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営業時間 10：00～19：00  定休日 日曜日 （祝祭日営業） 
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「おいしいはしあわせ」はサン・スマイルの商標です。 

 今 回 の 内 容  

【コラム】  

免疫力を上げよう ほか 

【スタッフおすすめ】 

 種・レトルト・缶詰・掃除ブラシ 

【レシピ】 

 砂糖なしの「お寿司」「手作りおやつ」 

【今月のおすすめやさい】  

 新玉ねぎあれこれ 

          などなど 
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免疫力を上げよう！ 

免疫力を下げる事を減らそう！ 

3月は免疫力 UPの少人数セミナーを何度も行いました。 

現代の西洋医学では対応ができていないので、自らの免疫を上げていくことが一番大切です。 

セミナーでの内容を簡単にご紹介させていただきます。 

 

●過度な精神的・物理的ストレスから解放 

  →精神的ストレスに対してストレスになっている、過度にとらえてしまっている方が多いように見受

けます。精神ストレスで最も大きい人間関係を、いい機会なので整理してみては 

→物理的ストレスはたくさんあります。体に負担をかけ免疫が十分に働けるようにしましょう 

●笑う 

 免疫を上げるのに一番簡単なのは、笑う事！いつもニコニコ笑顔でいましょう。笑う門には福来る。 

「福が来るから笑う」のではなく、「笑うから福が来る」！ 

●適度な運動 

過度な運動は活性酸素を過剰に作ってしまうので、適度な運動を 

●お風呂につかる 

シャワーだけでは体を冷やします。湯船につかりましょう 

●深い呼吸 

副交感神経を亢進させて、リラックス。免疫を上げることができます。様々な呼吸法がありますの

で、ためされては。 

●適度な睡眠 

睡眠に対し過度のコンプレックスのようなものを持っている方を多く見受けます。 

続く睡眠不足、寝すぎも免疫を下げてしまいます。 

●副交感神経をコントロール 

副交感神経は自律神経ですので基本的に自己でコントロールできないとされていますが、実際 

には、ある程度コントロールすることができます。リラックスが一番です。脳幹をイメージするとよ 

です。 

●生活習慣（寒暖差・光刺激・家庭内化学物質等） 

人間は動物です。動物として本来あり得ない生活習慣は少しずつ変えていきましょう 

●指圧マッサージ（もみ返しのない） 

ちゃんとした指圧を受けることも免疫力の UPにつながります. 

今は医療といえば西洋医学ですが、それは偏りです。医療には西洋医学、東洋医学、中医学、

アーユルヴェーダ、ホメオパシー、波動療法等多くの医療があります。原因がわかり、よくなれば

よいのですから、医療について学ぶことも大切です。自分、家族の事ですから。 

●適量食べる 

 食べすぎは体に負担をかけるだけ。基礎疾患にもつながります。 

 



●食生活 日本食（メリハリ） 

食生活も見直すことで体調は必ずよくなります。 

●よくかむ 

消化の第一番は、胃ではなく口です。咀嚼し唾液と混ぜる。唾液にはスーパーオキサイドジムス 

ターゼ物質がたくさんあります。よく噛み混ぜましょうう 

●排毒、排せつ 

毎日チェックすることで体調管理をしましょう 

●抗酸化、還元力を付ける 

体が過度に酸化していかないために大切です。 

●血液、リンパの流れをよくする 

免疫は白血球の働き。滞っては免疫が働きたくても働けません。 

●適度な塩、砂糖 

過度の減塩は活力を下げるだけです。砂糖はよいこと一つもありません。 

●基礎体温を上げる生活、食 

 体を冷やさないように。基礎体温を上げれば、免疫力は上がります。 

●腸内細菌を安定化 

人間のなかで最も重要といっても過言ではない腸内細菌の存在。増やす必要はありません。 

安定できるようにケミカルは減らし、腸内細菌が喜ぶ食生活へ 

●補助的に健康補助食品（頼りすぎない） 

補助食品はあくまで補助食品です。 

●ケミカルを減らした食事 

ケミカルは腸内細菌を殺し、肝臓に負担をかけ、常に悪さをしてしまいます。そこに免疫力がそ 

がれてしまわぬように、ケミカル（化学物質）の入った食は避けましょう 

●生命力ある食 

すべての食べ物は生きている、生きていた「命」です。健康で生命力がある食をいただくことで、 

体に負担をかけず、免疫を上げていきましょう！ 

 

セミナーでは上記の内容を細かく、皆様のご質問もいただきながら説明させていただきました。 

病は人にとってもっとも恐ろしいもの。自分のみならず家族等にも迷惑をかけ、お金もかかります。 

新型コロナもありますが、日常的な生活が最も大切です。 

もし、変えたほうがいいとわかっていながら変えられないのであれば、それが自己の選択であり、自

己責任ですから仕方ないでしょう。 

 

病にかかる前に、しっかりと体、心をつくり、感謝の中で免疫あげて幸福な人生をおくりましょう。 

サン・スマイルはそのお手伝いができたらと思っています。 

 

松浦智紀 











大人気缶詰め

さばの水煮！！

スタッフ
日向

メーカー 千葉産直サービスさん
こだわりのとろさば缶

秋冬頃、脂がのって旨味が増す秋鯖の中から、しめ鯖サイズと言わ
れる(平均)約400g級以上を厳選して作ったさば水煮です！
（※年ごとの水揚げ状況によっては、350g程のサイズも入る年もあります。）

缶に入れてなければ、高級料亭の「〆サバ」に使えるような、サイズの良い秋
鯖『マサバ』を厳選しています。
さば本来の美味しさがダイレクトに分かる水煮には、こだわりの
純国産平釜塩と昔ながらの古式静置発酵「純米富士酢」を約1%程
だけ使用し、素材を引き立たせました。
魚の素材缶としてツナ缶同様にいろいろなレシピに幅広く活用できます。当然
そのまま食べてもさば本来の味が楽しめます。
とにかく抜群においしいです！！
缶に贅沢にぎっしり詰まっています。
代表松浦・店長本道・日向も大好き缶詰！！

絶対におすすめです！！ぜひお試しください！！

とろさば 水煮
１缶（180ｇ）

450円（税抜）



とろさばレシピ

とろさば缶の
チャイニーズスープ

「さば缶＋野菜＋調味料」でブイヨン要らずで
手軽につくれます。TBS系人気番組でさば缶が
紹介され、話題になった「サバ缶のチャイニー
ズスープ」をとろさば水煮缶でつくったレシピです。
とろさば缶の脂の乗ったサバの身と旨みが凝縮
した缶の煮汁がベースになり、臭みのない優し
い深みのあるスープは特に女性にオススメ。す
こし疲れた時には身体がホッとする味です。ぜ
ひお試しください！！
詳しくは千葉産直のHPへ！！

☆千葉産直 とろ青魚缶シリーズ

【引用】千葉産直ＨＰ：https://www.e-tabemono.net/

さばとみそがしっかりした

味わい。水煮もいいけどみ
そ煮も食べたくなります。

一品足りない食卓にいかが
でしょうか？

貴重な旬のマイワシの中か
ら、脂ののったものを厳選。

粗糖と醤油で味付けされて
ちょっと甘さのあるいわし
缶です。一人ですぐにペロ
リと食べちゃいます。缶詰
ベストセラー商品です。

☆最上級品質の魚を使用しているこだわり！！
素材に勝る調味料なし。とろ青魚缶は、材料となる青魚の「旬」「サイズ」「脂ののり」「鮮度」に徹
底してこだわって作られていて、とろ青魚缶詰は、千葉産直さんの缶詰の中でも『最上級』ブランドに
位置し、一般的な缶詰原料と言われるものではなく、寿司ネタや鮮魚用の原料と同等以上のものを原料
として使用しています。だからうまい！！当然ですが化学調味料・保存料・着色料を始めとした添加物
は一切使用しておらず、魚から調味料に至るまで、産地・作り手を明確にし、正直なものづくりを信念
として作り続けてる千葉産直サービスさん。それに、青魚は健康維持に必要な栄養がたっぷり詰まって
ます！！これはとろさば缶を食べるしかないですね！！

450円（税抜） 300円（税抜）















 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

サン・スマイル通信は医療従事者 松浦智紀が監修しています 

毎月開催「ともの会」と「子育ておしゃべり会」 

●おねがい● 

店舗前の道路へ路上駐車はご遠慮ください。店舗近隣建物の前も路上 

駐車致しません様、皆様のご協力をお願い申し上げます。 

 

ともの会は代表松浦と、子育ておしゃべり会は店長

本道とのお話会。食や健康、環境など毎日の生活に密

着して話を掘り下げていきます。 

暮らしが楽しく笑顔で、子どもたちの将来が明るく

健康的でありますように。今の暮らしの中で「そうい

われたら、おかしくない？」と思ったところを、考え

たり、勉強したり！ 

自然食の店だからこそ集まる、あまり報道されない

情報や沢山のお客様からの生声をシェアし、豊かな暮

らしに繋がればと思っています！みんなで、情報の幅

を和気あいあいと広げて活用しちゃおう！ 

 

ともの会 おしゃべり会 それぞれ 参加費 500円 10時～12時 店内奥リビング 

※前日までにお申し込みください。 

当日キャンセルについてキャンセル料はいただきませんが必ずご連絡をください。 

 ○次回日程○ 

コロナに負けるな！イタリア応援！！ 

子育て 

おしゃべり会  

4/25(土) 

 5/5(火・祝) 

ちょっと気になる 自然

派子育ての事。のんびり

わいわいお話ししましょ

う！ 

 

翻訳機械 

ポケトーク導入！ 

WELCOME! 

74 言語対応！ 

 

当店でも大人気のオリーブオイル「オルチョサンニータ」や「わら

一本」ひよこ豆「チェチ」等々逸品の産地イタリアがご存知の通り

コロナで大変！こんな時こそ支えあいましょう！ 

地球はつながっている！皆兄弟！昨年サン・スマイルにも来訪し

た生産者マイケルさんやご縁のある生産者さんに、おいしく食べ

ることでエールを送ろうキャンペーン！ 

税別 2,500 円以上お買い上げの方に 

イタリアのチェチ（ひよこ豆）をつかって無添加和

菓子「菓房はら山」さんが作った 

「チェチどら焼き」を 1 つプレゼント！ 

２０２０年４月一杯 
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