
 

 

 

 

 

 

 
 

 

営業時間 … 10：00～19：00 

定休日  … 日曜日 （祝祭日営業） 

電 話  … 049-264-1903 

住 所  … 〒356-0052 ふじみ野市苗間 1-15-27 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ … www.sunsmile.org 

メール  … mail@sunsmile.org 

フェイスブック いいね！お待ちしてます 

 

 

通信

 
 

 

 

http://www.sunsmile.org/
mailto:mail@sunsmile.org


【コラム】 

腸内細菌とウンウィン！ 
何度も取り上げさせていただいている腸内細菌のお話し。 

人間の細胞より多くの数の細菌が人間と共存共栄しています。なので注目せざるを得ません！ 

よく農業は土が命。と言いますがその中でも微生物の存在は欠かせません。 

でも目に見えない・・・ 

人間の場合にはありがたいことに、いい状態か、あまりよくない状態なのかすぐにわかります。私たち人間

のうんちの 50％以上は腸内細菌の死骸ですので、毎日のうんちを見れば一目瞭然です。毎度書いていま

すので皆様ご承知の通りバナナのようなスポン！とでるうんち。浮かぶうんち。臭くないうんち。お尻を拭か

なくてもいいうんち。これが私たちにとって最高のうんちです！ 

 

最近よく思う事があります。電車の広告や、テレビの CM で急なお腹の急変に！○○○という宣伝がありま

すよね。下痢で苦しんでいる人はかなり多い！その多くは過敏性大腸症候群といわれています。 

これは病気ではありません。原因がわからないので「症候群」です。大腸が過敏に反応する症状をもった人

たち。という意味。 

「私、よく下痢するのよね～」なんて親しい中でもなかなか会話できないですよね。（私はしますが(笑)） 

下痢は精神的なものと、腸内細菌の種類や量によって引き起こされることが多いのです。（腐ったものや、

毒物を入れた時も、速やかに出すために下痢します） 

最近分かったことで面白いことがあります。肉や脂が好きな太った人は、それらを人間が吸収しやすい形

にしてくれる腸内細菌が多い。 

野菜や穀類などを多く食べる人は油や肉を吸収しやすい形にしてくれる細菌が少ない。 

野菜や穀類などを中心に食べていた人が肉食に変えていくと、なんと細菌のバランスが変わり、肉油を吸

収しやすくなります。逆もしかりで肉食多い人が野菜や穀類の変えると細菌叢も変わっていき、結果的に太

りにくい体になっていくのです！ 

野菜や穀類、でも肉も食べたい・・・という年頃もあるかと思います。その時もっとも重要な食べ物は「食物繊

維」！脂溶性水溶性の二種類がありますが、どちらでも気にしないでよいですので、その食物繊維を中心

とした食材を一つ二つ入れていくことで体調も変わっていきます。 

腸内細菌は子供のころにほぼ決まるとも言われていますが、大人になっても食生活を変えることで腸内細

菌が変わってくることがわかっています。 

腸内細菌と味蕾（味を感じる細胞）を整えていけば、無理なく食生活を良い方向に変えられます。それには

最低 40日頑張って理想の食事を試してください！ 

必ず！体は変わっていくことを実感できます！ 

食べのものバランスをしっかり整えれば（個人差があるので、長い人生の中でいつか試してみてください）、

人間よりはるかに多い細菌類と良い形で共存し、ウンウン！じゃなくてウィンウィン！の関係が生まれていく

でしょう！ 

ウンウィン！                                                  松浦智紀 





















精米機（匠味米） 
21,800円（税抜） 

匠味米のすごさ 

お米の状態に合わせて羽の回転速度を自動で調整し お米の割れや 

欠けを防ぎます。2分30秒業界トップレベルのスピード精米で、 

ぬかと米を完全分離 回転数を自動制御。 

精米中、温度が上がりにくく、お米の栄養を損ないません。 

なんと精米モードは15種類も選べます！！ 

短時間で自分だけのお好み精米度合いに仕上げます！！ 

どんな精米が好み？ 

スタッフ  

日向 

【玄米】 
脱穀したお米の籾殻を取っただけの状態。精米せず、栄養そのままで
ビタミン、食物繊維が大変豊富だが、炊くのにコツが必要。 
一番栄養価が高いです。 

【 3分づき米】 
玄米の表皮を3割ほど削った状態。胚芽は残り、玄米の風味が強い。
食物繊維、カルシウムが豊富。 

【 5分づき米】 
玄米のぬかを半分ほど削った状態。胚芽、ぬかともに5割は残存。 
ミネラル豊富で、玄米よりは食べやすいです。 

【 7分づき米】 
玄米のぬかと胚芽を7割ほど削った状態。見た目が白米に近く、子ど
もも食べやすい。消化も良く、初心者でも食べやすい。 
白米食べる感覚で白米より栄養価があります。 

【胚芽米】 
胚芽（お米の芽が出るところ）を残して、ぬかを取り去ったお米。 
よく噛むと甘味が口に広がります。洗米時に力をいれず胚芽がとれて
しまわないように洗うことが大事。 

【白米】 
一般的に販売されている状態。皆さんが慣れ親しんだ味だと思います。 

MB-RC57W MB-RC57R 
 自然食品店仕様 



毎日食べるお米は野菜と同じ、生鮮食品です。  
お米は精米した直後からどんどん酸化が進み水分と美味しさを失っていきます。  
お米の鮮度は精米時期によって決まるのです。  
精米したてのご飯はふっくら、もちもち。お米本来のおいしさをあますことなく食べられます。
甘味、旨味は時間がたったお米とは比べものになりません。  
お米は玄米の状態で保存し、食べる前に精米することがおいしさの秘訣。 
現代は精米済みのお米が販売されていて、自宅で精米することに馴染みが薄く、 
精米済みのものを購入することが多くないですか？  
そんな方に是非試して頂きたい！！自宅で自分好みの分つきで精米したての 
一番おいしいお米を食べてみませんか？ 

•かくはん方式と、マイコン制御で砕米と高温を防ぎ、お米の栄養を保つ 
•ぬかとお米を完全分離 米づまり無し 
•コンパクトながら５合までの精米が可能 
•お手入れ簡単 分解すると 部品は３つ 
•足部に滑り止めつき 
•ふた、羽、かご、ぬかボックスは丸洗い可能でいつも清潔 
•マイコン制御「高速」「中速」「低速」三段階で精米スピードを 
自動減速し精米時の割れや欠けを防ぎます。 
•道場六三郎の食味評価で精米状態を決定し、プログラム化。 
いつでもおいしいお米に仕上げます。 

現在５件の農家さんから仕入販売致しております！もちろん無肥料無農薬米です！！ 
サン・スマイル人気ベスト３のササニシキ・ひとめぼれ・あきたこまちをはじめその他たくさんの品種を 
取り揃えております！！お米も自分好みの品種を探して、ナンバーワン米を見つけてみませんか？ 

安心の耐久性！！私は旧型を使用 
してますが１０年以上愛用して 
おります！ 
本当においしく食べられます！！ 
万が一何かございましたらすぐご対応 
致しますので気軽にご相談ください。 
 

スタッフ 日向 

お米は精米してから酸化が始まります！ 

モーターメーカーだから出来るスピード精米 

この精米機にはサン・スマイルのお米！！ 

玄米１kg ９３０円（税抜） 

30kg単位でご契約頂くとさらにお得！！ 
（小分けにお持ち帰り頂けます） 
＊詳しくはお気軽にスタッフまでお問い合わせください！！ 





    

 

 

スタッフ 日向    

 

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。 

身近な食物による手当て法  正食協会 630 円（税別） 
 

サン・スマイルでは、食や指圧ヒーリングなど、常に自然治癒力を活性化させる身体つくりが一番大事

だと思っております。お気軽にスタッフまでご相談ください！！パッピーライフを送れるようお手伝い

致します！！ただ何かあった時のために、自宅で自分の身体の自然治癒力を活性化させる、お手当をし

て頂きたいと思います。ぜひ一家に一冊置いてもらいたいオススメの本です。 

現代社会では、まず風邪をひいただけで、病院、薬という考え方の人が多くみられるような気がします。実際に以前勤め

ていた会社では必ず、病院に行き診察してもらいなさい。薬は飲んだのかとよく上司・先輩から言われましたし、体調を

崩していたら、病院に行くか薬を飲んでいる人しか周りにいませんでした。しかし中には、薬は良くないよな～飲まない

で治ればいいけど、飲まないと治らないからと言って、良くないと思いながらも、飲めば治るという固定概念のある方も

いました。そんな固定概念を持っている方に是非オススメしたい本です。 

この本の中で、特に私がオススメしたい 2つのお手当法があります。まず一つ目は、黒炒り玄米スープです。 

スープというよりは香ばしい少し甘めな麦茶を飲んでいる感じです。このスープには解熱作用があり、食欲のない微熱の

時や風邪をひいた時に試して頂きたいです。また、ガン末期の人やリュウマチの人の喜びの声もあります。まさに奇跡的

な効力のあるスープなのです。 

二つ目は、梅醤番茶です。材料は梅干・醤油・生姜・番茶で、作り方は梅干 1個種を取り、身を潰します。醤油を大さじ

１杯加え、生姜おろし汁を 2滴たらし、番茶を注いで混ぜたら出来上がりです。酸っぱそうと思うかもしれませんが、そ

んなことなく、梅の香りがする番茶を飲んでいる感じですごく飲みやすいです。 

どうも疲れやすい、下痢をするなどの症状が出た時に、梅醤番茶を飲むとピタリと止まる方もいる不思議なくらい即効性

が期待できるお手当法です。なぜ即効性があるかというと梅干に含まれるクエン酸が血液を浄化し、醤油に含まれる酵素

が胃腸を活性化させ、番茶には胃腸を整調する作用があり、体内の新陳代謝を促進するからです。私は二日酔いで頭が痛

いという時も効果的で不思議と痛いのが治まりした。これから年末にかけて忘年会など飲む機会が増える方に是非オスス

メしたいです。二日酔いで頭が痛いと言いながらコーヒーを買って飲んでいる方は、お湯を注ぐだけで簡単に飲める梅醤

番茶もありますので、バリバリ仕事に励めます！ 

サラリーマンの方是非お試しください！！（もちろん皆さんもお試しください！） 

この他に生姜シップや里芋シップなどさまざまなお手当法がございますが、お手当法だけで全て良くなるという事では 

ありません。やはり正しい食をとることが肝心です。正しい食をとり、自然治癒力を高めていきましょう！！ 

 

書き込み作業カレンダー付 とっておきの野菜づくり 

関野 幸生、渋谷 正和 1,300 円（税別） 

 

サン・スマイルにいつも野菜を届けてくれる地元富士見市の無肥料自然栽培農家関野さんと渋谷さん

が監修し、明石さんも協力した本です。また、タネを自家採種して毎年栽培を続け、自分の畑に馴染

ませるのがポイントと紹介されており、品種はほとんどが固定種や在来種の珍しい野菜たちです。ど

んな味がするのか写真を眺めているだけでもワクワクしますよ。タネの話はサン・スマイル通信 

4月号に掲載したしました野口さんの「いのちの種を未来に」もあわせて参考にしてみてください！！ 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

 

 サン・スマイル 20 周年記念企画 調理実習・食育講座 

 『できたてカレールゥ de ランチしない？』 
In ピアザ☆ふじみ 11/4（土） 9：30～1１：３0 参加費 1,500 円(税込) 

 

目の前で工場の専門家がスパイスからカレールゥ(米粉使用)を作ります。そのルゥでカレーを作ってラン

チ！へぇ～、こうやってルゥって出来るんだ！っとみんな大好きなカレーがもっと親しみ深くなるお楽し

み企画！老若男女大歓迎！お父さんも、お子様誘っていかがですか！きっと喜んでるお顔が見れますよ！ 

話そう！「ともの会」「子育ておしゃべり会」 
「ともの会」 10/21(土） 11/29(水) 

   「子育ておしゃべり会」 10/13(金) 11/9（木） 

10：00～12：00 参加費 500 円（税込） 

店内奥リビングにて 数名様  

 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。農や食、健康、環境、 

ワクチンや医療など毎日の生活を話題にし、おしゃべりしながら掘り下げていきます。 

日々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様に。毎月開催中！ 

気軽にトークしましょう～！お待ちしております！           お申込は店頭又はお電話で 049-264-1903 

10 月 30・31 日(月・火)はポイント３倍デー！ 
10,800 円以上お買い上げで 

なんと『平飼たまご 2玉』プレゼント！ 
 

10/30 は「卵かけご飯の日」。この時期の卵は、とても質がよく濃厚な味わいを楽しむことができ、また

新米の収穫シーズンでもあります。ホカホカの炊きたてご飯にサン・スマイルの卵を乗せて、醤油と一緒

に混ぜる…。想像しただけでも、おなかが空いてきませんか？ 「おいしいはしあわせ」プレゼントです！ 

※ポイントカードご登録は初回 300 円のみ。年会費等ございません。ご来店のお客様対象です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

サン・スマイルは 

祝日も営業 
しています！ 

定休日は日曜日です。 

 

みんな 

だいすき 

おねがい 

店舗の前の道路への路上駐車はご遠慮ください。店舗近隣の建物の前も路上駐車されません様皆様のご協力をお願い申し上げます。 

 

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。臨時特売品やイベントのご案内

など配信しております。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♪ 
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