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今回の話題は腹八分。満腹まで食べずに少し胃

に余裕を持たせておくとよいらしい、という話。ところ

で、なぜ八割ではなくて八分？満腹なのに、お代わ

りは？とたずねられたら『もう十分！』と断ります。そ

う、満腹＝十分。やもうちょっとは食べられるよ、あた

りが八分。これは感覚的なことでもなくて、定食や病

院食のようなものを食べると胃にはその畳の2割ば

かりの胃液が出るというのです。胃液が出るには20

分ばかりかかります。5分とか10分とかで満腹まで

食べてしまうとその後に出てくる胃液でおなかが苦

しくて動けなくなってしまいます。明るい内に仕事を

終わらせなければならなかった時代には短時間で

食事をして食直後から力仕事をしましたから腹八

分は大切な習慣たったのです。20分以上食事の時

間が取れるならば胃液が十分出てのおなかいっぱ

い。直後から力仕事もできちゃいます。腹八分は

ゆっくり食べられないときの食べ方。むやみに減食

すると元気がなくなります。
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