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冬は風邪やインフルエンザなどの感染症、脳
梗塞や心筋梗塞などの血栓症や高血圧（血管・
循環器疾患）が他の季節より圧倒的に多く発生
します。また、リウマチをはじめ、体の痛み、精
神疾患の「うつ病」なども増悪します。

体温が1℃下がると免疫力は約30％低下すると
されていますが、冬にこうした種々の病気の発生
が多くなり、また、増悪するのは「冷え」による
免疫力の低下が原因でしょう。

それを、経験的に知っていたからこそ、冬には
スキ焼き、鍋焼きうどん、豚汁、日本酒の熱燗、
お汁粉など、食べる端から汗が出るような食べ物
を多く摂ってきたのでしょう。何しろ、お風呂、
温泉、サウナ、運動や温かい食事などにより発汗
が始まる頃は、体温が約1℃上昇しており、免疫
力は一時的にせよ、5〜6倍にアップするのですか
ら。

よって寒い冬は、体を温める食物を積極的に食
べるべきです。漢方医学の陰陽論では、体を冷や
す食物は、その外観が青・白・緑の「冷色」、体
を温める食べ物は同じく、赤・黒・橙の「暖色」
としています。その食物の含有カロリーとは関係
なく、その食物に含まれる「気」が多いと陽性食

物といえるようです。「塩」（とくに自然塩がベタ
ー）は、カロリー「0」なのに、体を温める力が
強力です。よって、今のように暖房が普及してい
なかった約50年前までの東北地方の人々は、大量
の塩分（1日約28g）をとって、寒さをしのいでい
たのでしょう。

 
ただし、体を冷やす食物も熱、天日、塩、圧

力、発酵により温める食物に変化します。
・緑茶（緑）（熱、発酵）→紅茶（赤）　
・大根（白）（天日）→切り干し大根（黄）
・牛乳（白）（熱、発酵）→チーズ（黄）　
・白米（熱、塩）→チャーハン（黄）

のように。

「体を冷やす食物」と
「体を温める食物」

石原結實 
イシハラクリニック院長

【いしはら ゆうみ】1948年、長崎市生まれ。長崎大学医学
部卒業。同大学院博士課程で「白血球の働きと食物・運
動の関係」を研究し、医学博士の学位を取得。スイスの自
然療法病院、B・ベンナークリニックやモスクワの断食療法
病院でガンをはじめとする種々の病気、自然療法を学ぶ。
コーカサス地方の長寿村にも長寿食の研究に5回赴く。著書
は『生姜力』『食べない健康法』『体を温めると病気は必ず
治る』などをはじめ280冊以上にのぼる。

体を冷やす食物（青・白・緑） 体を温める食物（赤・黒・橙）

飲み物 牛乳、豆乳、緑茶、白ワイン、
ビール

味噌汁、紅茶、ウーロン茶、
赤ワイン、黒ビール

甘味菓子 白砂糖、洋菓子 黒砂糖、ハチミツ、和菓子

炭水化物 うどん
白米、白パン

そば、玄米、黒パン

野菜 葉菜（サラダ） 根菜（煮物、漬け物）

果物 南方産（バナナ、パイナップル、
ミカン、メロン、マンゴー）

北方産（リンゴ、サクランボ、
ブドウ、プルーン）

魚・肉 白身、脂身 赤身（肉、魚）、魚介（エビ、
カニ、イカ、タコ、貝）

調味料 酢、マヨネーズ 黒酢、塩、醤油、味噌

免疫力
アップの
食習慣
Vol.4

●（割引内容) 遺言執行報酬、遺産整理報酬を下記報酬より10％割引
※会員様が遺言執行引受予諾業務、遺産整理業務を利用される場合

●相続手続、遺言書の作成、資産承継対策など、相続・遺言に関する
お悩みにみずほ信託銀行の専門のスタッフがお応えします。ご相談
は無料です。

●ご相談の際に「地域社会ライフプラン協会」の紹介である旨、お申し
出いただき、共済組合員証をご呈示ください。

●遺言執行引受予諾業務と遺産整理業務は所定の報酬を申し受け
ます。

　詳細につきましては、窓口または店頭のパンフレット・当行ホームページ 
　（http://www.mizuho-tb.co.jp）でご確認ください。

みずほ信託銀行 ご案内ダイヤル
平日9時00分～17時00分（土曜・日曜・祝日・銀行休業日を除きます）
※お問い合わせにつきましては一旦お預かりし、後日営業店よりご連絡させていただきます

●面倒で複雑な相続手続を、忙しい相続人に代わって行います。
　詳細はこちらをご覧ください
　http://www.mizuho-tb.co.jp/souzoku/isan_seiri.html

フリーダイヤル

遺産整理業務

報酬例：2014年4月1日現在（消費税込み）

●遺言書作成のご相談から、遺言書の保管、遺言の執行まで、財産に関する相続をトータル
　にお手伝いいたします。
　詳細はこちらをご覧ください
　http://www.mizuho-tb.co.jp/souzoku/yuigon_hikiuke.html

遺言執行引受予諾業務

1． 遺言書保管時（手数料）
 基本手数料324,000円
 変更手数料  54,000円　　
 遺言書管理料 6,480円/年

相続財産の価額の0.324％～ 1.512％　（最低報酬額1,080,000円）
※相続財産の価額などにより適用料率は異なります。（例）1億円の場合1,512,000円（1.512％を適用）
※当行本支店から遠隔地にお住まいの場合や、円滑な業務の遂行に困難が予想される場合など、ご要望に添え
　ない場合があります。

2． 遺言執行時（遺言執行報酬額）
 相続財産の価額の0.324％～ 1.836％
 最低報酬額1,080,000円
 ※相続財産の価額などにより適用料率は異なります。
 （例）1億円の場合1,836,000円（1.836％を適用）

■遺言執行引受予諾業務報酬

■遺産整理業務報酬

相続・遺言相談相続・遺言相談


