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The Healing Power of Food
食べ物が持つ治癒力
Standard Macrobiotic Diet
標準的マクロビオティック食事法

The quality of food a person eats, is very important for his present health as well as for his future health. 

Scientific studies by world’s leading Food Nutritionists show clearly that the macrobiotic way of eating has a positive influence on people’s health.

They are clear indicators that people need to take a critical look at there food pattern, with the intention of making changes towards a natural and healthy way of eating, in order to avoid chronic and degenerative diseases. 
The macrobiotic diet is internationally recognized as the very best preventive food pattern for human beings.  

Tasty, culinary, healthy, and beneficial for all ages!  
毎日の食事の質はその人の現在の健康状態、そしてその後の状態に

とても大きな影響を及ぼす要因です。

世界的に知られている食栄養学者の科学的研究結果において、

マクロビオティック食事法は人体に良い影響を及ぼすものであると、

明確に示されています。
このことは我々が食事様式をもっと真剣に考えていく必要があることを意味します。慢性病や退行性疾患を予防する為にも、自然で健康的な食生活への移行が

必要なのです。
世代を問わず、おいしく、健康的な、マクロビオティック食事法は、

病気を予防するのに最も有効な食事法であると

国際的に認証されています。
Organic quality
有機栽培の食品群
Whole grains & grain products　

全粒穀物と全粒穀物を使った製品
Round brown rice　玄米（短粒）
Half long brown rice　玄米（中粒）
Barley　　大麦
Pearl barley　精白玉麦
Hato mugi (Pearled barley)　はと麦
Millet　　キビ
Oats　　　オート麦
Wheat　　小麦
Spelt　　　スペルト小麦
Kamut　　　カムート
Rye　　　　ライ麦
Corn　　　　とうもろこし
Quinoa　　　　キノア
Amaranth　　　アマランス
Buckwheat　　　そば
Whole wheat flour products　全粒小麦粉製品
Whole wheat noodles　全粒粉麺類
Japanese noodles　日本の麺類（そば、うどん、等）
Bulgur　　ブルグア（西アジアの穀物食）
Couscous　　クスクス
Polenta　ポレンタ（とうもろこし粉）
Whole wheat sourdough bread
全粒粉サワドーブレッド
Whole wheat rye bread　全粒粉ライ麦ブレッド
Beans, pulses, bean products and　
other plant protein products
豆類、豆製品とその他の植物性たんぱく質
製品

Azuki beans　アズキ
Azuki Hokkaido beans　北海道小豆
Black Hokkaido soybeans　北海道黒大豆
Chickpeas　　ひよこ豆
Green lentils Du Puy　レンズ豆（緑）
Brown lentils　　　　レンズ豆（茶）
Red kidney beans　　赤いんげん豆
Yellow soybeans　　大豆
Brown beans　　　　茶色豆
White beans　　　　白豆
Local beans　　　　地産の豆
Tempeh　　　　　　テンペ　　　　
Tofu　　　　　　　豆腐
Natto　　　　　　　納豆
Dried tofu　　　　　高野豆腐
Seitan　　　　　　　セイタン
Fu　　　　　　　　麩
Sea vegetables　海藻類
Wakame　ワカメ
Nori　　　海苔
Kombu　　昆布
Hiziki　　　ひじき
Arame　　　あらめ
Dulse　　　ダルス
Nekombu　根昆布
Mekabu　　めかぶ
Agar-agar (kanten)　寒天
Dried and fresh mushrooms　きのこ類
Shii-take　しいたけ、干ししいたけ
Maitake　　舞茸、干し舞茸
Local mushrooms (wild)　地産のきのこ
Vegetables　野菜
Green leafy vegetables　青菜
Chinese cabbage　白菜
Pointed cabbage　先尖キャベツ
Green cabbage　キャベツ（緑）
Kale  　ケール
Broccoli　　ブロッコリー
Leek　　長ネギ
Spring onion　青ネギ
Watercress　クレソン
Daikon tops　大根の葉
Parsley　　パセリ
Carrot tops　　人参の葉
Celery stalks　セロリの葉
Pak choy　　パクチョイ

（中国キャベツ）
other seasonal green leafy vegetables
その他季節の青菜
Round vegetables　球形野菜
Onion　　玉ねぎ
Pumpkin　　カボチャ
White cabbage　キャベツ（白）
Cauliflower　カリフラワー
Turnip　カブ
Fennel　フェンネル
Celery　セロリ
Rutabaga　スウェーデンカブ
Radish　ラディッシュ
Red cabbage　赤キャベツ
Kohlrabi　コールラビ
other seasonal round vegetables

その他季節の球形野菜
Root vegetables　根菜
Carrots　　人参
Daikon　　大根
Burdock　　ごぼう
Salsifyバラモンジン
（西洋ごぼう）
Black radish　黒ラディッシュ
Parsley root　パセリの根
Sweet potato　さつまいも
Parsnip　ウド
Lotus root　レンコン
other seasonal root vegetables
その他季節の根菜

Cooking styles for vegetables
野菜の調理法
Short & crispy: 10 sec. – 3 min.　
短時間調理法：10秒から3分間
Blanching　ゆでる
Steaming　蒸す
Wok style (sauté)　炒める
Sautee in own juice　煮汁で炒める
Longer cooking styles: 5 – 20 min.
長時間調理法：　5分から20分
Nishime (cooking with little water)　煮しめ
Kinpira (longer time sauté)　きんぴら
Pressure-cooking　圧力鍋を使用した調理
Tempura (deep-frying)　油で揚げる
Baking in the oven　オーブンで焼く
Fruits, fresh of dried
果物とドライフルーツ
Apple　りんご
Pear　　梨
Apricot　アプリコット
Strawberry　いちご
Red, black berry　ベリー（赤・黒）
Raspberry　　ラズベリー
Plum　プラム
Small melon　メロン
Watermelon　すいか
Grape　ぶどう
Blueberry　ブルーベリー
Mandarin, Lemon　マンダリン、レモン
Seeds　種子
Brown sesame seeds　ゴマ
Black sesame seeds　　黒ゴマ
Pumpkin seeds　　カボチャの種
Sunflower seeds　　ひまわりの種
Lin seeds　　　　　アマニ
Lotus seeds　　　　蓮の種
Nuts　木の実
Peanuts　　ピーナッツ
Almonds　　アーモンド
Walnuts　　ウォールナッツ
Hazelnuts　　ヘーゼルナッツ
Chestnuts　　栗
Oils, cold pressed (virgin)　油、常温圧搾油
Toasted sesame oil　ゴマ油（濃い）
Sesame oil　　　　ゴマ油（薄い）
Sunflower oil　　　ひまわり油
Corn oil　　　　　コーン油
Olive oil　　　　　オリーブオイル
Seasonings en condiments　
調味料とふりかけ
Gomashio　ゴマ塩
Shiso powder　ゆかり
Sea vegetable powder　
炒ったワカメ、昆布の粉末
Ao nori　青のり
Shio kombu　塩昆布
Nori condiment　海苔の佃煮
Spring onion condiment　ネギの薬味
Ginger (powder)　しょうが（粉末）
Garlic (powder)　　にんにく（粉末）
Wasabi　　わさび
Mustard　　からし
Lemon juice　レモン汁
Mirin　　みりん
Brown rice vinegar　玄米酢
Ume vinegar　梅酢
White sea salt　海塩
Salt fermented soy products　醸造大豆製品
Barley miso　　麦味噌
Rice miso　　　米味噌
Hatcho miso (soya)　八丁味噌
Shiro miso (white rice, young miso)　白味噌
Shoyu　　醤油
Tamari　　たまり
Pickles　漬物
Umeboshi　梅干
Takuan　　たくあん
Sauerkraut　　サワークラウト
Olives　　オリーブ
other pickles with sea salt　
その他の塩漬物
Natural sweeteners　自然甘味料
Barley malt　　麦芽あめ
Rice malt　　　玄米米あめ
Corn malt　　　コーンシロップ
Amazake　　　甘酒
Dried fruits　　ドライフルーツ
Snacks　　スナック
Chestnuts　　栗
Popcorn　　ポップコーン
Mochi　　　もち
Puffed grains　　はぜさせた穀物
Rice balls　　おにぎり
Sushi’s　　　すし
Rice crackers米のビスケット

Drinks　飲み物
Kukicha, 3year tea (branches)　茎茶（3年もの）
Bancha, 3year tea (leaves)　番茶（3年もの）
Hato Mugi, roasted barley tea　はと麦茶
Genmaicha, roasted brown rice tea　玄米茶
Sweet vegetable drink　甘い野菜のジュース
Grain coffees　穀物コーヒー
Mu tea, 9 – 16 herbs　無双茶
Umeboshi tea　梅干茶
Carrot juice　人参ジュース
Sencha, green tea　煎茶
Pear juice　　洋梨ジュース
Apple juice 　りんごジュース
Natural Beer 　自然醸造のビール
Mineral water without gas
ミネラルウォーター（炭酸でないもの）

Fish and shell seafood魚介類

The best choice is white meat fish, not cultivated, such as:
以下の白身魚（養殖されていない）が最適です、
Cod
タラ


Haddock　コダラ
Halibut　オヒョウ
Scrod　タラの幼魚
Red snapper　赤フエダイ
Flounder　カレイ
Trout　　　マス
Shell fish　貝、甲殻類
Squid　　イカ
Bonito　　ハガツオ
Mussels　　イガイ類
Oysters　　カキ
Avoid　避けたほうがよい食品
Sugar and products with sugar, such as:
Chocolate, soft drinks, icecream
砂糖や砂糖を含む製品

（チョコレート、ソフトドリンク、

アイスクリーム、等）
Artificial sweeteners　人工甘味料
Honey　　はちみつ
Tropical and subtropical products
熱帯や亜熱帯産の食品
Night shades, such as: tomato, potato, eggplant, 
Paprika
トマト、じゃがいも、なす、パプリカ
Chemically treated, refined foods
精製化学処理された食品
Artificially sweetened alcohol
人工甘味されたアルコール類
Coffee, tea　コーヒー、紅茶
Drugs　薬物
Dairy products, such as: milk, yoghurt, buttermilk, butter, cream, white cheese, salty cheese
乳製品

（牛乳、ヨーグルト、バターミルク、

バター、生クリーム、チーズ、等）
Margarine, highly processed soy products
マーガリン、精製大豆製品
All sorts of meat, poultry, eggs
肉製品、鶏肉、卵、
Cultivated, blue skin and fatty fish
養殖・青い背・脂肪分の多い魚
Way of eating- and lifestyle suggestions　食生活法の指針
1. Eat per day volume wise in cooked form

-
40 – 60% whole grains or whole grain products, such as noodles, sourdough bread
-
20 – 30% vegetables, prepared in different cooking styles, incl. pickles

-
5% beans, pulses, or bean products, such as tofu, tempeh

-
a small portion of sea vegetables (3%) in the soup, cooked with vegetables, or as a a dish
To your personal needs:
Local fruits, seeds, nuts



White meat fish



Vegetable oils, cold pressed




Condiments as gomashio, umeboshi, tekka, sea vegetable powder 
Seasonings such as unrefined white sea salt, miso, shoyu, tamari, rice vinegar, mirin, ginger (powder), garlic (powder), lemon juice, and other natural seasonings
 
１日における調理後の分量比率
‐全体の40～60％　全粒穀物あるいは全粒穀物製品（麺、サワドーブレッドなど）

‐全体の20～30％　野菜（漬物も含め、様々な調理法で）

‐全体の5％　　　豆類、豆製品（豆腐、テンペなど）

‐少量の海藻類3％　スープの具としてや、野菜と共に調理したりする
必要な場合、

地産の果物、種子、木の実、白身魚、植物油（常温圧搾）、

ごま塩、梅干、鉄火、海藻の粉末、

白い海塩、味噌、醤油、たまり、米酢、みりん、しょうが（粉末）、

にんにく（粉末）、レモン汁、その他の自然調味料

2. Eat 2 – 3 meals per day on regular times
　　決まった時刻に、1日2～3回の食事をとる

3. Try to eat the meal in all quietness
　　静かに食事をする

4. Eat as much as you want, provided that the proportions correspond with what is recommended
推奨される分量と合致している限り、食べたいだけ食べてよい

5. Drink when thirsty
　　のどが渇いた時に、飲み物を飲む

6. Chew your food well (at least 50x for each mouthful)
　　よく噛んで食べる（少なくとも一口につき50回）

7. Try to avoid overeating and drinking too much liquid
　　食べすぎ、飲みすぎを避ける

8. Avoid or limit the consumption of cold food and drinks with ice cubes. This may damage your 
intestines and kidneys
　　腸や腎臓を守るためにも、冷たい食べ物や氷入りの飲み物は避ける

9. Avoid or limit the consumption of the food prepared on electricity or in the microwave
　　電子レンジなど電磁波を使っての調理は、避けるか、最小限におさえる

10. For a good night rest, do not eat 3 hours before sleeping 
　　安眠の為にも、就寝前3時間は食べ物を口にしない
11. Take everyday fresh air 
毎日新鮮な空気を吸う

12. Try to wear as much as possible plant quality clothing directly on the skin (cotton, linen)
　　下着など直接肌に触れるものは、コットンやリネンなど、

できるだけ植物性のものにする

13. Scrub your body daily (morning or evening) for a good blood circulation
　　血行をよくするために、毎日体をよく擦る（朝あるいは夜）
　　
14. Avoid long baths and showers, because of mineral loss
ミネラルを失う為、長時間の入浴やシャワーは避ける

15. Avoid chemical body cosmetics  
　　化学化粧品の使用を避ける

16. Minimize the use of computer, TV, GSM, electric radio alarm, copy machine i.e.), because of electro-magnetic radiation (electro-smog)
電磁波の影響を避けるため、コンピューター、テレビ、携帯電話、電波ラジオ
目覚まし、コピー機などの使用を最小限にする

17. Keep your live simple and try to have a positive attitude towards everything and everybody
　　生活を質素に、そして全てのもの、人々に対して、積極的に関っていこうとする
意識をもつ
The Kushi Institute of Europe

Weteringschans 65, 1017 RX Amsterdam, Nederland

Tel.: +31-20-6257513, fax: +31-20-6227320

E-mail: kushi@macrobiotics.nl
www.macrobiotics.nl






