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正しい食習慣で男の身体は一気に甦る「体力」「気力」「精力」を復活させる 26の法則 

 
（はじめに）  
食事を変えるだけで「元気で若々しいからだ」は手に入る！多くの男性が
40 歳になる頃から「老い」を感じ始めます消化力を整え生命エネルギーを
増やし毒素を取り除いていけば殆どの老化現象は消えてなくなり男の身体
をよみがえらせることが可能です。 
本書での具体的な内容はアーユルヴェーダというインドの伝承医学にもと
づいています,自分が納得した事や・できそうな事だけで結構ですから自分
の食事に取り入れればきっとあなたの体力と気力と精力は昔のように甦る
事が出来るようになるでしょう！ 
序章 男の身体は何歳からでも復活する！ 
いつも輝いて見える人・老けて見える人の違い“復活の秘訣”「オージャス」
と呼ばれる生命エネルギーであなたの量はオージャスチェック表 5段階の 
① 完全に LOU ②LOW ③中間 ④HIGHに近い ⑤完全に HIGH 
  の状態～以下 10項目について自己診断 
０１．朝起きた時の顔色はげっそり 
   ①の LOWから ② ③ ④ ⑤の完全に HIGHを自己診断する 
０２．朝起きた時の顔肌の質は 
   ～同上＝自己診断～乾燥してカサカサ①～⑤つやがあり柔らかい 
０３．普段の口の中の状態は 
   ～同上＝自己診断～不快①～⑤甘い味 
０４．普段の声の状態は 
   ～同上＝自己診断～①かすれ声～⑤張りがある声 
０５．普段の心の状態は 
   ～同上＝①気持ちが落ち着かない～⑤幸福感 
０６．普段の食欲は 
   ～同上＝①あまりない～⑤食欲旺盛 
０７．身近な人が風邪をひくと 
   ～同上＝①すぐ自分も引く～⑤自分だけ引かない 
０８．普段から感受性豊かですか 
   ～同上＝①感動できない～⑤感動する 
０９．あなたの人間関係 
   ～同上＝①恵まれていない～⑤とても恵まれている 
１０．あなたの願望は叶いやすいか 
   ～同上＝①叶わないことが多い～⑤いとも簡単に叶う 



～以上の診断結果＝あなたのオージャス度は合計点数で 40 点以上あれ
ば十分に若々しい 39～25点はそのままでは弱っていく、それ以下は老化が
進んでいる。 
「歳をとっても復活できる」仕組み＝何歳からでも遅くない！ 
老ける 2大要素「睡眠不足」「過食」で現代人は老化しやすい！ 
夜遅い時間の食事とアルコールはオージャスを破壊する！ 
「老化」のサインに気付いたら「食事を変える事」です！ 
老化ストップ！身体が甦る食べ物＆食べ方 
食べ物がしっかり消化吸収されると「血漿」→「血球」→「筋肉」→「脂肪」→
「骨」→「骨髄・神経」→「精液」そして「オージャス」がつくられます。 
つまりオージャスが多い人は食べたものがきちんと自分の組織となり、更に
オージャスを増やすことが出来ます。 
～間違った食べ方が精力も低下させる＝お酒はオージャスを破壊、肉や
魚、油濃いもの加工食品は消化に悪いのでオージャスを減らします「老化」
の典型が糖尿病です。 
歳をとって爪が割れ易くなり、髪が抜け易くなったら骨が弱っている可能性 
～老化しない身体を作る食材選びのキーワード・オージャスの「純粋」「新
鮮」「旬」を意識しよう！ 
適度に油を使って調理して出来立ての温い食事。 
牛乳はすぐにオージャスになるので空腹の時に温めて飲む事、非加熱の
ハチミツも良い。 
良く炊いたお米は 1～2 日でオージャスになる・その他のオージャスの多い
食材はアーモンド、完熟の果物、小麦。 
夕食を軽くすると即身体を蘇らせる、夜ボリューム感のある食事をすると体
は弱ります、週に 2～3回は流動食にするとよい、刺身は体を冷やす。 
昼食をメインにしよう！しっかりと消化するので体に良い。 
肉は身体を消耗させる＝消化に時間がかかる・魚も消化しにくく加工食品
は身体の老化を早める！ 
第２章 筋トレなしでも理想的な体型と強い体を作る食習慣 
体力・気力の低下は身体に滞った未消化物のせいで体内に蓄積されると
毒素となりこれが殆どの病気の原因で、だるさや無気力は詰まりのせい・ 
消化力を高める食物を。 
理想的な体型を作る一番の近道は「規則的な食事」立ったまま何かし乍ら
食べると消化が旨くいかない、だらだら長く食べる・空腹にならないで食べ
ると消化が乱れる 
～眠気・便意・尿意・涙・あくび・げっぷ・おなら・くしゃみを我慢すると消化
力にダメージを与える、嫌いな人と一緒に食事はしない。 
朝 1杯の白湯が脂肪と毒素を洗い流す。 
食事の時食べながらカップ 1杯の白湯をゆっくりと時間をかけて飲む 
～白湯の作り方＝やかんにきれいな水を入れ強火に・沸騰したらふたを取
り大きな泡がブクブク立つぐらいの湯加減で 10～15 分間沸かし少し冷まし



てから飲む、残りは保温ポットに入れておく、1日にカップ 4～5杯程度飲む 
～血流を良くする黒コショウ（天然のもの）は細い血管の毒素を洗い流して
くれ肝臓の働きを強化、粉末のものをスープに入れ飲む。 
～ショウガを食べると消化力倍増・胃もたれ眠気も改善、体が温まり冷えを
解消し太っている人は体重減少、食べ方は生のままスライスする、すり下ろ
したものを少量、白湯を作る時スライスしたショウガ 2～3枚入れると良い。 
1日に 2～3枚を目安に食べると良い・肝臓の働きを助ける。 
～肝臓を弱めないお酒の飲み方は白湯を合間に時間をかけて飲む事。 
ゴマリグナンは驚異の抗酸化作用で老化を防ぐ！ゴマの正しい食べ方は 
「煎りゴマ」は 100 度 C 以上にしない、ゴマ油は白いもので、スーパーで売
っている「煎りゴマ」は使わない事。 
第 3章 今日からできる精力をアップさせる食習慣 
甘い物は食前に少量食べ、砂糖は未精糖のものに限るキビ砂糖が良いの
で白湯を飲み夕食は軽めに消化の良いものを食べると精力がグッと蘇る。 
～食後の果物は間違った習慣で食前に！マンゴー、バナナ、ブドウ、イチ
ジク、ザクロ、リンゴは精液を増やす但し完熟が大切で必ず夕方に食べる。 
ドライフルーツは食後でも良い、イチジク・レーズンは精液に良い。 
～精力増強の万能選手「牛乳」の正しい飲み方は空腹時に温めて飲む  
1日にカップ１～2杯 
～ナッツを食べる習慣が生殖器を強くする＝クルミ・ビスタチオ・アーモンド
は消化が良くないので食べ過ぎない事、ピーナッツは身体全体に良い。 
第 4章 症状別「男の身体」を復活させる処方箋 
「冷え」は老化の第 1 歩でアグニ（火のエネルギー）を弱らせるのは食べ過
ぎ・冷たいものの飲みすぎ・夜遅い食事です、食事の際には白湯とか温か
いスープやみそ汁を飲む！ 
夕食は軽く、穀物は少なめに野菜中心のメニューで体を温めるには適量の
油は必要です。（白ゴマ油が良い） 
～膝や肩など関節の痛みは身体の乾燥からで、必要なのは適度な油で 
ギ～や白ゴマ油が良い。 
～薄毛や抜け毛が気になると豆類・蕎麦・鶏肉・ワカメ・ひじき等の火を通
したものが良い、薄毛は骨も弱っているので小麦・牛乳・ニンニク・非加熱
はちみつ・ニンニクは特にスライスしたものをギーで丁寧に焼く・スープや
炒め物に入れる・サラダあえで食べる 
～息切れは心機能の低下が原因なので「血液をサラサラ」にする事、温か
い麦茶が効果的、野菜は蒸した温野菜かスープにして朝食べるのが良い。 
～肌がカサカサ乾燥してかゆい＝純粋な油「ギ～」を取ると潤いが出る 
眉毛や鼻毛が急に伸びてきた～更年期障害の典型＝ギ～やヒマワリ油を
上手に使った消化に良い温かい食事がお勧めです。 
～口臭を何とかしたい＝脂っぽい物・肉魚・冷たいものは避ける、朝歯磨き
の際に舌の掃除（スプーンの縁を使ってそぎ落とす）又白ゴマでうがい（百
度まで熱して冷やしたもの）小スプーン 2～3杯口に含み数分間ゆすぐこと 



～加齢臭は朝 1 杯の白湯、食事中も 1 杯の白湯 3 度の食事にショウガを
～老眼が進行してきた＝身体の「疲労」「乾燥」「冷え」が原因で食生活の
改善とギ～を上手に料理に取り入れる。 
～直ぐに風邪をひくようになった～風邪のひき初めに牛乳を飲む＝理想的
なのは朝食に牛乳に炊いたご飯とドライフルートをプラスしたミルク粥です。 
～目のかすみや疲れがひどい＝脳の疲れなのでブドウ糖補給のはちみつ
が適切・空腹時に非加熱の国産の物を小さじで 3杯迄保管は 40度以下 
～お腹がポッコリ出るようになった＝代謝が悪くなっているので三種混合の
スパイスで代謝促進（クミン・ターメリック・コショウ・コリアンダー・フェンネル） 
ショウガが良い、特にクミン・コリアンダージンジャーの粉末スパイスを同量
配合スパイスミックスの炒め物やスープに、或いは食後にスープと一緒に 
～寝つきが悪い・夜中に目が覚めてしまう＝寝起きが悪いは昼食に良い油
（出来ればギ～）を使ったものを食べ夕食は温かい野菜中心のスープ寝る
30分前にはホットミルクをカップ 1杯飲むと良いでしょう。 
夜中に何度も目が覚める人は夕食に刺激の強いものを避けてアルコール・
カフェインは NG です。寝起きが悪い人は夜遅く食事と食べ過ぎが原因で
す、白湯を飲んで昼食をメインにする食習慣を取り入れましょう！ 
～筋肉が落ち易く・つきにくくなっている＝食後の散歩+白湯で筋肉アップ 
マンゴー・バナナ・ココナッツがお勧めです！ 
～ちゃんと寝ているのに疲れが取れない＝早く床に就くのがコツです、  
先ず早い時間に食事をする、或いは夕食はとらずにホットミルクを 1 杯だけ
飲んで遅くとも 10時半までに床に就く。 
～コレストロール値が上がってきた＝ヒマワリ油がお勧めで揚げもの炒め物
は酸化しやすいのでその日の内に食べる、ゴマ油は酸化しにくい・但し百
度以上に加熱しない・一度使った油は二度と使わない。 
～糖尿病の予備軍と言われてしまった＝消化力低下の病気で野菜・豆類
を中心に温かいスープをメインに非加熱のハチミツは食べてもよい、納豆
やトロロネバネバは避ける、食事を軽くすると心も軽くなる、温かいものを多
くして普段の食事量を減らす 
第 5章 症状別健やかな心を作る処方箋 
～人を疑う事が多くなっている気がする＝アーマ（未消化物）が溜まり始め
たサイン、長年のストレスが積み重なり心も重くなっているから・食事を軽く
すると心は軽くなる、温かいものを食べるように心がける。 
～漠然とした不安や心配が何時もある＝心の消化力を高めよう＝身体の
毒素が少なくなり心が健やかになると身体の毒素が少なくなり体が軽くなる。 
消化の負担になるような甘い物・冷たいものは出来るだけ控えショウガ・三
種混合スパイスを入れ土鍋で作った温かいスープを飲むと良い・決め手は
白湯が良い！ 
～何をするにもやる気が起こらない＝心の不活発性が怠惰を招くので心の 
純粋性を増やす食事・炊き立てのご飯で作ったおにぎりと旬の野菜をたっ
ぷり入れた味噌汁を飲めば心の活力もわいてきます。 



～最近感動しなくなっている＝消化力が落ちてアーマが留まっている人は 
心も非常に重く鈍くなり、そのせいで感動できなくなってしまうので消化に良
い体験をする・大自然に触れる・美しい音楽を聴く・共感する人達と過ごす。 
～集中力が持続しなくなった＝身体の火のエネルギーが弱っているのです 
消化の負担にならず体を温める新鮮な野菜や豆を中心とした食事をしよう。 
～物覚えが悪くなった＝ウコンは記憶力を高めるだけでなくアルツハイマ
ー認知症予防にも使われるようになっている。 
～イライラする事が増えた＝原因は身体の乾燥と不安定さで年を重ねると
身体から水分が失われやすいので食事を抜かずしっかりした量を食べる事 
～人間関係がどうもうまくいかない＝オージャスが増えると人間関係の悩み
が少なくなります、腹 8 分目で半分が固形物・残りは液体で・アーモンド・ 
完熟果物・小麦・ココナッツ・ナツメ・非加熱はちみつ・牛乳・ギ～ 

第 6章 症状別逞しい精力をつくる処方箋（省略）          以上 

 

 


