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中国人の代表的な健康法「太極拳」は、本来は武術ですが
套路と呼ばれる動きが健康・長寿に良いとされています。
格闘技や護身術としてではなく健康法として習っている人
も多く、中国では市民が朝の公園などに集まって、練習を
行っている光景がよく見られます。
また、太極拳には陳家太極拳や楊式太極拳等の流派がある
ほか、動作の数でも二十四式、四十八式等別れています。

美容大国とも称される韓国ですが、古くから伝わる韓方
（韓医学）には、韓方独特の原理やアプローチがあります。
「四象体質」という考えは、体質を４つに分類し、健康を
維持するという健康管理法です。体質を「太陽人」、「少
陽人」、「太陰人」、「少陰人」に分類し、各々の性質や
体質に合った治療法、食事、病気の予防法、健康管理など
が示されます。この韓流健康法、ブームが来そうです！

美容と健康の薬として親しまれている「高麗人参」は、そ
の名前からも西暦900年頃から1400年頃まで朝鮮半島を支
配した「高麗」という国家に由来します。
共和国南部に位置する開城（ケソン）市は、高麗人参の特産
地として知られており、そこで栽培された高麗人参は世界有
数の名産品として高く評価されています。医食同源である朝
鮮半島の人々の健康食文化には欠かせない一つと言えます。

日本古来の健康法として、「頭寒足熱」を紹介します。頭寒
足熱とは、頭部を冷やして足元をあたためるという健康法で
す。冬場に暖房で頭がぼーっとしたり眠くなるのに、足元は冷
えている事はありませんか？ 体の冷えはまさしく万病のもとに
なります。足元をあたためると全身の血流が良くなり、体の巡
りがよくなります。頭をすっきりとした状態に保ち、血行改善
を促すという、とても理にかなった健康法です。

足湯で角質を食べてくれることで有名な「ドクターフィッシュ
」ですが、実はトルコの温泉地域で皮膚病の治療に使われてい
たことから、そのように呼ばれ話題になりました。
ドクターフィッシュこと「ガラ・ルファ（コイ亜科）」には歯
がなく、人間の皮膚に吸盤のようにくっついて角質をついばん
で食べます。その優秀な能力からフィッシュセラピーとして、
トルコでは医療用として治療に保険適用が認められています。
また皮膚だけでなく心のケアにも有効だと言われています。

世界的にも健康意識が高いと言われるベトナム。普段から積極的に
運動に取り組んだり、食べる物に気をつけたりしています。様々あ
る健康法の中でも、家庭で万能薬として使われているメンソール系
オイルを背中に塗り、スプーンなどでこするという方法は、疲労回
復だけでなく、頭痛や風邪などの症状も和らぐといわれています。
背中にはたくさんのツボがあることから、背中を刺激することは体
にとても良いと考えられています。

ブラジルは大きな国なので、気候も多様なため、地域によっ
て健康法も異なります。健康のために運動をする人も多く、
水泳をする人や、仕事終わりにサッカーをする男性も多くいます。
またブラジルはフルーツ大国。毎朝フェイラ（feira=青空市場）
で仕入れた色々なフルーツや野菜を入れて、BITAMINA（ビタミー
ナ）と呼ばれるミックスジュースを作ります。話題のスーパーフ
ードであるアサイーやアセロラもブラジルのものです。

フィリピンの珍味として知られているBALUT（バロット）は、ひよ
こになる直前のアヒルの卵です。体に有益な栄養素がたくさん含ま
れています。見た目はちょっと抵抗があるかもしれませんが、味は
とても美味しくて、汁は日本の茶碗蒸しに似ています。滋養強壮だ
けでなく、ダイエットにも効果的と言われています。
GUMAMELA（グマメラ）はタガログ語でハイビスカスの花です。こ
の花のつぼみは薬として使われています。ご飯と一緒にすりつぶし
オデキに貼ると、早く治るといわれてます。

南米ペルーも滋養強壮のスーパーフードの宝庫ですが、その中
でもChia(チア)とMaca(マカ)を紹介します。「チア」はトウモ
ロコシや豆と同様に主食として食され、コレステロールを減ら
し、ダイエット効果があると言われて、お肌や身体の老化を防
ぐとも言われています。「マカ」もインカ時代から飲まれてい
たもので、ホルモンバランスを整えたり、ストレスにも効果が
あるそうです。現代人を救うのは太古からの贈り物ですね。


