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            ま ご わ や さ し い      松浦智紀

自然食の昔からの標語（笑）「まごわやさしい」ご存知ですか？

人間の体は口から入る食べ物からできるわけですが、その食べ物に化学物質つかわず、体に

負担をかけない、生命力が高いものを食べよう！ということはとても大切な一つ。

もう一つとても大切なのが「食生活」です。

生命力を高める食生活それが「まごわやさしい」です。

豆、ゴマ、わかめ、野菜、魚、しいたけ、いも の頭文字です。

日本では 2 人に 1 人はガンになるといわれていますが、アメリカではガンが減っています。

1970 年代にアメリカではガン、脳血管疾患、心臓病が増続け、このままでは病人だらけにな

ってしまうと、その原因を突き止めるために大規模な調査が行われました。（マクガバンレ

ポート）結果、最も重要なのは「食生活」であるという結論に至り、その中でもっとも現実

的かつ優れているのは「和食、日本食」という事になりました。アメリカ人の多くはそうい

った根拠がある調査に対しすぐに、変えていくことをします。日本人は根拠があっても「み

んな やっているから、みんなが変えていないからそのままでいいのでは？」ですが（笑）

「和食」はユネスコ無形文化遺産に登録されました。

その内容は

【和食 日本人の伝統的な食文化】

「自然の尊重」という日本人の精神を体現した食に関する「社会的慣習」

『多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重』

明確な四季と地理的多様性により、新鮮で多様な山海の幸を使用。

食材の持ち味を引き出し、引き立たせる工夫。

『栄養バランスに優れた健康的な食生活』

米、味噌汁、魚や野菜・山菜といったおかずなどにより食事がバランスよく構成。

動物性油脂を多用せず、長寿や肥満防止に寄与。

『自然の美しさや季節の移ろいの表現』

料理に葉や花などをあしらい、美しく盛り付ける表現法が発達。

季節にあった食器の使用や部屋のしつらえ。

『年中行事との密接な関わり』

正月を始めとして、年中行事と密接に関わった食事の時間を共にすることで、家族や地域の

絆を強化。

ということです（農林水産省 HPより）   そもそも、遺産ってすごいですが。



マクガバンレポートが発表された頃（下の図は 1965 年度ですが）の日本人の食生活を見てみま

しょう。（農林水産省 ジュニア農業白書）

お米が減ってパンに

肉はものすごく増えて、油もすごく増えている！つまり食の欧米化がますます進み、その結

果、日本人の病気が欧米化しました。

昔は成人病と言われた 糖尿病や高血圧、肥満等は 子供にも表れるようになり、成人以下

でもなるので、生活習慣病と名前が改められました。ほんとに恐ろしいことです。

それをしり目にアメリカはガンが減っています。

でも仕方ないのです。欧米食の食材が日本には山ほど輸入されてきます。

それを敗戦国の日本は食べなければならないのですから。

日本人に病が増えても欧米食を食べなければならない理由

エネルギー、資源がない日本は製造業が盛んでとりわけ、NO1 の貿易は車です。その車の関

税を安くしてもらっている見返りに、日本はアメリカから欧米食の元を輸入しなければなり

ません（小麦、大豆等）。これらの穀物の多くは牛などのエサになります。

牛を育てたら牛乳も、肉も売らなければなりません。

牛乳や肉を悪だとは言っていません。食べ過ぎ ということです。

以前、日本では 30 品目食べよう！なんて運動もありましたが、そんなことしたら病気にな

ってしまいます（笑）。とういうか食べ過ぎ病がとても多い。

食生活を変えるだけで多くの病は治っていくでしょう！



国産小麦を増やそう！という動きがありますがなかなか増えません。

理由はいくつかありますが

国産小麦の振興ために使う補助金は、輸入される小麦の関税が充てられています。

国産小麦をひろめよう！とすれば、輸入小麦を増やさなければなりません。なんとも頭の良

い人がいたものです。日本では国産小麦は劇的には増えません。増えない社会的構造です。

マスゴミが食について報道するとき、欧米食やおよそ和食とはかけ離れた食を取り上げるこ

とが多いでしょう。まともだ！と思っても、砂糖をどばぁ！っと使ったり。

病人増えます。

さて、そうでした まごわやさしい の話でした。

和食って何よ！？ 単純に まごわやさしい で覚えましょう！

ま：豆

昔は田舎や農家に行くと、お茶うけで漬物や豆が出てきました。いまはほとんどでてきま

せんが。豆は本当に身近でした。また、味噌や醤油、納豆や豆腐等々も豆です。豆にはビタ

ミン、ミネラル、食物繊維やホルモンも含まれています。穀物としても食べる事ができます！

ご：ごま

ゴマははっきりいって、スーパー食品です！抗酸化力にも優れ日々に入れたいですね。食

物繊維もたっぷり！

わ：わかめ

海藻です。日本は世界で最も海藻を食べる国！仏教が伝来した時、基本的に肉を食べなく

なった日本人は、海藻をたくさん食べるようになりました！以前、沖縄が日本一の長寿県だ

ったのは、海藻をよく食べたからという説も！

ミネラル、繊維もたっぷりで腸内フローラ様にとってとても重要です。

や：野菜

野菜を食べる量と健康寿命は比例するという論文があります。過去に新聞でも大々的に掲

載されました。日本は本当に多くの種類の野菜が季節ごとに巡ってきて、幸せな国です！

野菜は漬物にすれば、一年中食べる事ができます。季節の漬物もありますよね。漬物の多

くは発酵食品！ぜひご家庭の味で漬物にしてみてください！

さ：魚

肉より魚！ですね。肉はリスクが高い食べ物です。動物性タンパク質をとらないと体が大

きくならないというのはウソです。タンパク質が少なくても体は大きくなります。肉の油と

違って優良な油も自然ととれますしね！



し：しいたけ

キノコ類。これも日本は日常的で種類も豊富！キノコも食物繊維やビタミンがたっぷり！

い：いも

日本古来からあるサツマイモ、サトイモ、菊芋などなど芋も食物繊維や滋養物質が入って

いるものが多い！

気が付きましたか？ほとんどのものは食物繊維が多い！そうです。食物繊維がキーです！

そして！現代日本人の主食のお米、雑穀です！

お米は白米、分づき米、玄米などお好みがあると思います。消化力の違いも個々であります

から病気でなければ、あまり気にせずに好きに食べたらいいと思います。でも白米でも雑穀

を入れるだけで腹持ちが変わりますヨ！

面白い話があります。今の中国、唐の時代にお米が豊作、そして精米技術が進み白米食がふ

えてきました。

そこで当時の皇帝が官吏を二手に分け、

第一グループ：玄米食  第二グループ：白米食 で実験をしました。

結果は・・・玄米食の人たちは普通に仕事ができ、白米食の人たちは力が出ず、気力も衰え

てしまったと。

そこで、当時の皇帝は新しい「漢字」を作ります。

米のヌカの部分には健康の元があるので「糠」

白米ばかり食べていると仕事にならないので「粕」。

糠（ぬか）と粕（かす）という字は、漢の時代ではなくて唐の時代にできた漢字なのです。

まぁでも、精米を食べたい人が多いですよね。万が一体調が悪くなった時のために、健康な

うちに玄米食を実験しておくのもよいかもしれません。

わたしは玄米食ではありませんが、過去に 40 日間玄米、砂糖抜き、動物性抜きをしたこと

があります。ビックリしますよ。体は軽い、頭の回転早くなる、「わたしってこんなに頭よ

かったっけ！？」って（笑）。

あと、この食生活でよいのかしら？というチェックする方法が簡単にあります。

それは、うんち の確認です！バナナウンチで、浮かび、臭くなく、おしりをふいても紙に

つかない。これがパーフェクトうんちです。なかなかそうはいきませんが、それを 100 点と

して、昨日〇〇を食べたから今日はこんな うんち だな。と（もちろん精神状態等も腸内

フローラは影響します）。

実は毎日のうんちが教えてくれています！うんちの 50％以上は食べ物ではなくて腸内細菌

や、腸壁の脱落物ですので、腸内細菌さんたちが、健やかに過ごせていればよいということ

です！

毎日のうんちをチェックして死ぬまで元気に過ごしましょう！       松浦智紀



四 方 山 閑 話

今から約 22年前初めて健康診断なるものを受けました。そんなものには全く無関心でした

が、失業保険をもらう為に必要だったので断腸の想いで（大げさですが）受けました。検査

結果なんか全然気にもしませんし、何か数字のようなものが書いてありましたが、なんだか

さっぱり分かりませんでした。医者好きの会社の社長に見せたら、「白血球の数が異常に多

いね。病院で検査してもらったほうがいいよ」と言われました。確か数値が 40,000 だった

と思います。其の当時はそれが何を意味するか分かりませんでしたし、また分かったとして

も「ふ～ん」と全然気にしなかったと思います。

最近そんなことがあったなぁとふと思い出し、白血球が 40,000 とはどうなんだろうと調べ

てみました。結果、正常値 3,100～8,400、要医療 10,000以上とありました。「なんか 40,000

ちゃすごい数値やん。要医療と言われちょる10,000からの基準よりも更に4倍もあるんか」

と感心しました。私は指圧学校で人体の生理学や、解剖学を学んでいましたので、その時の

白血球の 40,000 という数値は「そうかそうかその時はなにか体の中に異常があって、それ

で白血球が総動員で其の異常物と戦ってくれちょったのか、ありがたいありがたい」と心底

思いました。当時は鉛を溶かしてインゴットにする仕事をしていましたので、当然鉛を相当

吸い込んでいたと思います。また、食生活も滅茶苦茶で、夏の暑い日には缶コーヒーなんか

一日 8本ぐらい飲んでいました。今思うとぞっとします。今では一口飲んだだけで吐き気を

催しますが。当時はどれだけ毒素を溜め込んでいたことでしょう。

今の医学では、検査結果が数値ででますね。それで異常があったら要検査ですと言われ、そ

の検査で何々の病気を見つけられ、そして何らかの処置をとります。私の根底にあるのは、

常に医師の故伊藤慶二先生が言われていた「人間の体は絶対間違わない」それであり、本来

なら人間は病気にならないように造られているはずなのに、病気になるという事はその人の

食生活をも含めてその結果であり、偶然なったのでは決してありません。また仮に何か体内

で異常が起こった場合は、免疫力や自然治癒力といったものがそれを元の状態にしてくれる

働きがあります。不幸にも異常体になったときは、更に免疫力、自然治癒力を高めればいい

のであり、そうやって外的手段に頼らないで内なる力でその異常体を克服した時、その人の

体は以前よりもずっと強く健康になっているはずです。風邪なんかまさにそうです。何ら対

処せず内なる力に任せておけば、ウィルスと闘うことで更にその力が増し風邪をひく度にど

んどん健康になります。逆に風邪なんかひいたことのないいかにも健康そうな人が、ある日



ポックリ亡くなる、そういった話を誰でも耳にしたことがあると思います。

細菌、ウィルスといったものがあるからこそ、人体の内なる力がそれと

闘うことで更に力をつけ健康になるのであり、そういったもの

があったからこそ、人類は健康に生き永がえることができたと

いえます。コロナがまるで悪魔のようにとらえられていますが、

果たしてそうでしょうか。コロナのお陰で、今までの病気とか、

ウィルス、細菌といったものを根底から考え直す機会、食も含

め私達の生活を見つめ直す機会を与えられたのではないかと、

私は思っています。

私は去年の 12月に帯状疱疹になりました。当然医者にはいきません。食は普段通りサン・

スマイルの食材ですが、甘い物を断ちました。それまでチョコレートが好きで一日一枚は食

べていました（ヘーゼルナッツチョコレート、これがまた美味しいのです）。後、サン・ス

マイル会長からヒーリングをしていただき、患部にアトピッタリを噴射してからシアバター、

馬油を塗って、そしてオーガニックコットンで被せその上からオーガニックタオルで巻いて

いました。お陰で痛みはあったことはあったのですが、激痛とか耐え難い痛みなどはありま

せんでした。完治するまで 2ヶ月以上と長かったのですが、私が思うに普通の帯状疱疹とは

どうも違っていたのではないかと感じています。それは毎日下痢が続いたことです。それも

今までみたことのないようなうんこが。何といいますか、何かが剥がれ落ちたようなそんな

感じでした。感心してみていました。見せたいくらいでした。どうもきたない話ですみませ

ん。結論から言うと、体の中の毒素を排除するために毎日下痢で出してくれたのだと、帯状

疱疹はそのための手段に過ぎなかったのではないかと言う事です。帯状疱疹はウィルスによ

るものとされています。私はそのウィルスのお陰で毒素を一杯出してくれたのだと、本当に

ありがたいと思っています。帯状疱疹に罹った時、医者に行き薬等の処置をしていたら、一

見治ったように見えますが、せっかく表面にでていたものが内攻して後々どんな影響を及ぼ

すか知れません。人間の体はとても神秘的で、とてもとても人間如きが分かる代物ではあり

ませんが、今迄経験したことのない不思議な体験をさせていただいたと思っております。そ

して内なる力で治ったことによって、私の免疫力、自然治癒力は更にアップしたと感じてい

ます。

サン・スマイル出荷センター所長

指圧治療院 日本指圧ヒーリング 院長 松浦学（医療従事者）

発症時、1日でこんなふう

になりました







☆よしまさんの
ドレッシング各種
180ml

734円（税込）

スタッフ
日向

☆玉ねぎドレッシング【和風・洋風】

☆大根ドレッシング【和風・洋風】

☆梅ドレッシング【洋風】

合計5種類新登場！！原料の野菜は無肥料自然栽培。野菜をひきたてることを大切

にした、さらりとした優しい味わいです。玉ねぎはみじん切に、大根はすりおろし

に。まろやかな純米酢と綿実油（NON-GMO）奥出雲の老舗森田醤油さんの醤油を

使用。無肥料自然栽培ドレッシングが完成致しました！！

【和風】鰹節、昆布の和風だしをしっかり使用。エキス類をつかわない

本格的な自然派

【洋風】ハーブとスパイスをしっかり抽出した洋風だし風味です。

軽やかさがお酢の酸味を引き立てています

無肥料自然栽培の野菜サラダをより美味しく食べるために作られた

ドレッシングです！どの味がお好みですか？私のおススメは大根ドレッシングの【和風】です！

鰹と昆布の和風だしに大根のさっぱりとした味わいが生野菜を引き立てます！

是非お試しください！！

原材料 野菜（玉ねぎ、大根など 国産 肥料農薬堆肥を使わない栽培）
【和風】醤油（出雲森田醤油産 大豆、米、食塩）かつおぶし 昆布
【洋風】ローズマリー、ロ―リエ、胡椒、天日塩、香辛料



☆無肥料自然栽培
黒豆の水煮
230ｇ（固形量140g）

324円（税込）

スタッフ
日向

無肥料自然栽培の黒豆「光黒」を使用！黒豆本来の素朴

な甘みを楽しむならこれ！トロリとなった煮汁ごと召し

上がってください。野菜サラダに加えてドレッシングで

和えたり、ごはんに炊き込んだりしても、おいしくお召

し上がりいただけます！

☆無肥料自然栽培
黒豆の甘煮
200ｇ（固形量120g）

324円（税込）

無肥料自然栽培の黒豆「光黒」を使用！有機砂糖を使用

し、お正月の定番としても使えますが、日ごろのおやつ

や食卓のはし休め、又お菓子作りの材料として時短で簡

単に使えます！ほどよい甘さで癖になる一品です！！

＊無肥料自然栽培の黒豆「光黒」
表面に光沢があることから「光黒」と呼ばれる大粒黒大豆。糖が多いことで知られ
ており、煮豆や豆腐、菓子材料などに用いられています。
煮崩れがしにくいと言われております！











 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

 

  

ポイントカードご登録 
初回登録料 ３００円(税別) 

１００円ごとに１円分のポイントがたまる！ 

１円からご利用いただけます！ 

 

 

 

次回の「ともの会」と「子育ておしゃべり会」      
ともの会  4/5(月)「免疫アップセミナー」 

  5/1(土)「病気にならない食生活の仕方」食生活編 

子育ておしゃべり会 4/6(火) 「自然派子育て身の回りのチェックポイント」 

 5/12(水)「自然派子育て身の回りのチェックポイント」 

両会共に 10：00～12：00 参加費 500円 

店内奥和室にて、少人数でアットホームな会。各定員大人５名様程度１名様より催行 

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。生の声を聴いたり話

したりするのも色んな情報をシェアしあえて楽しいですよ！ お待ちしてます！ 

※当日キャンセルの際、料金はかかりませんが必ずご連絡下さい。 

 

 

 

 

 

  

 

☆怪我をして思うように歩けない☆子供が熱で買い物へ

出られない☆出産直後で外出が難しい  など  

ちょっと困ってしまったとき…。ありますよね。 

そんな時はサン・スマイルスタッフがご自宅へお買い物をお届けいたしま

す！着時間などご指定は頂けませんが、スタッフが空いた時間にパッと参上

いたします(笑) 天候や営業状況によってはお受けできない場合もござい

ますがご容赦を…。でも諦めずにお気軽にご相談いただけましたら、とにか

く可能な限りお届け致しますので心からお気軽に、どうぞ本当にお気軽にご

相談くださいませ！（※ポイントカードご登録の方限定のサービスとなりま

す！ポイント加算はされません。） 

お助け配達しています！ 基本自転車でお届けします！ 

サン・スマイルから自転車で片道１５分圏内位（アバ

ウトですみません！） お買い物のご注文はお電話で、

お支払いは玄関先でお願いします。(現金のみ) 

 

宅配（送料別途）は 15 時までのお電話で 

当日ご発送可です。基本送料 800円 

 

翻訳機械ポケトーク導入！ 

74言語対応！ 

We have installed a translation 

machine ”Pocketalk”. 

 Available in 74 languages      
 

みんな 

だいすき 

令和３年４月号のサン・スマイル通信より 

掲載の商品価格はすべて「総額表示」へ変更致しております。 

以前までの通信は「本体価格」にて掲載しておりますのでご注意ください。 

 

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 

PayPay やクレジットカードのお支払いでも 

ポイント加算致します！ 

mailto:mail@sunsmile.org

