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はじめに
漫画や映画などによって海外でも忍者は広く知ら

れるようになってきましたが、相当に脚色された忍

者像となっています。忍者に関する古文書はかなり

残っていますがあまり公表されず、学術的な研究も

ほとんどされていません。三重大学は、2011年に

現代に生きる最後の忍者、甲賀流伴党21代目宗家

で伊賀流忍者博物館名誉館長の川上仁一氏を社会連

携特任教授としてお迎えし忍者の講義が始まりまし

た。そして川上先生は、学術的な切り口からの忍者

研究の必要性も説明されました。そのような理由か

ら、文系の研究者と理系の研究者が連携して忍者・

忍術の科学的な研究が立ち上がりました。調査・研

究から得られた成果を忍者の知恵として現在・未来

に生かしていこうとするプロジェクトです。

忍術の習得目標は、正しい心身を鍛えることで、

生き抜くための自衛手段でした。忍者の任務は、敵

陣の貴重な情報を大将に正しく伝えることでしたの

で、戦いは極力避け、情報を正しく記憶し、必ず戻

ってくることでした。忍者は、冷静な判断力と機敏

な運動能力に加えて、口やのどの渇きや痛み、腹痛

や下痢、皮膚のかぶれや切り傷などの応急手当ての

知識も必要でした。このような背景を理解しながら、

忍者が忍びのときに持参した忍者食の中身と使用法

を読み解きます。

忍者食の史料
忍者関係の古文書にはいろいろな忍者食が出てき

ます。忍術書として有名な 万
まんせんしゅかい/ばんせんしゅうかい

川 集 海 に記載され

ている飢
き

渇
かつ

丸
がん

と水
すい

渇
かつ

丸
がん

に加えて、甲賀流忍法伝書老
ろう

談
だん

集
しゅう

に記載されている兵
ひょう

糧
ろう

丸
がん

を代表的な忍者食と

考えました。

忍者食の材料

忍者は危険な場所で情報収集の活動を行うため、

強いストレスに負けないで冷静にかつ機敏な行動が

できる必要がありました。もちろん厳しい訓練でそ

のような能力は鍛えられるのですが、それでも活動

中に変化していく体調やメンタルをサポートする食

も考えたようです。できるだけ史料に忠実に兵糧丸、

飢渇丸、水渇丸を再現し、現代科学の知見からそれ

らの内容や利用法を推察しました。

まずこれらの忍者食の材料を表１にまとめまし

た。兵糧丸は砂糖をベースに数種類の生薬が使われ

ています。また、飢渇丸はでん粉をベースに数種類

の生薬が使われています。健康な忍者が、漢方薬の

材料となる生薬をどうして使用したのでしょうか。

忍びを補助する食べ物と言う視点からこれらの生薬

の効用を拾い上げ表２のようにまとめてみると、元

気にする、疲労を回復する、痛みを和らげる、落ち

着かせる、下痢や胃の調子を整える、血行を促進す

三重大学社会連携研究センター特任教授
伊賀研究拠点副所長　久松　眞（三重大学名誉教授）

科学から読み解く忍者食
～砂糖と生薬の兵糧丸、でん粉と生薬の飢渇丸、口や喉に絞った水渇丸～
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表１　兵糧丸、飢渇丸、水渇丸の材料の比較
兵糧丸 飢渇丸 水渇丸

もち米 5分 （1.88 g） にんじん 10両  （375 g） 梅干しの果肉 1両 （37.5 g）

うるち米 5分 （1.88 g） 蕎麦粉 20両  （750 g） 氷砂糖 2匁   （7.5 g）

蓮
れん

肉
にく

1両 （37.5 g） 小麦粉 20両  （750 g） 麦
ばく

門
もん

冬
どう

1匁 （3.75 g）

山
さん

薬
やく

1両 （37.5 g） 山薬 20両  （750 g）

桂
けい

心
しん

1両 （37.5 g） 甘
かん

草
ぞう

1両 （37.5 g）

ヨクイ仁
にん

1両 （37.5 g） ヨクイ仁
にん

10両  （375 g）

にんじん 5分 （1.88 g） もち米粉 20両  （750 g）

氷砂糖 1.5斤 （ 900 g） 酒 3升 （5400 ml）

る、免疫力を上げるなどの効用が上がってきます。

一方、水渇丸は、口の渇きやのどの痛みを和らげる

効果に特化したものと思われます。活動中にせきが

出たら見つかって命を落としかねません。兵糧丸、

飢渇丸、水渇丸は、材料の特性から使用方法が異な

りそうです。そこで、実際に試作し特長を確認する

ことにしました。

蓮肉（ハスの種子の乾物。ピーナッツのように植物
性油脂を多く含む）

桂心（クスノキ科の常緑樹シナモンの樹皮。食品で
はニッキとして知られるが生薬では桂皮と呼ばれ
る）

山薬（自然薯や長芋や山芋などの根菜をぶつ切りに
した乾物）

ヨクイ仁（はと麦の種皮を除いた種子の乾物）
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忍者食の試作

表１に示した材料を用いて兵糧丸、飢渇丸および

水渇丸の試作実験を行いました。当時、生薬は薬
や

研
げん

で粉砕したと思われます。実際に行ってみると力で

押しつぶす感じです。昔は時間をかけて丁寧に粉に

したと思いますが、本実験では小型粉砕機も使用し

ました。

兵糧丸は、にんじんと桂心の繊維系生薬を先に煎

じてから残りのでん粉系生薬を追加してさらに煎じ

ました。メインの氷砂糖はお湯でも意外と溶けにく

いため、粉にしてから別の容器で溶かしました。そ

の後両者を合わせ煮詰めました。水が蒸発し粘度が

上がって砂糖の固まりが出るようになってから丸く

成形することを繰り返し団子としました。製作中も

ニッキの香ばしい匂いがし、最終製品もニッキ味の

おいしい砂糖菓子でした。

飢渇丸もにんじんと甘草の繊維系生薬を先にアル

コール度数30度の焼酎に浸し軽く煎じました。そ

の後でん粉系生薬を加えさらに煎じました。一晩鍋

の中で放置したあと、適当量をトレーに広げ団子に

しました。飢渇丸は朝鮮にんじんの割合が多く独特

の薬に近い匂いがあり、噛みしめているとじわじわ

と味が出てくるようなものでした。

表２　忍者食に使われた生薬（機能性食材）の特長
生薬（機能性食材） 忍びを補助すると考えられる効用（抜粋）

蓮肉、ハスの種 元気にする、疲労回復、下痢止め、リラックス

山薬、長芋・山芋 元気にする、食欲を高める、胃の病気

桂心、シナモン 落ち着かせる、痛みを和らげる、血行促進、風邪

ヨクイ仁、はと麦の種 肌荒れや傷の回復、免疫力を高める、イボを取る

にんじん（朝鮮にんじん） 元気にする、疲労回復、落ち着かせる、リラックス

甘草、マメ科カンゾウの根 胃腸の調子をよくする、痛みを和らげる、毒消し

麦門冬、龍のひげの根こぶ のどの痛みやせきを抑える、口の渇きを癒やす

蕎麦粉 胃の調子をよくする、下痢止め、脳細胞を元気にする

梅干し果肉 胃の調子をよくする

氷砂糖 エネルギーの供給、疲労回復

補足：生薬の多義にわたる効用の情報はWebサイトも有効

麦門冬（ユリ科ジャノヒゲの根にできる肥大根の乾
物）
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水渇丸で使う梅干しは、表面に塩の結晶が噴いて

いる梅干しを使用しました。砂糖と麦門冬を粉砕し

たものを少量の水で煎じ、梅干しの種を除いた果肉

と混ぜてよく練り丸めました。兵糧丸と比べると格

段に少ない砂糖ですが、酸っぱさと塩辛さを和らげ

るために使ったと思われます。

忍者食の利用法

日々の食事について、ほとんどの人はその日の気

分で「食べたいもの」を選んでいると思います。栄

養学的に正しい食事とは、体を作ったり動かしたり

する少なくとも三つの要素を満たす必要がありま

す。現実的にはハードルが高く実行は容易ではあり

ません。それでもこの機会に少し理詰めで食事の内

容を考えたいと思います。一つは、臓器や筋肉など

を構成している生体部品を新しいものに取り換える

ためのタンパク質や脂質、カルシウムなどを供給す

る食材です。あとの二つは異なるエネルギーの供給

です。寝ているときも脳や心臓や肺や肝臓などの臓

器は働いています。これらの臓器を動かすのに必要

なエネルギーを基礎代謝エネルギーと呼び、歩いた

り走ったりして体を動かすのに必要なエネルギーを

運動エネルギーと呼びます。筋肉や臓器などを再構

成する食材と、基礎代謝と運動にそれぞれ約1000

キロカロリーを供給する食材を合わせて約2500 

キロカロリーに相当する食材をおいしく調理したも

のが一日の食事となります。そのため食材構成は、

でん粉などの糖質が60%程度、筋肉などをリニュ

兵糧丸 飢渇丸

水渇丸
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表３　忍者の携帯食のまとめ

携帯食のタイプ 忍びを支える効用

兵糧丸 即効型機能性携帯食 滋養強壮、疲労回復、痛みの鎮静、リラックス効果、
傷や肌荒れ

飢渇丸 持久型機能性携帯食 滋養強壮、疲労回復、痛みの鎮静、リラックス効果、
傷や肌荒れ

水渇丸 口や喉の症状に対応する特定使用の携帯食 のどの痛み、口の渇き、せき止め

ーアルするタンパク質が15%程度、神経などをリ

ニューアルする脂質が20%程度、骨などをリニュ

ーアルするミネラルが５%程度となります。スポー

ツ選手は、運動エネルギーだけで3000 ～ 6000キ

ロカロリー消費しますので、それに合わせてでん粉

の量を増やさなければなりません。一方、高血圧や

糖尿病患者に対しては塩分やカロリーの制限が必要

となります。

忍者食を試作してみると、忍びの活動に適切な大

きさは見当がついてきます。兵糧丸も飢渇丸も一個

は大体20 ～ 30グラムが持ち運びやすく、おおむ

ね一つが50 ～ 150キロカロリーぐらいです。キャ

ラメル一箱やおにぎり一個やバナナ一本に相当する

カロリーです。これらを総合して考えると、兵糧丸

や飢渇丸はお弁当ではなく、必要な時に少しずつ食

べる携帯食であったと考えられます。

ストレスの科学も必要となってきます。緊張や恐

怖などに襲われると、脳はこのような事態を避ける

運動系を中心としたシステムを活性化し、瞳孔が大

きくなったり心拍数を上げたりする一方で、このよ

うな事態の回避にならない感染症などから身を守る

免疫系の防御システムは活性化されないため免疫力

は落ちます。この一連の反応は自律神経を介したス

トレスホルモン（アドレナリン）によって交感神経

が活性化されて起こるものです。この反応に対して、

ブレーキ役を担う副交感神経の反応も少し遅れて働

きだし、そのうちに興奮は収まります。また自律神

経系のほかに内分泌系のストレス反応も起こり、各

臓器や器官に影響を与え、胃が痛くなったり、下痢

気味になったり、喉が荒れたり、口が渇いたりしま

す。このようなストレスが長く続いた場合は、早め

に気分を切り替え、読書や映画鑑賞や旅行などをし

てリラックスすることが今流のストレス対策です。

命懸けで任務を遂行する忍びには非常に強いスト

レスがかかります。そのため忍者は、気合を入れた

り、九
く

字
じ

護
ご

身
しん

法
ぼう

などの呪文を唱えたりします。緊張

すると心臓や筋肉などの組織にエネルギーとなるグ

ルコースが優先的に送り込まれます。逆に、運動系

でない脳へのグルコース供給は減少するため脳の働

きは低下することから、冷静な判断や複雑な情報を

正確に記憶することが難しくなると考えられます。

忍者はこのような時に、砂糖ベースの兵糧丸を少し

ずつ口に入れ、疲れた脳と体を回復させたに違いあ

りません。また、身を隠し戻るチャンスを伺うとき

にはでん粉ベースの飢渇丸で疲れた体を回復させた

と思います。これに対し水渇丸は、口が渇いたり、

喉の痛みを癒やすことに特化したものでした。忍者

の携帯食の特長と利用法を表３のようにまとめてみ

ました。
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まとめ

厳しい訓練で鍛えた忍者でも、強いストレスに負

けないで落ち着いて行動するために携帯食を用意し

たと思われます。現在の軍隊のコンバットレーショ

ン（軍隊が行動時に携帯する食糧）ほどの内容では

ありませんが、忍者は500年も前に生き抜くため

のコンバットレーションを作ったと考えると、戦国

時代の科学のレベルに改めて驚かされます。同時に、

このような忍者の知恵を家庭でおやつを作るときな

どに反映させると、防災用の保存食づくりや災害時

の食事のとり方にも参考になると感じました。

【参考】

1.　伊賀忍者研究会編・山田雄司監修「忍者の教科書 新萬川集海」笠間書院 2014

2.　中島篤巳訳註「完本 万川集海」国書刊行会 2015

3.　関水康彰「薬のルーツ 生薬　科学的だった薬草の効能」技術評論社 2010

4.　白鳥早奈英監修「最新版 知っておきたい栄養学」Gakken 2015

5.　灘本知憲・仲左輝子編 「基礎栄養学 第3版」化学同人 2012

6.　高嶋秀行編 ニュートン別冊「体と体質の科学 増補第２版 からだにまつわる身近な疑問とその対処法　

p128-133」 ニュートンプレス 2016


