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ももこさん
千太郎さん
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３

食べ物の種類は何千とあるけれど、栄養素の働きは主にこの４つにまとめられ役割を分担
しています。



４

たんぱく質の一日の必要量は体重×0.001g。
大人なら体重50kg ～80kgでたんぱく質50g ～80gが必要となります。
その内、動物性たんぱく質は、少なくとも半分以上が必要です。　　



５

カロリーとはエネルギーの単位のことで、熱量ともいいます。
ロボットは電気で動きますが、人間は食べ物をエネルギーにかえて、体を動かしています。



６

微量ながらも成長や生命の維持に欠かせないのがビタミン・ミネラル。
体の中で様々な代謝に大切な働きをします。
私たちは、そのほとんどを体内でつくることができないので、これらを主にお野菜から
いだいています。旬のものや、堆肥で作った有機栽培の野菜は、ビタミン、ミネラルも
豊富、しかも抗酸化機能も高くて、とてもうれしいものです。



７

鉄がさびるように、酸化が原因で私達の細胞は老化し、ガンなどの生活習慣病の危険が高まり
ます。野菜や果物には抗酸化機能があり、食べることで人間がさびるのを防いでくれます。

	 ●リコピン（トマト、スイカ）	 ●カロチノイド（ニンジン、カボチャ）

	 ●アントシアニン（ブルーベリー）	 ●クロロフィル（ホウレン草等）

	 ●カテキン（緑茶、紅茶）	 ●ケセルチン（たまねぎ等）



８

牛は丈夫な4つの胃袋で、一日に40kgもの牧草を食べます。
そして、牧草のカルシウムを牛乳を通して私たちに与えてくれます。
1日に必要なカルシウム量は600mg。
牛乳わずか200ccで必要量の1/3以上のカルシウム220mgが簡単にとれるのです！



９

牛乳は子どもはもちろん、子育てが落ち着いた熟年に向けての女性の方！
骨粗しょう症の決め手となります。
	 ●ビンが最高の容器！（牛乳本来の味を守ってくれます）

	 ●ゆっくり温めて低温で殺菌（吸収の良い状態でおいしさを引き出します）

	 ●牛が健康！（エサが良く、しっかり運動している）

安心・安全で

美味しい牛乳の

ポイント



１０

季節外れの冬のトマトは、ビニールハウスで重油を焚いて育てられます。
しかし、日光も不十分で、旬のものに比べると味も栄養も落ちます。



１１

　　　　　　　有機栽培の畑では
　　　　　　　1gの土の中に
　　　　　　　1億の命が
　　　　　　　つまっています！



１２

有機農業の先覚者、医師・梁瀬先生は、山林を見て悟られました。
山の落ち葉はやがて腐植土になり、良い香りがします。
これが理想の堆肥で、「土にして土に返す」という名言を残されました。



１３

自然のあるべき循環は、微生物が堆肥をエサにして育ち、その微生物の分泌物などが野菜の
栄養となります。
このように、微生物の役割はとても大きいのです。



１４

50年くらい前から、近代農業の中で化学肥料がたくさん使われるようになりました。
化学肥料で栽培すると、見かけの収穫量は多くなりますが、食の安心安全では大きな問題が
見えてきました。



１５

化学肥料を使うと、野菜の中に硝酸態チッ素という毒性の強い化学物質ができます。
人間には毒でも、青虫はこの硝酸態チッ素が大好物です。
神様は人と虫が食べ物の取り合いにならないようにして下さったのでしょう。
～食べ物の棲み分け～



１６

農薬・除草剤・化学肥料を使わない有機野菜は収穫量が多くなく、手間もかかります。
家畜も、薬を使わず安心安全な飼料で育てることは、どうしてもコストがかかります。
でも、やっぱり安心安全が一番です。
ぜひ消費者にできる工夫や努力で、上手に食べ続けましょう！



１７

栄養を考えて上手に選べば、普通の食費で安心安全な食べ物を誰もが食べることができ
ます。



１８

ニンジン1本の値段だけ比べてみると、安いお野菜の方がお買い得に見えるかもしれません。
でも、私たちは野菜という形を食べているのではなく、野菜の中のビタミン・ミネラルを
食べているのです。



１９

食費の中で一番お金がかかるのが、
動物性たんぱく質。動物性たんぱく質の
選び方で、食費の勝負が決まります。
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２１

卵は、21日間、温めるだけでヒヨコの命が生まれます。
命を生む栄養の全てが、卵の中にはあるのです。
卵のコレステロールを心配していたのは昔の話。
しっかり食べましょう。
また鶏肉は不飽和脂肪酸が多く、血液サラサラ効果があります。



２２

野生動物は、本能で欲しいものを食べることで、安全で必要な栄養を得ることができます。
しかし、人は文明の中で本能を失い、今や「欲しいものを欲しいだけ食べる」のでは、
私たちの健康は守れません。

（
メ
タ
ボ
…
）



２３

人の知恵・科学技術は大切です。
でも、自然の中で生かされている人類はもっと謙虚さを持つべきでしょう。
地球が誕生した46億年の歴史から比べると、人間の有機化学の歴史はたったの100年。
敵うわけがないのです。



２４

　　食物繊維は腸のぜんどう運動を助けます。
　　今、多いのが大腸ガン！ガンがもし腸から肝臓に転移すると、
　　あっという間に全身に広がります。
　　腸から健康！毎日しっかりお野菜を食べましょう！



２５

栄養は食べ物でとるのが自然で、体も喜びます。
サプリメントは、外食が続いたり、忙しくて食事がキチンととれない時に、よく考えて
最小限度にしましょう。



２６

	 ●自分の考えで安心安全な食材を選べる！

	 ●栄養と食費を考えて、経済的で健康な食事が楽しめる！

	 ●食べ残しが無いよう調整できて、ムダを出さない！

自炊の
ココがイイ！

パ
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３６

家畜に抗生物質をたくさん使うと、薬が効かない耐性菌ができ、
その卵やお肉を食べた私たちが病気になって病院に駆け込んでも、
薬が効かないという心配があります。



３７

ＰＨＦコーン（ポストハーベストフリー・コーン）

ポストハーベスト無農薬のトウモロコシ。ポストハーベスト農薬とは、輸入農作物について
保管中の虫食いを防ぐために、収穫した後に混ぜる農薬。
保管中の農薬は残留度が高く、とても危険です。

安心安全な飼料①



３８

ＮＯＮ-ＧＭＯ
遺伝子組み換えをしていない作物のこと。
遺伝子組み換えで虫が食べたら死んでしまうトウモロコシ。実はカビ毒の遺伝子がトウモ
ロコシに打ち込まれています。果たして人間に安全と言えるのでしょうか？

安心安全な飼料②



３９

人間が乱用した化学物質には、地球上で分解されることがない恐ろしい農薬もあります。
それを一度使用すると、半永久的に農地から消えず、その作物を食べた家畜の中に濃縮し、
さらに人体に濃縮していきます。

生体濃縮を未然に防ぐ
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４１

食の安心安全を得るためには、自由販売の店舗ではロスが多く、その分、価格が高くなる
ので成り立ちません。生産者と消費者が食のコミュニティーに参加する！
そして消費者が毎週食べ続けることで計画生産につながり、「安心安全な食べ物を誰もが
食べられる価格」にすることができるのです。



４２

安心安全な食べ物を守るためには、１人の生産者に対して多数の消費者が必要です。
同じ願いを持つ消費者と生産者がつながり、コミュニティーを持つことで、あなたの食の
安心安全を守ることができます。



４３

＊家族の健康を育む安心安全な食べ物を食べられる！

＊食べ方・栄養など、その知識を教えてくれる！「生活提案」が大切!! 　
＊1人ではできないことが実現できる！

私たちにもできる

「続ける」
という約束 それが私たちの新しいコミュニティー



４４

生産者と消費者が信頼でつながった食のコミュニティー。
生産者が直接加工し、直接お届けする！飼料や飼い方も分かる！いつでもそこに行くことが
できる！だから安心！だから安全！そして何より美味しいのです。



４５

毎週の注文がきちんと続いていくことで、生産者は計画的に作っていくことが出来ます。
ムダがなくなった分は、安心安全な食べ物を誰もが食べられるお値段になるよう活用され
ます。



４６

食の安心安全は、１人だけで出来ることではありません。
自分の信ずる食のコミュニティーに参加し、定期的に継続して食べることで食の安心安全を
得ることができます。

ここに決めた！



４７

安心安全な食べものを作るには、どうしてもコストがかかります。
安心安全な食べものを作り続けてもらうためには多数の消費者が必要です。
消費者が食べ続ける事で、生産者は作り続けることができ、そして安心安全な食べものを
誰もが食べられる価格でお届けすることが出来るのです。
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