
「マインド・ボディ・メディシン」   心と体に効く薬

Site/通学+オンライン : FOREST 7階+オンライン

Lecture Title/レクチャー : 統合食養（ホリスティック栄養）学基礎 - バイオ個性と心と体の栄養素

満足 まぁ満足 どちらでもない やや不満 不満

94% 6% 0% 0 0

今回のレクチャーで学んだこと、最も印象に残ったこと

バイオ個性の項目で、あなたの薬が誰かの毒に、合う食事法も人によって違うということが印象的でし

た。今までどれが正しいのか悶々としていたのですが、どれが間違いでどれが本当の正解、という訳

ではなく、人によって合う、合わないがある、何かを否定する必要もなく、また絶対的な正解を決めつ

けてはいけないんだ、という気づきは肩の荷が降りたようで、今後自分や家族にとって合うものを探して

いこうと楽しみに思えました。（オシロ麗さま）

「ホリスティック」という言葉の意味が本当に深いものだということ。自分のために時間をきちんと作る、

自分の体の声に耳を傾ける等、もっと自分に目を向けていくことの大切さを改めて感じました。

（石井祐子さま）

・ サークルオブライフで心の栄養を可視化することが非常に面白いと思いました。その時の自分が現れますね。わかっているけれどれも、で

きていない自分のコントロール、これから意識してできそうです。（小林玲子さま）

・ バイオ個性の項目がとても興味深かったです。改めて食や周りを取り巻く環境の影響について考えさせられました。ホリスティックな食事法

にも色々あるのも興味深かったです。あと日本の出汁の取り方など昔の人の考えた食事法にはちゃんとそれぞれ意味があることにびっくり

しました。(深田朋見さま)

・ 「統合食養」の言葉の通り、食だけでなく生き方の根本となる軸を教えていただき心から良かったと思いました。多くの人に知ってほしいで

す。（匿名希望）

・ 一物全体、ホールフードの意味。一般的な栄養学は学んでいましたが、栄養素や成分の積み上げをしても食べ物１つには至らないこと、と

ても納得しました。私たちが薬ではなく命あるものを食べて生きている意味ですね。『身土不二』私たち人間は地球の支配者ではなく全て

繋がっている中の一部であること。組成の表が印象的でした。節句が本来は旧暦であることも知り、小さな疑問が解決しました。（匿名希

望）

・ プライマリーフードとセカンダリーフード。この二つの栄養素の関係性。心を満たすこと。とても深く感じます。これが出来ずに生活なさって

いる方が多いと仕事柄からも良く見かけます。自分自身でも改めて再確認になりました。（中川なぎささま）ホリスティック栄養学の考え方が

・ 自分が感じていることと似ていることがわかり、楽しい90分でした。どのお話もよかったですが、印象的なのはプライマリーフードとセカンダ

リーフードについてです。（匿名希望）

・ プライマリーフードの考え方が印象に残りました。クラウディングアウトは、いかに自分の好きなこと、心が喜ぶことの感度を上げて、自分を

満たすことが大切で、些細なことでも決して疎かにしてはいけないなと感じました。しっかり意識していきます。また、「ありがとう日記」を今

日から始めます。自分が当たり前だと思って見落としがちなことをしっかり受け止めて感謝すること、それは幸せに対する感受性を高めるこ

とだと思いました。今の私にはそれが必要だと感じます。さらに、サークルオブライフは改めて書き出して、自分と会議をしたいと思います

（田中晴子さま）

・ プライマリーフードとセカンダリーフード。（大桑久美さま）

・ フード（食べ物）は、単に口から入れるものだけではないこと。（佐々木美穂さま）

・ 体の栄養だけでなく、まず、心の栄養がとても大切であること。（匿名希望）

・ 身土不二、旬と節句のお話に心が動きました。伝統食のレシピの意味を理解してつくるシェフのお話をもっと知りたくなりました。

（川嶋あすかさま）

・ マインドフルネス＝念、ホリスティック＝身土不二など、東洋的な考え方との共通点に改めて目からウロコでした。（本田真由美さま）

・ 全てです。（匿名希望）

・ 心の栄養素が体の栄養素よりも重要だということ。最近、食事のことばかり気にしていたので。（沖桜子さま）

・ 心の栄養素と体の栄養素の考えかたについて。「栄養素の積み上げ＜ホールフード」ということについて。有機、無農薬について。

（匿名希望）

・ 節句の話が面白かったです。日本の食事は日本人に合っていて、ずっと大切にして伝えていかないといけないものだと感じた。

（匿名希望）

・ 地球＝身土不二、原素の量と人間の構成が同じ（匿名希望）

・ プライマリーフード　＝　心の栄養素。体の栄養素以外の全てを意味することに驚いた！（匿名希望）

・ 食の大切さを改めて学んだ。ホリスティックからのアプローチの大切さを学んだ。（ガルシア直子さま）

ご協力、ありがとうございました。



「マインド・ボディ・メディシン」   心と体に効く薬

・ 「心」の上に健康が成り立つ（田中裕規さま）

・ 1個のリンゴを食べることと、リンゴに入っているサプリをリンゴの代りに摂ることは、イコールの価値ではないと、いうことがとても納得

しました。（佐野環さま）

・ 今までで、一番自分が欲していた知識にふれた気がした。ホリスティック栄養学の基本の考え方のようだが、この講座の積み重ね

のこのタイミングで今回入っていたのがよかった。（匿名希望）

・ 自分が自分のことを99%知っている。（森本純さま）

・ 「幸せ」の定義。幸せは”スキル”であるということ。（宮尾良子さま）

・ すべてですが、最後の音はかなりキョーレツでした。。。バイオ個性、面白かったです。それぞれ違う者同士が家族として同じ

食事を囲む、その中で楽しく工夫してゆきたいです。（匿名希望）

・ 自分で様々な食養学があり、それらはどうツールとして使えば良いのか。娘のアトピーやクライアントの健康を考え、バイオ個

性を知っていただけるきっかけにしようと思えた。全て！！！（戸張由布子さま）

・ 元素の音には驚きました。（中野真貴子さま）

・ 有毒であるといわれている物質の音（大塚あきこさま）

・ 心の栄養素。一人ひとり体が違うので、試してみる重要性を改めて感じた。いろいろな分野を知りたくなった。音のことビックリ

しました。（清水英美子さま）

・ 「心の空腹は体の食べ物では満たせない。でも心の食べ物は体の空腹を満たせる」ということ。頭だけでなく、体の声を聴くようにしてい

きたいと思います。（匿名希望）

・ バイオ個性：自分の身体にとって必要なものを自分で決める。生命エネルギーの大切さ。（匿名希望）

・ 「プライマリーフードは心の栄養素」心の食べ物（メンタル・行動・環境）は体の空腹を満たせるということ。（岩立晴子さま）

・ ホリスティックのもう一つの意味：化学物質を使わない！（匿名希望）

・ 「物質にはエネルギーがある」サプリ飲んでいるから安心と思っている方に最も伝えたいと思いました。C・H・Oの音。カルキ・フッ素の音。

仕事でフッ素を使用する機会が多く、個人的には勧めてませんでしたが、正解だと思いました。

（千葉絵里子さま）

・ 統合食養学の意味。身土不二。（吹留早紀さま）

・ 体の栄養　＜　心の栄養。（匿名希望）

・ 毎回、大変感動を受けます。もっと学んでいきたいと思っています。（小國肖子さま）

・ 心は、心の栄養素でしか満たすことができない。心の栄養が一番大事（鳥飼えりさま）

・ 体の栄養より心の栄養の方が大切とは知らなかったです！心の栄養を意識して生活しようと思います。（白石由美さま）

・ プライマリーフード（心の栄養素）が最初。食事はセカンダリーフード。（後藤恵美さま）

・ 食べることの前に心の栄養を取り入れること。（植木清佳さま）

・ やはりひとそれぞれ個性の違いを含め食事などもちがうということ。何を合わせるかは、人によって違うことを肝に銘じる

（小國肖子さま）

・ マクロビと薬膳の陰陽の違い。陰陽五行の内容。（武内のりこさま）

・ 心の栄養をまず第一にし満たすことが、体を満たすことに繋がるということを改めて考えました。（匿名希望）

・ プライマリーフードの心の栄養が一番大切だということが印象的でした。（内城麻理子さま）

・ 幸せの定義と心の栄養素が大事なこと　あとは、バイオ個性にとても興味を持ちました。（武川千絵子さま）

・ たくさん！敢えて挙げると、バイオ個性のコンスティテューションとクラウディングアウトの考え方。カロリーは数えても化学物質を

数えない謎。鳥の巣の例え。地球と人体の構成元素のバランス。最後の校長先生の言葉。（匿名希望）

満足/不満に感じたことについて、教えてください。

・ 今回基礎的な部分を知ったことで、断片的に見聞きしていた言葉が繋がったような感覚です。今後の講座も楽しみです！

（匿名希望）

・ 地球元素のグラフ、とても面白かったです。ヒトも自然物なんですよね。電気製品に囲まれて暮らしていると忘れがちになります。

食事、気をつけます。（佐野環さま）

・ ホリスティック栄養学こそ、私の求めていた栄養学だなぁと再認識しました。特に、8、9、10は「うん、うん」とうなずく内容でした。

もっと広まるといいですね。（匿名希望） ⇒　是非、公認資格を取得しませんか！

・ いつも分かりやすいお話ありがとうございます。毎度、この時間は心がほっこりします ^v^ （田中裕規さま）

・ 多くの学びがあり、時間もピッタリで満足！もう少し時間を延ばして、ワークや体験コーナーがあれば（匿名希望）

・ ヘルスコーチングを受けていた時に学んだことを再確認できました。定期的に「復習」することが大切ですね。（匿名希望）

・ いつも通り、面白かったです。（沖桜子さま）

・ ホリスティック栄養学について学べたことで、健康の定義と自分の状態を見つめ直したいと思いました。生活、人生に取り入れて、

より豊かで幸せな人生にしたいと思います。（匿名希望）

ご協力、ありがとうございました。
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・ 栄養学ではなく、哲学を学んでいるのだなぁと満足した。ここに来ると幸福感に浸り、エネルギーになっています。心の栄養となる

レクチャーを本当にありがとうございます。（川嶋あすかさま）

・ ホリスティック・ウェルネスの大切さ（匿名希望）

・ 先生のセーターがほんとステキだった。いい匂いもした。（匿名希望）⇒ ありがとうございます♡母が30歳くらいの時、50年ほど前に

編んだ古いものです。

・ 音をユーチューブで聴けたり、学んだことを感じることおできたし、大切なことを学べて良かった。（森本純さま）

・ プライマリー・フードの考え方。マインドの考え方について腑に落とすことができました。（宮尾良子さま）

・ いつもとてもわかりやすいです。ありがとうございます！！いつか合宿してくだれ♡　朝から夜まで学びたいです！（匿名希望）

・ どこから来ている理論かなど明確。理論の統合性。わかりやすく力強い。先生のパワーやきれいさ。（戸張由布子さま）

・ いつも勉強になります！（復習が・・大変・・。たまっています。）（中野真貴子さま）

・ 「ありがとう日記」を今夜からつけてみます。（匿名希望）

・ 他人の勧めることではなく、自分自身の声を聴くこと。向き合うことの大切さを学ぶことができた。（匿名希望）

・ 「マインドフルにやる」ことの大切さ。心の空腹は、心の栄養素でなければ満たせない。何かを食べれば満たされるものではな

いことを知った。心の声を聴くことが重要。（岩立晴子さま）

・ 幸せは自分の中にある。健康は伝染する。その通りだと思いました。（匿名希望）

・ 短いと感じた。（匿名希望）

・ 分かりやすい。もっと勉強したいと思った。（吹留早紀さま）

・ 様々な食事法をもっと聞きたいです！（武内のりこさま）

・ いつも満足です（小國肖子さま）

・ 知識・情報の前に知るべきこと、考え方を学ぶことができたため。それによって視野が広がりました。新年にとてもふさわしかっ

たです。（植木清佳さま）

・ クラウディングアウトが気に入りました！！（白石由美さま）

・ 毎回、考えさせられる内容で面白いです。（鳥飼えりさま）

・ ヘルスコーチングで学んだことをより深められて満足しました。（匿名希望）

・ 講座を聞くだけでなく、体現できるチェック項目がある（内城麻理子さま）

・ もっとバイオ個性について知りたいなぁと思いました。そのバイオ個性をどう生かしていけばもっとより良い人生になるのかなど、い

つの日か深く突っ込んだ講座を切望いたします！次回からの講座も楽しみにしています。（武川千絵子さま）

・ ホリスティック栄養学について全体を整理整頓されて学べたこと。ローフードやマクロビ、ヴィーガンやベジタリアンなど、よく聞くけ

どよく知らなかったことが整理されました。今の日本の野菜は土壌改良のおかげでミネラルが足りないことはない等、古い情報で止

まっていたものをアップデートできたこと。（匿名希望）

・ 人生、生活の最も大切な基本！先生の説明や例えがとても分かりやすいです。（匿名希望）

・ どのお話も、今の自分だから深く理解できると感じられ、心が満たされました。森先生のカウンセリングを受けたいな、と強く思いまし

た。もちろん今後の講座も、とても楽しみです。（匿名希望）

・ 何においてもまず自分の心と体と対話をすることが大切で、それにより自分に何を与えるのかという視点が好きです。（田中晴子さま）

・ 今の自分の体型に不満だったり、身体の調子が悪いと思ったり、見た目やその時の身体の状態ばかりに気を取られて不満に思った

りしてしまいがちですが、心の栄養というのは見落としていた気がします。実はそれを満たす事が一番大事と教えていただいた時は

ハッとしました。自分の周りの人達を思い浮かべてもとても当てはまり、納得しました。（大桑久美さま）

・ 沢山新しい学びや気づきがありました。（オシロ麗さま）

・ 90分のレクチャーの中でとても内容の濃いものだと思いました。これからホリスティック栄養学が提唱する食事法など学んでいくのが楽しみ

です（深田朋見さま）

・ 統合食養学の全体を非常に簡潔にわかりやすく教えていただき、食べ物よりも心が先と思って普段、栄養指導していることに確信が持て

ました。ここって、栄養士の世界では理解してくれる人が今は少ないのですが、最近、少しずつ増えてきたので仲間が増えていってくれた

らいいなと思っています。そのためにも、しっかり学ばせていただきます。先生、今日も、ありがとうございました。（小林玲子さま）

ご協力、ありがとうございました。


