長寿村棡原の碑（左）、天皇行幸の碑（右） 



長寿村調査 

雑穀街道の村々には高名な研究者
が沢山訪れてきた。左下はA.シタラ
ムさん（全インド雑穀改良計画）、橋本光忠さん
（農家）、松谷暁子さん（考古学）。右下、木
俣美樹男（民族植物学）、古守豊甫さん（医

学）、光岡知足さん（腸内細菌学） 



 雑穀街道  

        Hirse Straße 
 山梨県上野原市棡原は古守豊甫さん（健康医学）、近藤正
二さん（長寿学）、鷹嘴テルさん（食物学）、光岡知足さん（腸内細菌学）

らの予防医学研究により世界保健機関WHOも調査に来
たほど、世界に知られた穀菜食による長寿村でした。雑
穀が現在まで栽培され続けているので、多くの研究者
たちが訪れています。雑穀を栽培する生物文化多様性
が豊かな地域として、上野原市棡原につながる相模川
水系の相模原市緑区藤野から多摩川水系の丹波山村
までをつなぐ道を、雑穀街道と呼ぶことにします。 



みなさまへの提案、「さあ山村」 

• 雑穀街道で雑穀のむらをつなぐ。 

• ホームガーデン家族小規模自給農耕で、雑穀・
野菜などの伝統栽培を維持、郷土食を伝承し、
また、新しい料理を開発する。 

• 学びを通じた風土産業、日本村塾を創る。 

• 伝統知を学び合うことで、素のままの美しい暮
らしSobiboを勧める。 

• 相模川・多摩川流域近隣市町村の中山間地と
の連携、地域経済をつくる。 



上野原市／西原・びりゅう館 

      ／棡原・長寿館 
 相模原市緑区藤野／藤野倶楽部   

連絡先：NPO法人自然文化誌研究会 事務局 黒澤 

e-メール npo-inch@wine.plala.or.jp Tel: 0428-87-0165  
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雑穀街道：道の駅小菅の展示 



この山村には縄文時代以前から人々が暮らしてき 

ました。生活は、山菜、キノコ、鳥獣魚などの山の幸と、
農耕の恵みに支えられていました。冬は陽当たりの良い
山畑でオオムギを、夏は雑穀、イモや野菜を栽培してき
ました。多様な食材を用いて、季節折々の様々な料理が
工夫され、家族を楽しませています。山畑ではコンニャク、
渓流にはワサビを植えます。 

左は水車で搗精したキビと
アワ。右は初夏の大麦の
畑（六条ムギとモチムギ）。 

健康な食生活の伝統 



雑穀料理 

雑穀の郷土料理を
大切にしながら、新
しい料理を開発し
ている。小菅の湯
レストランの和食メ
ニュー（右上）、物
産館のクッキー・せ
んべい、黍発泡酒・
ピーボ（右下）、大
地の恵み祭で、そ
ばクレープを焼い
ている（左下）。 



献上粟 

 先の天皇陛下も上
野原市の長寿村棡原
に行幸された。皇居
では新嘗祭のために
稲と粟が栽培されて
いるそうで、小菅村は
２度、天皇家に粟を
献上している。上は
舩木豊さん（1986）の
献上アワ畑。下左は
長寿館の行幸碑、下
右は献上のための木
下善晴さん（2008）の
献上アワの調整作業 



雑穀研究会 

上野原市西原の中川智
さん（農家）の畑。6種のイネ

科雑穀の他に、センニン
コク、エゴマなど、多数の
栽培植物在来品種が作
られている。 

上は2002年、橘礼吉さん

（民俗学）、阪本寧男さん（民

族植物学）。下は2010年、加
藤肇さん（植物病理学）。 

同研究会は北都留郡で
今までに3回開催されて
いる。 



雑穀栽培講習会 
日本村塾 
植物と人々の博物館では
雑穀栽培講習会を、伝統
的栽培者の指導で行って
いる。上は、丹波山村の
岡部良雄さん（農家）に播種
法を習っている。下は、日
本村塾自給農耕ゼミで、
オオムギを水車で搗精し
ながら、トランジション・タ
ウン藤野の皆さんが西原
の中川智さん（農家）、白水
智さん（古文書学）らと伝統的
山村農耕について学び
合っている。 



北方から伝播したキビ在来品
種（北海道平取町） 

山村農家に保存され
ている多様な穀物の
在来品種の種子 

（山梨県上野原町） 

雑穀種子の収集と保存 



雑穀栽培を続けてきた山村農、降矢
静夫さんとシコクビエの畑 
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図３ アワを栽培する集落の分布の推移 

モチアワ栽培集落；▲1980，●2000，■1980/2000：メシアワ栽培集落；
△1980，○2000，□1980/2000 
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図４ キビおよびモロコシを栽培する集落の分布の推移 

キビ栽培集落；▲1980，●2000,■1980/2000：モロコシ栽培集落；
△1980,○2000,□1980/2000 
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図５ ヒエおよびシコクビエを栽培する集落の分布の推移 

ヒエ栽培集落；▲1980,●2000,■1980/2000：シコクビエ栽培集落；
△1980,○2000,□1980/2000 



エコミュージアム日本村 

山梨県小菅村 

2017年の課題 

トランジション小菅 

多摩川水系 小菅川 相模川水系 鶴川 

野川  小金井市 

相模川 相模原市藤野 

トランジション・タウン藤野  
お百姓クラブ 

日本村塾 
ローカル・シード・バンクづくり 

雑穀など在来品種の保存、伝統
食の普及、山村の暮らしに学ぶ 

東京学芸大学農園（彩色園） 
 

貫井南公民館（江戸野菜講座） 

ごみ対策課（コンポスト栽培試験） 

環境市民会議（田んぼの時間） 

さくら作業所、元気野菜、森の幼稚
園クスクス、ちえのわ農学校 

長寿・雑穀のむら 上野原市 

トランジション・タウン小金井 

奥多摩の市町村 

雑穀街道 植物と人々の
博物館 

秩父 



小菅村 Sobibo 

素のままの美しい暮らし 



藤野   Sobibo 

素のままの美しい暮らし 

藤野倶楽部の畑から、
シュタイナー学校を望む。 



山梨県上野原市、小菅村、神奈川県相模原市 

トランジッションタウンと山
村をつなぐ雑穀街道 



藤野で雑穀を見たのは、山梨県小菅村中組で6種の雑穀
を分譲いただいた翌日（ 1977年1月1６日）に、東京方面から
陣馬山を超えて、佐野川地区栃谷に下った時です。脱穀が
済んだキビとアワのわらが畑にありました。1979年7月21日

には5種の雑穀を杉本源十さんから分譲いただきました。こ

の時から藤野が好きになり、住んでみたいと考えていまし
た。 

藤野倶楽部／森とむらの図書分室 



 
 雑穀や野菜の在来品種
は風土に育まれた地域
固有の農耕文化基本複
合に組み込まれて、この
くにの生物文化多様性を
豊かにしてきました。地
域に適応した在来品種と
伝統的利用法を継承す
べきです。 

 上はTT藤野お百姓クラ
ブのシードバンク、下は
CBD/COP10での展示と提
言。 

ローカルシードバン
クの意義 



雑穀街道がつなぐ  
トランジッションタウン 
 

●  トランジッションタウン 

◎  エコミュージアム日本村 

   （トランジッション小菅）      

     雑穀街道 

 

     鎌倉街道 

東京都道18号府中町田線 

神奈川県道・東京都道52号 

        相模原町田線 

神奈川県道402号 

        阿久和鎌倉線 

 

  

     中央ライン 

     湘南新宿ライン 
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さあ山村、雑穀街道 
いざ鎌倉、鎌倉街道に対向する穏やかな暮らしの道 

 日本には、全国にドイツ村、スペイン村、などたくさんありますが、日本村はあり
ません。私たちは30年余りにわたって、日本村を再生するエコミュージアム活動

をしてきました。この国の伝統的な生活文化を学ばなければ、国籍だけは日本
人にすぎません。山住みの縄文文化の系譜はこのくに（扶桑 ）の生活・生業の
基層にあります。自然にかかわる暮らしを学び伝えることが、このくにを過去から
未来に持続させうる秘訣です。 

 「さあ山村」は、鎌倉幕府に有事がある際に、御家人が鎌倉街道をはせ参じる
「いざ鎌倉」のパロディーです。鎌倉街道は村々から都会に向かう道路網です。
今でも東京都道18号線や神奈川県道21号線は鎌倉街道とも呼ばれています。 

 都会から山村に向かう道として「転生」鎌倉街道を「雑穀街道」として提案しま
す。トランジッション・タウンづくりの活動は、神奈川県藤野町（旧）から、鎌倉など
湘南へ、小金井など多摩へ、さらに都留など甲斐へと進展してきています。これ
らのトランジッション・タウンをつなぐのが雑穀街道です。 

 雑穀は縄文時代以降、このくにの家族の食料を支え、家系を守ってきました。
もう一度、持続可能な地域社会における心の食べ物の象徴として、普及再生し
たいと思います。 



 
       

 皆様は、雑穀は現在では健康食だが、昔の「日本の貧
農民」がやむなく食べていた穀物という偏見を持っている
ことでしょう。夏作の雑穀類は冬作の麦類とともに、第2次

世界大戦後までは、山村では多くの家族の主要な食糧で
した。雑穀は縄文文化の系譜を継承してきたのです。稲
作単一民族説（柳田国男）は誤りです。  

 ユーラシア大陸の西のヨーロッパでもほぼ同じように、
多種の麦類とともに、キビやアワなどが栽培されてきまし
た。 キビは8500年前から、アワも同じくらい古くから栽培
されてきました。ソバはこれらほど古くはないようです。 
 

雑穀街道 



サバンナ地域起源、乾燥に強い、光合成効率が
良い、バイオマスは高い。 

日本では急減、絶滅寸前（ソトコト付録チビコトより） 



ドイツ、フランクフルトのスーパーマーケット（2015、
キビ、ドイツとウクライナ産）。ビュルツブルク（2013）
ではアワ（中国産）、キビ（イタリア産）も売っていた。 



スペインのバルセロナの高級スー
パーマーケット（2016、キビ、ソバ、
キヌアなど） 



アメリカ、ハワイのカイルア（2014、
上、キビなど）、およびカハラ（2015、

右下、キビとテフ）のスーパーマー
ケット、ホールフーズで販売してい
る雑穀類 



カナダのバンクー
バーのスーパーマー
ケット（2014、上、キ

ビやキヌアなど）、市
内の植え込み（下、ト
ウジンビエ） 



キヌアChenopodium quinoa 

アンデスで栽培されるアカザ科一年草、
擬禾穀。4000mの高地で主要な食糧
だった。（Smartt & Simmonds 1995） 

タンパク質含量が14-
18％で、他の穀類10-
12％より高いので再評価

され、栽培が増加してい
る。アミノ酸組成も良い。
脂肪もある。 

グルテンはない。サポニ
ンなしの品種は鳥害を受
けやすい。ペルーで多く
生産されている。インドで
も1500－3000mの山地で

栽培されている。最近で
はアメリカやイギリスでも
栽培されるようになり、
スーパーマーケットで
売っている。価格は他の
雑穀類の2倍ほど高い。 



食品成分分析俵 
食品成分表　穀物概要 100ｇ当たり 五訂日本食品標準成分表より（2000）

穀物名 食品名 エネルギー 水分 タンパク質 脂質 炭水化物　ｇ灰分 食物繊維
kcal ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 Ｅ Ｂ１ Ｂ２ 総量ｇ

アマランサス 玄穀 358 13.5 12.6 6.0 64.9 2.9 1 600 160 270 540 9.4 5.8 2.3 0.04 0.14 7.4
アワ 精白粒 364 12.5 10.5 2.7 73.1 1.2 1 280 14 110 280 4.8 2.7 0.8 0.20 0.07 3.4
エンバク オートミール 380 10.0 13.7 5.7 69.1 1.5 3 260 47 100 370 3.9 2.1 0.7 0.2 0.08 9.4
オオムギ 押麦 340 14.0 6.2 1.3 77.8 0.7 2 170 17 25 110 1.0 1.2 0.1 0.06 0.04 9.6

米粒麦 348 140 7.0 2.1 76.2 0.7 2 170 17 25 140 1.2 1.2 0.1 0.19 0.05 8.7
キビ 精白粒 356 140 10.6 1.7 73.1 0.6 2 170 9 84 160 2.1 2.7 0.1 0.15 0.05 1.7
コムギ 薄力粉 368 141 8.0 1.7 75.9 0.4 2 120 23 12 70 0.6 0.3 0.3 0.13 0.04 2.5

全粒粉 328 14.5 12.8 2.9 68.2 1.6 2 330 26 140 310 3.1 0.42 1.2 0.34 0.09 11.2
イネ 玄米 350 15.5 6.8 2.7 73.8 1.2 1 230 9 110 290 2.1 1.8 1.3 0.41 0.04 3.0

精白米 356 15.5 6.1 0.9 77.1 0.4 1 88 5 23 94 0.8 1.4 0.2 0.08 0.02 0.5
ソバ そば粉 361 13.5 12.0 3.1 69.6 1.8 2 410 17 190 400 2.8 2.4 0.9 0.46 0.11 4.3

そば米 364 12.8 9.6 2.5 73.7 1.4 1 390 12 150 260 1.6 1.4 0.2 0.42 0.10 3.7
トウモロコシ 玄穀 350 14.5 8.6 5.0 70.6 1.3 3 290 5 75 270 1.9 1.7 1.5 0.30 0.10 9.0
ハトムギ 精白粒 360 13.0 13.3 1.3 72.2 0.2 1 85 6 12 20 0.4 0.11 tr 0.02 0.05 0.6
ヒエ 精白粒 367 13.1 9.7 3.7 72.4 1.1 3 240 7 95 280 1.6 2.7 0.3 0.05 0.03 4.3
モロコシ 精白粒 365 12.5 9.5 2.6 74.1 1.3 2 410 14 110 290 2.4 1.3 0.3 0.10 0.03 4.4
ライムギ 全粒粉 334 12.5 12.7 2.7 70.7 1.4 1 400 31 100 290 3.5 3.5 1.1 0.47 0.20 13.3

ライムギ粉 351 13.5 8.5 1.6 75.8 0.6 1 140 25 30 140 1.5 0.7 0.8 0.15 0.07 12.9

シコクビエ*** 玄穀 310 6.8 1.3 68.5 2.6 253-661 150-210
204-
330

1.3-
17.6

110-
610

20-73 3.3

キヌア** 玄穀 399 16.5 6.3 69.0 3.8 12 927 149 250 384 13.2 4.4 more more more 3.8
キヌア * 玄穀 344 13.5 6.1 (糖質55.7) 1 707 32.2 170 370 4.94 3.36 6.1

*上野原ゆうきの輪 分析機関：日本食品分析センター

**KOZIOL（1992）
***加藤1999、小原1981

無機質　ｍｇ ビタミンｍｇ
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