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前言

　　推薦序１　　健康養生抗老的祕訣探索　　近年來台灣社會對生活品質的追求，以及健康養生的
重視與日俱增，加上平均餘命不斷地延長，想要活得老又活得好已是大家共同追求的目標。
正當此養生風潮興起之際，民眾極需充分的保健與營養飲食的相關知識，用以建立起自我照顧與健康
管理，方能達到預防疾病及維護之效，而參考先進國家的經驗是最有效的途徑之一。
　　林正儀女士是我的大學同學，旅居日本已二十多年，長期關懷台灣社會的熱誠，並致力於寫作，
積極引進日本社會進步的觀念與相關作法，希望能對台灣發展有所助益。
《日本元氣阿嬤?養生百寶箱》是其最新力作，介紹日本社會的日常生活飲食習慣與食物特色、常見疾
病預防保健與飲食調理之道，以及如何兼具外在美的保養祕訣。
期許台灣在邁入高齡社會之際，能多盡一分心力。
　　2009年經濟合作暨發展組織（OECD）提出「健康老化」政策，首要維持老年人的良好健康，就
可減緩慢性疾病的影響和失能的產生，並一直持續保有自主性及獨立性的老年生活品質。
本書所形塑的內涵則希望透過知識的傳遞並兼以身體力行，人人都有能力建立起屬於自己的健康生活
風格。
　　此外，台灣與日本的交流相當頻繁，日本飲食文化早已風行各地，你我都時常接觸到日本食品或
餐飲。
可是一般人對於日本食材特性的認識與烹飪技巧所知有限，本書對日本常見食材與健康烹調方式及作
用，均詳細加以說明介紹，並特別指引如何同時兼顧健康與衛生的作法，書中處處流露出作者的貼心
、細心與用心。
想要引進自我管理健康計畫，坐而思不如起而行，在此鄭重推薦本書做為大家的健康生活導師。
　　輔仁大學社會工作系兼任講師　　沈淑芳　　推薦序２　　身體健康從飲食、生活做起　　正儀
是我在社會局共事多年的好友，記憶中的她，是個精力充沛，隨時展現熱心助人、仗義直言特性的好
社工員，不論是辦理社區團體活動，或到個案家中訪視，總是能見到她對弱勢案主的同理接納、社工
專業使命的承諾及實踐。
雖因結婚隨夫移居日本，不得已離開社工領域，但喜歡更多挑戰的特質，讓她完成一本又一本的好書
。
　　2006年《終結塵□，過敏、氣喘不來！
》是正儀的第一本書，猶記得當我們知道她要出書時，心中疑惑甚多，不知這生活充滿戰鬥力的小女
人，要給我們什麼驚奇？
待收到書，發現她因為有感台灣親朋好友深受塵□之苦，坊間卻又無專門書籍，即以累積日本20年的
生活經驗，費心搜集整理有關塵□的相關資訊，集結出書，讓更多人對塵□有正確的認識，減少因塵
□而引起的過敏性疾病。
於此，那個積極認真、正義十足的社工員形象，又浮現我眼前。
　　前人智慧告訴我們，養生方法不外乎有以下幾種：不飢勿強食、不渴勿強飲，不飢強食則脾勞不
渴，強飲則胃脹。
體欲常勞、食欲常少、勞勿過極、少勿至飢、冬朝勿空心、夏夜勿飽食。
又講到「食飲有節：口味（酸甜苦辣鹹）與量都要適中。
起居有常：睡眠時間要正常且規律、不要熬夜。
不妄作勞：勞心勞力房事都要適度，以免傷精耗」是養生的基本守則，可見如何飲食、何時飲食影響
我們的健康甚巨。
　　欣見正儀在充實自己之餘，又給我們一個驚奇，《日本元氣阿嬤?養生百寶箱》從「日常飲食」鉅
細靡遺、且有系統的讓讀者認識調味醬料、相乘效果的飲食，進而健康的運用，並創造一道道美食。
另同時完整的提供讀者如何飲食、生活的「健康養生」基本守則，引導讀者「停、聽、看」關注自己
的身體。
乃至現代人最在意的「美容養顏」話題，本書也從飲食及生活習慣，給予寶貴的建議。
　　從《終結塵□，過敏、氣喘不來！
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》到《日本元氣阿嬤的養生百寶箱》，我們看到了正儀旺盛的求知慾及對人的關懷，感念其用心之餘
，也預祝本書暢銷。
　　勞保局承保處科長　陳季薰　　推薦序３　　一顆助人的心始終如一　　民國七十年和正儀在台
北市政府社會局認識至今，已快三十年頭。
雖然她婚後旅居日本，但我們仍保持連絡，每年定期碰面，在我心中她始終是個工作認真、個性純真
的人。
記得她在擔任社會工作時，每天總是忙進忙出的訪視個案，工作會議上她那高亢的音調常常為個案著
想，為他們爭取更多的福利；當政府資源無法解決時，她就尋求社會支援，相當有毅力。
正儀對周圍的人常懷著感恩的心情，即使在人際關係上的挫折，也不放棄對人性正面解讀的信念，一
顆助人的心始終如一。
　　《日本元氣阿嬤的養生百寶箱》是正儀寫的第三本書，從第一本書《終結塵□，過敏氣喘不來！
》到《年邁父母長期照護》，我都間接參與了她的出書歷程。
我深深感受到她從收集、研讀資料，訪視機構和定稿的艱辛。
然而讓她堅持下去的動力是，想藉著他山之石回饋給鄉親的心願。
我因旅遊關係曾到正儀家借住三次，看到她所收集和研讀的資料，寫三本書真的是比寫三篇博士論文
的陣仗有過之而無不及。
　　以前我們常教學生吃東西前先洗手，因為「病從口入」，現在這句話應賦予更廣泛的意義。
醫學研究指出不良的飲食習慣造成許多文明病，亦可藉由飲食的改變讓疾病獲得改善，因此養生的議
題也成為本世紀最夯的話題之一。
本書開宗明義指出「廚房就是家庭的藥局」，第一篇由日常食物著手，介紹各種調味料與食材的功效
、處理方式，它們不再只是味、嗅覺或口感上的享受，而是要健康與品味。
尤其是現代人飲食的多元化，日本料理也深受國人喜愛，書中詳細介紹日式的調味料及其配方，更解
決我們在賣場看得一頭霧水、不知如何下手購買的疑惑。
再由食材購買進入烹調與製作的過程，有料理小撇步，及食物如何搭配吃法可得到相乘效果，例如：
四季豆和蓮藕同炒，可消除緊張、安定神經；山藥與秋葵一同料理，可預防糖尿病，效果倍增；油菜
、金針、豆腐皮同煮，是最佳強肝料理；蛤仔煮蘿蔔乾是美容、防止肥胖的最佳家常菜⋯⋯，繼續讀
下去有挖到更多寶的感覺。
　　「醫食同源」一直是中國醫學的主張，讓醫學與生活飲食相融和。
本書「健康養生篇」中有自我檢核表，引導讀者檢查自身健康的紅黃綠燈，並且提供飲食因應之道；
介紹增強抵抗力和解毒的食品、調整腸內環境的食品，以改善日常生活中常見的症狀，還有增加體溫
一度的養生術。
最後「美容養顏篇」中提到的明星食物，讓愛美的你我，在養生之餘也能裡外兼顧。
整本書內容巨細靡遺，不愧是養生的百寶箱，也是一本很好的保健工具書。
　　對於正儀能又一次實踐她的心願，出書回饋她熱愛的鄉親。
筆者除了敬佩並為她感到高興，這不僅是一本養生書，更是一本充滿愛的書 。
　　預祝此書能大賣，造福更多鄉親。
　　前台北市社工督導特教組長　　蕭孟珠　　作者序　　日本阿嬤的養生之道　　日本從1977年起
成為世界第一的長壽國家，主要是日本阿嬤、媽媽、女兒，代代相傳的各種智慧、養生方式。
但是這幾十年來，受到歐美肉食文化的影響，加上生活不正常、飲食不均衡、運動不足及各種生活壓
力等，使得因為生活習慣引起的高血壓、高血脂病、糖尿病、肥胖、心臟病與腦中風六大生活習慣病
有逐漸增加的趨勢。
其中，造成日本死亡原因的前四位為肥胖、高血壓、高血脂症及糖尿病，其死亡率稱為「死的四重奏
」。
　　健康不是一蹴可幾，需要每日持之以恆才能享有。
預防疾病、健康長壽是每個人都期待的，在日本自古以來阿嬤養生百寶箱中有解決的方法，那就是健
康的生活及營養均衡的飲食，而其中又以飲食生活最重要。
　　現在日本流行實踐阿嬤的養生之道，學習其古早的飲食、健康、美容的智慧，有更進一步的意義
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。
期待本書能讓讀者可簡單實行日本阿嬤的養生之道，讓自己從今天起擁有健康、快樂的新人生，作個
養生達人。
　　本書為作者累積居住日本20多年的生活經驗、參考超過百本以上有關日本阿嬤的健康智慧袋、吃
出健康的食物百科等日本書，及相關報章雜誌等精華。
內容包括三大部分：日常飲食篇、健康養生篇與美容養顏篇；六大特色：食物百科提供適合的日常飲
食、動手做做看從做中學習日本料理、料理達人教您調理不再是難事、健康檢查紅綠燈自己作健檢，
介紹多用腦及長壽的方法、美容養顏的各種知識及花招。
　　最後本書能在台灣發行，要感謝許多人的協助，特別於此表示我的敬意。
首先要感謝日本社會醫療法人愛仁會總合健康中心健診醫師田中郁人先生幫忙審定，大學同學輔仁大
學社會工作系兼任講師沈淑芳女士、社會局同事勞保局承保處科長陳季薰女士及蕭孟珠女士幫忙寫序
、李若瑜女士提供寶貴的意見；還有我們的第一個入門弟子關西棋院職業棋士余正麒寶貝幫忙攝影。
也感謝家人對我的關心與支持，讓我能專心從事自己喜歡的寫作工作。
更感謝華成出版社所有工作人員的幫忙，讓此書得以順利出版。
　　林正儀
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内容概要

　　日本阿嬤的養生之道，從飲食、保健、美容，都有其獨特方式， 　　可預防常見的疾病與症狀，
達到健康長壽的目的。
 　　想要從頭到腳、從裡到外都煥然一新， 　　不妨學習日本元氣阿嬤的生活哲學，一起做做看！
 　　日本是世界第一的長壽國家，探究其原因，健康的生活及營養均衡的飲食是不二法門。
尤其現代人作息不正常、三餐不定、運動不足及各種壓力等，因而產生的疾病有逐漸增加的趨勢。
如何擁有健康、快樂的人生，日本阿嬤代代相傳的各種生活智慧、養生方式，值得我們好好學習。
 　　本書內容包括從「日常飲食」鉅細靡遺且有系統的認識各種調味醬料、相乘效果的食物，進而運
用並創造一道道美食；「健康養生」完整提供如何從飲食、保健的基本守則，關注個人的健康；「美
容養顏」從食物及生活習慣，提供寶貴的建議。
實行日本元氣阿嬤的養生百寶箱，建立起屬於自己的健康之道。
 　　◎食物百科提供適合的日常飲食 　　◎動手做做看從做中學習日本料理 　　◎料理達人教您調
理不再是難事 　　◎健康檢查紅綠燈自己作健檢 　　◎介紹各種延年益壽的方法 　　◎詳列美容養
顏的知識及效用 
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作者简介

　　林正儀　　1956年生於台北市，輔仁大學社會學系社會工作組畢業。
曾於台北市政府研究發展考核委員會及社會局從事社會工作員，並於自立晚報有連載社會工作專欄。
1987年因結婚而長期居住日本，夫君張呂祥先生為日本關西棋院職業圍棋棋士。
2009年1月於大阪成立「中津圍棋中心」，期待藉著推廣圍棋文化，成為一個圍棋的發訊基地。
 　　著作：《終結塵蟎，過敏氣喘不來！
》（原水文化，2006年）、《年邁父母長期照護》（華成出版，2008年）。
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