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サン・スマイル推薦図書！ 

皆さんにも是非読んで頂きたい！ 推薦図書を紹介させて頂きます。 

 

１、 マクロビオティック入門 久司道夫 1,000円（税別） 

この本は、マクロビオティックという考え方ややり方について書い                                                             

てある本です。今まで名前はもちろん聞いた事はあると思いますが、 

マクロビオティックの入門というだけあって分かりやすく 

理解できる本です。私が、一番感じた事は、陰と陽があり、 

人間はバランス良い食事をとらないといけない。 

しかし現代の食事は病気になりやすい食になっています。 

ファーストフードや農薬がたっぷりかかっている野菜など食べれば、 

もちろん体には悪く、病気になりやすい。病気になるのは全て食事からだと確信した想いです。

鼻水や咳、下痢などは体が自然に解毒してくれている。むしろ喜ばしい事なのです。 

また一番心に残り驚いた事は、人間はお母さんの中で２８億年の進化の過程を２８０日でし、 

その時にお母さんが風邪薬や抗生物質を飲めばすべて羊水に溶け、胎児に少なからず影響を及ぼ

します。生物学上のプロセスから言えば、数千年もそんな状態でおなかの中にいる胎児は成長し

ていて、いい事なんかあるわけない。という文には正直背筋が凍りました。自分が薬だらけの部

屋に一生閉じ込められてるなんて考えるだけで苦痛な想いになりました。 

このような事からもやはり安心な食を食べなくてはいけないと思います。 

安心な食でもバランスが大事で、肉や卵ばかり偏った食では意味がありません。 

サン・スマイルの米やお野菜たちでマクロビオティックを体感してみませんか？ 

 

２、 雑草が大地を救い食べものを育てる 1,000円（税別） 

この本は片野氏が無肥料自然栽培の出会いと日本の農薬使用量のこと、

雑草の偉大な働き、また、アトピー患者が玄米を食べるようになって肌

がキレイになっていった事例、よく噛むことが重要であるという事等。

日本の現状と雑草の偉大さがわかる本です。 

よく噛む事によって脳に血液がどんどん流れていき、頭の回転がよくな

り、美容にもいいです。 

日本の農業（慣行栽培）は日本は農薬使用率がトップレベルです。全世

界の農薬使用金額のうち日本だけで 54.6％に達しています。全世界のお

米の作付面積で日本は 1.6％でした。このデータでいかに日本が農薬に染

まってしまっている。 

農薬を使用していない野菜がいかに貴重で安心であるかわかります。 

そこで雑草の話になります。無肥料自然栽培においてとても重要なものです。死んでいる畑は硬く

冷たくて、いい畑は軟らかく、温かいです。驚いたのは、雑草は死んでしまった土を生き返らせる

効果があるということです。雑草が生える事により、強力な根で土を砕いていき、根からはビタミ

ンやアミノ酸が出ます。それにめがけて目に見えない微生物たちが集まります。こうして土がどん

どん生き返っていきます。また土が 1ミリ出来るのに 300年かかると書いてあることには驚きまし

た。今できることは、無肥料自然栽培の安心お野菜を食べ、作ってくれる農家さんを応援し、食べ

て応援！！雑草のように強くなりましょう！！              文責：日向皆夫 







「一物全体食」について 

一物全体という言葉を聞いた事があるでしょうか？ 

 

一物全体の意味は、ありのままの姿で分割されていない状態という意味であり、 

またマクロビオティックの大切な考え方です。 

 

一物全体食とは、簡単に言うと、一つの食べ物全体を食べることでたくさんの栄養がとれる。 

命の塊をいただき、人間も健康な命をつなげていけるそして、陰陽のバランスが保たれるという 

ものという意味です。 

魚なら頭や尾も捨てずに出汁に利用したり、野菜は皮付きのままで食べ、米なら白米ではなく 

玄米を食べましょう。玄米は食べるのは厳しいという方は無理をせず、雑穀を一種でもまぜると 

いいと思います。一物全体とは、残さず全体を食べることがもっとも健康に良い食べ方である 

という考え方です。 

逆にいえば、丸ごと食べられない大きな動物や魚は、たくさん食べないほうがいいということで、

現在大半の人は、魚は刺身や切り身、野菜は皮をむき、米は白米を食べています。 

現在は一物全体食の真逆な食事が一般的になっています。しかし捨てられがちな皮や茎、葉っぱに

は実からはとれないたくさんのビタミンやミネラルが含まれています。 

逆に一部をとった健康法として玄米を食べる健康法があります。玄米と白米では大きく違いがあり

ます。精米して白米にしてしまうとほとんどの栄養素がなくなり、カスに 

なってしまいます。米に白と書くと粕（カス）になり、漢字でも現わされて

いますね！また米に康と書くと糠（ぬか）になり、糠にはたくさんの栄養素

が含まれていますので、米がやすらかにという形になります。米のやすらぎ

は糠にある玄米にある。玄米には豊富なビタミン、ミネラル、タンパク質も

多くあります。そして、よく噛んで食べるということです。これが一番大事

です。 

噛めば唾液が出て、唾液に含まれている多数の酵素には解毒作用があり、  

食欲も抑えられます。 

消化機能もあがり、頭の血流がよくなり、頭の回転が良くなります。                                                                                             



   

 

私の体験一物全体！！ 

 

大根やかぶ、小松菜で皮や葉っぱ、根っこを捨ててしまう方もいらっしゃるかもしれませんが、  

大根の皮できんぴらを作ったり、かぶは実と一緒に葉っぱを塩もみで漬物にしたり、 

小松菜の根っこは味噌汁の中に入れたり、工夫すれば、いろんな使い道があります。 

日々活用方法をあみだしてスタッフで共有し、楽しんでいます！！ 

    

 

私も調べて一つ紹介したいのは中華スープです。捨ててしまいそうなタマネギや長ねぎの根っこ、

キャベツの硬い葉や芯、大根、人参のしっぽ部分を使ったスープです。 

先ほども紹介しましたが、捨ててしまいがちな所ほど、ビタミンやミネラルが豊富！スープにして

しまえば、野菜もやわらかくなり。食べやすい！まさか捨ててしまう食材で作ったとは思えない 

料理です。野菜の自家製コンソメとなり、絶品ですよ！！！ 

サン・スマイルの安心なお野菜であれば、皮でも茎でも葉っぱ

でも、そんなにごしごし洗わなくてもおいしく食べられます。

ぜひ皆さんもできる範囲で「一物全体」を心がけてみてはいか

がでしょうか。栄養満点、生命力を頂いて、さらに健康ライフ

を楽しみましょう！！                        

文責日向皆夫 

 









 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    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 

   臨時休業のごあんない 

 3 月 25 日（土） 

誠に勝手ながら上記日程お休みさせていただき

ます。大変ご迷惑をお掛け致しますが何卒よろ

しくお願い申し上げます。なお 26 日(日)は定休日です。 

3月 30･31日は 

ポイント３倍デー！ 
ポイントは１００円毎に１円分の現金ポイントが加算

されています！３０･３１日が営業日の場合ポイント 

３倍です！（クレジット払いまたセール中はポイント 

対象外です。）ポイントはレシートの 

下に表示され、1ポイント＝１円から 

ご利用可能！ポイントカードご登録 

は店頭にて初回のみ 300円です！ 

 

 

 

 

 

 

メール会員登録  

サン・スマイルのメール会員登録 

mail@sunsmile.org 

本文にお名前と「メール会員希望」とご明記

の上送信下さい。店頭でもお受けいたしてお

ります。年末年始や臨時休業のご案内。臨時

特売品やイベントのご案内など配信しており

ます。しつこいメールの配信は致しません。 

ご登録の際は次のドメインを解除してくださ

い。＠sunsmile.org   おまちしてます♪ 

 

 
次回の「ともの会」「子育ておしゃべり会」 

ともの会 2.16(木) 3.16(木)  

子育ておしゃべり会 2.18（土） 3.6(月) 

10：00～12：00 参加費５００円（税込） 

店内奥リビングにて 

      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

境など毎日の生活を話題にし掘り下げていきます。毎日の暮らしが楽しく笑顔であります様、子どもたちの将来が明るく健

康的でありますように。それには『今のくらし』を考えてみることがとっても大切。本やネットで情報収集も大切ですが、

みんなでおしゃべりしながらだとまたいろんな情報が集まります～！楽しいですよ！お待ちしてます～ 

 

 

 

 

忙しい毎日にお役立ち！宅配野菜 

無肥料自然栽培や固定種を優先に農薬を使用

していないお野菜等、その時々で一番おすす

めのお野菜をセットにした宅配セットを全国

配送しています！店内の食材・加工品等も一

緒にご配送可。お試しもできます！S サイズ

2,150円（送料込・税別）～ ぜひどうぞ！ 

 

駐車のお願い 
お車をお隣の不動産 MAST 様の前に路駐しない様よろしくお願い致します。 

反対のお隣も住宅ですのでご配慮をお願い致します。 

専用駐車場                 
お店の斜め向かいに１２台分の専用駐車場がございます！ 

 

 

 

ありがと

うござい

ます。 

mailto:mail@sunsmile.org

