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田部昌弘 略歴 
昭和18年6月18日生。大阪大学薬学部卒。漢方薬メーカー・生薬製剤メーカーに在
職中、北海道薬科大学、京都大学薬学部大学院にて生姜をテーマに研究。「生姜
の生薬学的研究」で学位取得。日本生薬学会理事、日薬連安全性委員会委員、日
漢協一般用漢方処方検討委員会委員長などを歴任。現イー・バン・アト研究所所長。
「身近な薬膳の会」主宰。著書に｢香りの事典｣｢一般用漢方製剤使用上の注意－解
説－」(共著)など。 
2010年8月、NHK「ためしてガッテン」（ウルトラしょうが）で乾燥しょうがブームをつくる。
その後、テレビ（民放） 、2016年10月、NHK「うまい！」（2017年11月再放送）に出演、
新聞をはじめ、多くの雑誌などに執筆、取材などメディアで活躍中。 
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薬膳とは 

 

冷えについて 

 

ウルトラ生姜のお話し 

 

今回のお話 



＊ 食医 
 

＊ 疾医 ： 内科医  
 

＊ 瘍医 ： 外科医 
 

＊ 獣医 

中国の医師 



① 栄養的機能（蛋白質・炭水化物・脂質） 

② 味覚的（おいしさ）機能 

③ 生体調節的機能（健康増進機能） 

食品の三機能 



 薬膳（やくぜん）とは中医学(漢方）理論に基

づいて食材、中薬と組合せた料理であり、栄
養、効果、色、香り、味、寒熱など考慮した食
養生の方法である。 

 ＊未病を治す 

 ＊外邪から身を守る 

 ＊体質改善を行う 

 ＊病気回復（自然治癒）を補佐する 

薬膳とは 



薬食同源 

身土不二 

旬の食材 

全体食 
 

              「戴きます」 

薬膳の心得 



 陰陽説 

  世の中の事象はすべて、それだけが独立しているのではなく、
陰と陽の対立した形で世界ができていると考える。 

 

 

 

 五行説 

   木火土金水という五行から万物は成り立っていて、それが消
長し、結びあい、ぐるぐる循環することによって、あらゆる現象
が出てくると考える。相剋と相生がある。  

陰陽五行説 

陽 明 火 天 表 上 凸 男 剛 熱 

陰 暗 水 地 裏 下 凹 女 柔 寒 



五行論とは（関係論） 

相生関係と相克関係 





五行（気の五つの現れ方） 
 木：曲直 

よく曲がり、よく伸(直）びる 

火：炎上 

赤い、温かい、上昇する 

土：稼穡 

養い育てる、稼ぐ、収穫 

 金：従革 

変革、改まる、引き締める、厳しい 

 水：潤下 

下向きの流れ、閉じ込める、冷たい 



五行論とは（分類） 
五行 木 火 土 金 水 

天象 方位 東 南 中 西 北 

季節 春 夏 土用 秋 冬 

気候 風 熱 湿 燥 寒 

具象 五色 青 赤 黄 白 黒 

五化 生 長 化 収 蔵 

体象 五臓 肝 心 脾 肺 腎 

五腑 胆 小腸 胃 大腸 膀胱 

五体 筋 脉 肉 皮毛 骨 

五竅 目 舌 口 鼻 耳二陰 

五液 涙 汗 涎 涕 唾 

味覚 五味 酸 苦 甘 辛 鹹 

心象 五志 魂 神 意 魄 志 

五情 怒（驚） 喜 思 悲（憂） 恐 

五声 呼 笑 歌 哭 呻 



 

五性の区別 



五味の区別 



五味の区別 

辛味：痛点 

辛味：痛点 
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今回のお話 



 風邪：cold 

 傷寒論：2000年前の漢方の原典 

 

 

体の冷えが病気をつくる 

日本人の平均体温 

  36.8±0.34℃  

 

 
36.2～36.3℃ 

（35℃台）  

 

 



 1℃体温が低下すると免疫力は30％以上低下 

 

 1日で体温が一番低下する：午前３時～５時 

 （死亡、喘息発作、狭心症が多い時間帯） 

 

がん細胞：35.0℃で一番増殖 

       39.3℃以上で死滅 

 

 1℃体温が低下すると基礎代謝は12％低下 
 

体温の低下 



1. 筋力の鍛錬不足 

  歩かない、筋肉労働の減少 

 

2. 居住環境の変化 

  エアコン、シャワー 

 

3. 飲食物の摂り方 

  葉野菜のサラダ、レンコン、牛蒡、冷えたビール、
白パン、白糖、西瓜、バナナ、柿、ミカン、・・・・・・ 

体温低下の要因 



ウルトラ生姜のお話 
 （乾燥蒸しショウガ） 

田 部 昌 弘 

Tanabe Masahiro  
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薑（はじかみ） 

薑＝姜 

生姜／乾姜 

         
金沢市花園八幡／波自加彌神社 ショウガ祭り 6月15日 
 



 

ＮＨＫ総合「うまいッ！」（鳥取県気高町のショウガ） 
2016.11.6 am6：15～6：49 

田部 竹内アナ 天野（キャイーン） 米原（レポーター） 比田アナ（鳥取支局） 



 開催日：９月８日～９日               開催日：９月１１日～２１日 

        関東の生姜祭り 
秋留市/二宮神社秋季例大祭     神田/芝明神だらだら祭り 

http://www.city.akiruno.tokyo.jp/0000001497.html


 日本には３世紀前に渡来 

  三国志・魏志倭人伝 

  「倭国に生姜あり、倭人その用い方を知らず」 

 ８世紀 和名「久礼乃波之加美（クレノハジカミ）」 栽培化 

  小ショウガ・中ショウガ 

 延喜式（９２８年） 主産地（遠江国：静岡） 

 江戸中期「広東ショウガ」が大ショウガの最初の伝来 

 （気高町日光地区の栽培ショウガ・・・・） 

 大ショウガ 明治 長崎にオタフク系導入以来全国に拡大 

 （九州・高知の主なショウガは大ショウガ） 

   

ショウガの渡来と歴史 



船酔い・車酔い：絞り汁に熱湯を注いで飲む 

 しゃっくり：生の絞り汁を一気に飲む 

筍、茸、獣肉、魚類などの中毒：生のショウガ汁を飲む 

咳：絞り汁に砂糖、蜂蜜などを加え熱湯に注ぎ飲む 

胃もたれ、食欲不振：生のショウガを食す 

嘔吐：カラスビシャク(半夏）と一緒に煎じて飲む 

肩や背中の凝り：ショウガの絞り汁を熱く煎じて凝ってい
るところに塗布する 
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民間薬としてのショウガ 
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ショウガ（生姜） を基原とする生薬  

  

 
日局  d） 日本漢方 ｅ）  中医学 f） 

「生 姜」ａ） － 生 姜 

生 姜 

生 姜 

「乾生姜」ｂ） ショウキョウ 

乾 姜 

乾 姜 

「乾 姜」ｃ） カンキョウ 乾 姜 （別規定） 

  a：生(ﾅﾏ)の ショウガ の根茎 
 b：乾燥したショウガの根茎 
 c：蒸して乾燥したショウガの根茎 
  d：17改正 日本薬局方  
  e：現代,日本で行われている中国伝統医学（漢方医学） 
  f：現代,中国における中国伝統医学（中医学） 



 生姜・乾姜の薬効のまとめ 

  

 
生姜の効能 乾姜の効能 

 調味、解毒作用 ◎ 
  

 

 発表（発汗）作用 ◎ 
  

 

 鎮嘔、鎮吐作用   

 去痰、鎮咳作用 △ 
  

 

 鎮痛作用 
  

 
◎ 

 気の滞り（気鬱）を巡らす作用 ◎ 
  

 

 活血（微小循環改善）作用 △ △ 

 温中作用 △ ◎ 

 止瀉作用 
  

 
◎ 

                                                ◎：主効能、△：効能  

◎ 



葛根 

麻黄 

桂皮 

芍薬 

甘草 

大棗 

生姜 

葛根湯の構成生薬 



生姜・乾姜中の主要成分 

ジンゲロール ショウガオール 



ショウガオール 

ジンゲロール 
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乾燥によるジンゲロールのショウガオールへの変化 

ショウガオール ショウガオール 

時間 

ジンゲロール 



*生のショウガを１～２mm程度に輪切りにして、３０分ほど蒸す。 

* 重ならないようにザルなどに広げて、１～２日天日乾燥する。 

* ミキサーで粉砕し、粉末にする。 

* 密封し冷所にて保管する。 

乾燥蒸しショウガの造り方 

              【注意・工夫】 

 乾燥蒸しショウガは、生のショウガの「１０分の１」になる 

 熱を加えることでショウガオールへ変換するので、熱を加える
料理法で乾燥蒸しショウガの効果が得られる 

 （１００℃３０分以上） 
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ご清聴ありがとうございました 

ウルトラショウガで 

冷えをふっ飛ばそう！ 


