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 マクロビオティック (Macrobiotic) とは、長寿法を意味します。第二世界大戦前後に

桜沢如一が、自ら考案した食生活法や食事療法の名称として広めました。この考え

に基づいた食生活法は日本のみならず欧米でも普及し

ています。 

 玄米を主食、野菜や漬物などを副食とすることを基本

とし、独自の陰陽論を元に食材や調理法のバランスを

考える食事法です。 

 この講習会ではマクロビオティックの食養生、自然食、

菜食について学ぶとともに基本的な調理法を学びます。

また調理法の違いによる味の違いを試食することができ

ます。 

               講師：平瀬智子 
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