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近年の健康ブームで注目を集めて

いるゴマ。しかし、その栄養価が

明らかになるずっと以前から、

人々はゴマを「食べる丸薬」「不老

長寿の秘薬」と呼び、体によい食

品であることを知っていた。食品

としてのみならず、医薬品や神事

にも使われたゴマは、世界各国で

多種多様な食文化を生み出した立

役者でもある。

古
代
か
ら
知
ら
れ
て
い
た
そ
の
効
用

ゴ
マ
と
人
間
と
の
か
か
わ
り
は
長
い
。
ア
フ
リ
カ
の
サ
バ
ン
ナ
が
原
産
地
と
さ
れ

る
が
、
世
界
各
国
の
古
代
遺
跡
か
ら
ゴ
マ
が
発
見
さ
れ
る
こ
と
も
珍
し
く
な
い
ほ
ど

そ
の
伝
播
の
範
囲
は
広
い
。
そ
の
用
途
も
、
食
品
と
し
て
だ
け
で
な
く
、
医
薬
品
や

化
粧
品
ま
で
幅
広
い
。

古
代
エ
ジ
プ
ト
の
パ
ピ
ル
ス
に
は
ゴ
マ
の
効
用
が
記
さ
れ
、
中
国
最
古
の
医
学
書

に
は
不
老
長
寿
の
秘
薬
と
し
て
紹
介
さ
れ
て
い
た
。
ま
た
、
イ
ン
ド
の
伝
統
医
学
ア

ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
で
は
、
食
用
だ
け
で
な
く
ゴ
マ
油
で
全
身
を
洗
う
治
療
法
が
行
わ

れ
て
い
る
。
今
で
こ
そ
、
ゴ
マ
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
軽
減
や
老
化
防
止
、
高
血
圧
抑

制
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る
が
、
そ
の
効
用
は
す
で
に
古

代
の
人
々
に
知
ら
れ
て
い
た
も
の
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
。

ゴ
マ
は
日
本
の
食
文
化
の
形
成
に
も
一
役
買
っ
て
い
る
。
殺
生
を
禁
じ
た
仏
教
を

起
源
と
す
る
精
進
料
理
で
は
、
ゴ
マ
は
ゴ
マ
豆
腐
や
ゴ
マ
和
え
な
ど
さ
ま
ざ
ま
に
加

工
さ
れ
、
僧
侶
た
ち
の
貴
重
な
タ
ン
パ
ク
源
に
な
っ
て
い
た
。
そ
し
て
、
こ
れ
が
後
の

日
本
料
理
の
源
流
と
な
っ
た
の
だ
。

油
と
し
て
の
利
用
法
が
大
半

世
界
の
ゴ
マ
の
生
産
量
は
約
３
０
０
万
ト
ン
で
、
そ
の
半
分
以
上
を
ス
ー
ダ
ン
、

ナ
イ
ジ
ェ
リ
ア
、
中
国
産
が
占
め
て
い
る
。
そ
し
て
、
全
生
産
量
の
約
60
％
が
ゴ
マ
油

用
と
し
て
消
費
さ
れ
て
い
る
。
例
え
ば
世
界
有
数
の
ゴ
マ
生
産
国
ス
ー
ダ
ン
の
場
合
、

炒
め
た
り
、
フ
ラ
イ
に
し
た
り
、
サ
ラ
ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
し
た
り
と
、
ゴ
マ
油
を

ふ
ん
だ
ん
に
使
い
、
さ
ら
に
ス
キ
ン
オ
イ
ル
と
し
て
身
体
に
も
塗
っ
て
い
る
と
い
う
。

加
工
食
品
の
中
で
は
ゴ
マ
ペ
ー
ス
ト
と
し
て
の
利
用
が
多
い
。
ア
ラ
ブ
や
イ
ン
ド

で
は
パ
ン
や
チ
ャ
パ
テ
ィ
に
つ
け
て
食
べ
た
り
、
サ
ラ
ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
も
使
わ

れ
る
。
ほ
か
に
も
、
ア
ラ
ブ
に
は
ゴ
マ
ペ
ー
ス
ト
を
混
ぜ
た
ゴ
マ
菓
子
、
ア
フ
リ
カ
に

は
す
り
ゴ
マ
を
混
ぜ
た
団
子
、
ま
た
ト
ル
コ
で
は
ゴ
マ
の
粉
末
を
使
っ
た
独
特
の
ゴ
マ

ス
ー
プ
な
ど
が
あ
る
。
人
と
の
か
か
わ
り
が
長
い
だ
け
に
、
そ
の
用
途
は
国
の
数
ほ

ど
も
多
種
多
様
だ
。

今
、
人
口
増
加
に
伴
う
食
料
問
題
の
切
り
札
と
し
て
、
荒
れ
地
で
も
育
つ
高
タ
ン

パ
ク
質
の
ゴ
マ
に
寄
せ
ら
れ
る
期
待
が
高
ま
っ
て
い
る
。
未
来
に
向
け
、
ゴ
マ
と
人
間

と
の
か
か
わ
り
は
、
さ
ら
に
深
ま
っ
て
い
き
そ
う
だ
。

第32回ゴマ

ご
ま
油
が
で
き
る
ま
で

さまざまに姿を変えるモノから
生活の知恵や日本とのつながりを発見
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各国の“言葉”から見えてくる、
ゴマと人とのかかわり

古代エジプトでは「胡麻１粒と牛1頭」といわれ、牛1頭
と交換するほど価値あるものとされたゴマ。「スパルタ兵士
の活力」「ヒンズー教の基本食」「アベベのスタミナ源」な
ど、ゴマのパワーを形容する言葉は古今東西に数多い。
『アラビアン・ナイト』に出てくる「開けゴマ」は、ゴマ
の不思議なパワーを呪文に例えたとされている。
日本語では「ごまかす（胡麻化す）」「ごますり（胡麻擦

り）」など、なぜかゴマはあまりよくない言葉の語源となっ
ている。「ごまかす」の場合、ゴマがあまりに貴重だったた
め、ゴマの香りはするけれど中身は空洞のお菓子を皮肉った
のが語源とか。いずれにせよ、人々にとってゴマがいかに身
近で貴重なものであったかがうかがえる。

ゴマには黒ゴマ、白ゴマ、
金ゴマなどがあるが、栄
養価に大きな違いはな
い。今最も注目されてい
る成分は、ゴマにわずか
0.5％含まれているセサミ
ン。コレステロール軽減、
老化防止、高血圧抑制、
肝機能保護、抗アレルギ
ー、皮膚保護など多くの
効果がある

意外に知られていな
いゴマの花。アフリ
カや中国には葉をス
ープに入れて食べる
地域もある

食べ物
Foods

飲み物
Drinks

雑貨
Miscellaneous goods

ゴマを搾ったゴマ油は、食用
としてだけでなくスキンオイ
ルにも利用されている。搾り
かすは家畜の飼料や肥料のほ
か、金属の接合の際に出るは
んだかす※のリサイクルにも
役立っている

※はんだはスズと鉛の合金で、金属
を接合するのに使われる

ゴ マ 油

ゴマペーストは世界各国で食
べられている伝統的な加工食
品。精進料理から生まれたゴ
マ豆腐、中国料理でおなじみ
のゴマ団子、さらにドレッシン
グやそば、菓子などにも利用
されている

加 工 食 品
ゴマの花から集めたはちみ
つ。果糖、ブドウ糖、ビタミ
ン、ミネラルなどを豊富に
含んでいる

は ち み つ

インドの伝統医学アーユルヴ
ェーダに使われるゴマ油は、
紫外線から肌を保護する効果
を持つ。このゴマ油をベース
に、せっけんやマッサージオ
イルなどが作られている

コ ス メ

ゴマの葉に黒ゴマ、
黒豆、黒米などを加
えたゴマの葉茶。漢
方ではゴマの葉は
腸にいいとされ、煎

せん

じて服用していたと
いう

お 茶

麦と米麹
こめこうじ

にゴマを加えて
発酵・蒸留させた焼酎。
ゴマが独特の風味とうま
味を与えている

焼 酎

老化防止、コレステロール軽減、
抗酸化作用など、ゴマが持つ効用
を利用した健康補助食品も多数作
られている。お肌の疲れや疲労が
気になる方に

健 康 補 助 食 品

い
た

あ

k1.20-21mono*  07.3.2 5:10 PM  ページ 1


