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まえがき

健やかなココロと身体を育む、ナチュラル薬膳生活の世界へようこそ！
慌しい現代社会はとかくストレスが一杯ですから、東洋伝統医学に裏打ちされた薬膳を通
じて心豊かなライフスタイルを学ぼうと生徒さん達が集まって来たら、心地よく過ごせる空
間を用意してあげよう。そんな思いを胸に、働きバチだったサラリーマン生活に終止符を打っ
て、お洒落な薬膳スクールとナチュラル薬膳生活文化普及協会を設立したのは、５年前のこ
とでした。そしてそろそろ、認定資格を自分の得意分野に活かして、東洋伝統医学的な癒し
サロンや、薬膳料理教室を主宰する生徒さん達を、少しずつ世の中に送り出し始めています。
ナチュラル薬膳生活の習得には感覚的なセンスだけでなく、その根底に流れる中医薬膳学

の理論を理解する知性も必要とされます。しかし、中医薬膳学には観念的な中国古代哲学や
中国伝統医学の理論が含まれるので、とかく抽象的で難しくなりがちです。そこで、おばあちゃ
んの知恵袋のような中国生まれの薬膳を、日本の台所で家庭を守っている、いわばキッチン
ドクターの生徒さん達に、楽しく分かりやすく伝える術はないだろうか…と、レッスン資料
に図表やイラストを入れて工夫を重ねてきました。そして、そうこうするうち、通年の専門
家養成コースが整いました。そこで、生徒さん達に分かりやすいと好評の資料のうち、まず
【前期】の部分を『ナチュラル薬膳生活　入門編』として出版することにしました。
まだ手作り感覚のままですが、当テキストを世に出そうと思ったわけは、薬膳のあるライ
フスタイルから生まれる幸せなキモチや健康を、社会のどこかで必要としている方々に、な
るべく早くおすそ分けしたかったからです。素敵なご縁があってナチュラル薬膳生活を学ば
れたら、そのメリットを今度は皆さんから、ご家族やまわりの方々に分けて頂ければ幸いです。

理事長　須崎  桂子

2013 年　実りの秋に

春の季節薬膳のレッスン風景から　生徒さんと
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薬膳素材 ＆ 薬膳レシピ達

花
かしょう
椒　　大

たいそう
棗　　黄

おうぎ
耆

調理レッスン１

大
たいそう
棗と黄

おうぎ
耆のチキンスープ

調理レッスン１

茉
まつり
莉花

か
茶
ちゃ

調理レッスン１

舞茸の海
はいなん
南チキンライス

調理レッスン１



xix

　
当テキストは、実際の養成コース【前期】（巻末の「カリキュラム」参照）に準じて 6 章に分かれ

ています。各章には理論レッスンと調理レッスンがあるので、合計 12 回のレッスンが含まれ、第 1

章から第 6 章まで順を追って学習すると、徐々に理解が深まる構成になっています。興味に応じて自

習されるのでしたら、理論レッスンの「中医薬膳学基礎」や「中医営養学基礎」から読んでもいいで

すし、お料理が大好きであれば薬膳の調理レッスンから集中的に学び始めても結構です。

当テキストの使い方
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