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四方山閑話 

 

            栄養素とは？ 

 

日本の近代医学の父と言われているドイツのベルツ博士は、また草津温泉の効能を世界に向けて

発信した人物でもあります。ある日、日光東照宮まで馬を 6 回乗り換えて 14 時間かけて行ったそ

うです。その話を人力車の車夫に話したら「だんな、あっしなら一人でいけますぜ」と言って、

実際その人力車に乗って行ったら、馬よりたった 30 分余りかかった

だけで東照宮に着いたそうです。凄いですね、馬ですよ、馬。それ

も何回も乗り換えているのです。人力車の車夫は一人ですよ、一

人。時速に換算すると約１１kｍです。一般的な市民ランナーは約 9

ｋｍ、オリンピックに出るようなランナーは約 20ｋｍだそうです。

フルマラソンでさえ距離は約 42ｋ、日光までは東京から約 170ｋも

あります。しかも平坦な道ばかりでなく坂道もあったでしょうし、

当時ですから当然ほとんどが未舗装の道、砂利道であったでしょう。そして人力者に人を乗せた

重さは約 150ｋｇはあったでしょう。いやはやもはや超人ですね。しかし、当時はそれが普通だ

ったのでしょうね。博士はびっくり仰天してその車夫にどんな食事をしているか尋ねたところ、

「玄米のおにぎりと梅干し、味噌大根の千切りと沢庵」という答えでした。西洋人の博士から見

れば相当の粗食です。ますます驚いて西洋の進んだ栄養学を適用すれば、この車夫はより一層の

力が出るだろうとある実験をしました。二人の車夫を雇い、一人に従来通りの食事、もう一人に

は肉の食事を摂らせました。肉を摂った車夫は次第に疲労が募って走れなくなり、「だんな、勘弁

してくだせぇ」と言って、本の食事にもどしたら、また走れるようになったそうです。 

世間の人は、大抵が今の栄養学を耳学問で誰もが専門家にでもなったふりで、何々を摂らなけれ

ばとか、何々が体にいとか、ある意味プロパガンダされていると思います。マスコミも何々が体

に効くからとか健康によいとかをさかんに謳っています。しかし、それらはあくまで机上の栄養

学での話であり、実際問題、そんなものは何の役に立たないことを先の車夫の話が物語っている

のではないでしょうか。いかにも肉を食せば体力がつき強健になりそうに眩惑されていますが、

実際は車夫のような世間から見れば粗食の方が壮健になります。これは何も車夫の話に限ったこ

とではありません。昔中国で苦力（中国語で肉体労働に従事した中国人）と呼ばれた人達がいま

した。当時、満州（中国の東北地方の旧称）で鉄道の線路建設に従事していました。彼らは当時

世界一の健康であると称され研究している西洋人もいたそうです。苛酷な労働であったにもかか

わらず、彼らの食事は、なんと大きな高梁パンを一食に一個、一日三個だったそうです。いやは

やびっくりですね。現代の栄養学から見れば何と言うでしょう。彼らに現代の栄養学を聞かせた

ら何と言うでしょう。「しゃぁしーちゃ、なんちかんち言いなんな。そげないっちょん気にしちょ



らんけん。第一俺達をみちゃんない、粗食の俺達の方がくさよっぽど健康じゃなかね。栄養素

云々ちゆうてくさ、そげなんにふりまわされてくさ、頭でっかちになっちょるあん達の方がよっ

ぽど不健康やろが」（福岡弁です）とでも言うでしょうか。世界にはまだまだその類いの話はたく

さんあると思います。カナダの先住民族であるイヌイットはアザラシの生肉を主食に野菜を摂ら

ないのに、頑強な体を保ってました。（しかし最近では食の欧米化で成人病が増えているそうで

す） 

私は北海道の故秋場和弥さん経営する秋

場農場で研修したことがあります。秋場

農場は当時約 30 町（100m×100m＝

10000 平方メートルが 1 町、それが 30

あります）の畑を全部無肥料自然栽培で

おこなっていました。そのきつさは質、

量ともに日本一ではなかったかと思いま

す。家族経営でしたが、彼らは皆壮健

で、朝早くの作業からもうトップスピードで暗くなるまでそれを維持し仕事を続けるのでした。

私も研修させていただいている身なので、彼らのスピードに必死になってついていき仕事をして

いました。仕事を終えたあとはもうヘロヘロで力ももう入りません。そんな中でもずっと修行し

続けてきた中国武術の練習は怠りませんでした。疲れきって体力の限界はとっくに来ているので

したが、鞭うって激しい練習を行っていました。それでも、次の朝、当然早いのですが、眠いと

か、体がきついとか感じたことはなく、目覚まし一発で起きていました。寝坊したことは一度も

ありません。「さて今日もいっちょやるか！」とファイト一発ではないけれど元気が有り余ってい

る感じでした。食事は住み込みでしたから三食ともご家族と一緒に食べていました。そのメニュ

ーは秋場家で採れる野菜、米です。草中心で肉、魚などはほとんどでません。ご飯は白米で、こ

の米がけっこうぼそぼそでまずいのだけれども美味しいと、何とも不思議な米で朝から 4 杯はお

かわりしていました。とにかく忙しいのでかきこむように食べます。ご飯は玄米とか、よく噛ん

で食べるとかそんなの言っておれません。それでも体はエネルギーが満ち溢れて疲れ知らずの元

気一杯でした。その時の食事は、世間の栄養学的に言えば最低ではなかったかと思います。しか

し、エネルギー的には最高でありました。ここで言うエネルギーとは所謂「気」のことです。栄

養素云々とかではなくもっと根源的な「力」です。無肥料自然栽培の米、野菜が故にその力があ

ったのでしょう。今思えば、世間的には粗食でしたが、私にとっては最高の贅沢でありました。

また、一日中無肥料自然栽培の畑で作業していましたから、無肥料自然栽培の大地なるが故、そ

れからも大きなエネルギーをもらっていたのでしょう。それを私は身を持って体感いたしまし

た。 

自然の中に答えは全てあると言われています。野生動物の中でも最強は肉食動物ではありませ

ん。最終的には草食動物の方が強い事は自然をみればわかります。象さんが草食で良かったです



ね。あんなのが肉食だったらどうなっていたでしょうね。世界の野生動物の分布図が変わり、ひ

いては人間界も変わっていたかもしれません。これは造物主の計らいでしょうね。私は肉食より

野菜中心の食の方がよいと言うつもりは毛頭ございませんし、また別にベジタリアンでもありま

せんし、またマクロビオティックでもありません。ただ、世間的な栄養素がどうだとか、何々を

食べたらよいとか、健康のためには何々中心の物を食べればいいとかいうようなことは、あまり

意味をなさないのではとの想いがあります。秋場農場での体験はまさにそれを物語っていまし

た。日本は名だたる⾧寿国と言われていますが、その⾧寿は最後まで医者にかからずピンピンし

て寝たきりでなく、最後まで自分の口で食べれて、人を煩わせることなく最後を迎えることが出

来る、そんな⾧寿でしょうか。 

私は別段⾧生きは願ってはおりませんが、最後まで自分の足で歩けて、最後まで自分の口で食べ

れて飲めれて、ある日自宅でふとトイレに行こうと起きたら「あっ、歩けないなぁ」と言って、

そうして最期を迎えられる、所謂ピンコロ、そうであったらいいなぁと望んでいます。元医者の

方が言われていました、ピンコロになるためには医者に罹るなと。うん～、言い得て妙ですね。

気、エネルギー、力のあるものを食べて、常に気持ちをおおらかに、そして足腰を弱らせない程

度の適度の運動、勿論、ヒーリング、指圧があればピンコロに十分なれると思います。適度の運

動なのですが、私の指圧の師匠が実証してくれましたので、機会があればいつかそれを紹介した

いと思います。 

                        サン・スマイル出荷センター所⾧ 松浦学 

                      （医療従事者指圧師、あさひ武術俱楽部主催） 

                         

 

 サンサン陽ちゃんのひとり言 



スタッフ
日向

とろさんま缶が6年ぶりに復活致しました！！

2018年を最後に、さんま漁の不漁が続き、また基準を満たすさんまが獲れず欠品続きでした。

近年は不漁が続き、鮮魚用の良質な形のさんまは今や高価なものになってしまいました。

そんな中、9～11月頃に、北海道から三陸の沖合で水揚げされる中から鮮度良好な近海もの、

適度に脂の乗った良質な形の旬のさんまが獲れました！その旬のさんまを限定使用！

いわゆる鮮魚用として出荷されるある一定のサイズ以上の貴重なさんまを使用しております！

早速食べてみましたが、昔と変わらず、絶品さんまでした！

水煮と醤油煮両方ともそれぞれのおいしさがあります。「水煮」は、シンプル！魚がよいので臭みはな

く、缶詰なのでいつでも旬のサンマのあの味をお楽しみいただけます。そのまま食べてもおいしい！

魚料理の素材としても手軽に使えます。

「醤油煮」は以前と変わらぬ甘辛の味付けです。そのまま食べてもボリュームいっぱい。

炊き込みご飯としてもおいしく食べられます。

私は水煮がおすすめ！そのままもいけるし料理にも使えて万能！6年ぶりに食べられて、チョー幸せ！

おいしいはしあわせです！！

是非この機会に復活のおいしいとろさんま缶をお試しください！！

☆とろさんま缶150g
（水煮・醤油） 2種類

745円（税込）



さんまの現状
①水揚げ量4年で85％減少

長年愛されてきたさんまは2018年を最後に不漁になり

ました。6年連続減少で2018年から2022年を比較すると

85％も減少しております。

②魚が太らない（成⾧しない）
水揚げ量が減少しているだけでなく、さんまの個体が

細く、小さいです。海の餌が足りていない状況です。

さんまだけでなく、他の魚にも影響しております。

③食文化の危機

海水温が高くなっているのも不漁の原因ですが、それ

だけでなく、海の生態系の変化、プランクトンの環境

変化が大きいと言われています。

未来に繋げるために、一人一人が海のことまで考える

ことが必要だと実感致しました。

千葉産直サービス 冨田社長の講演を聞いてみて

先日冨田社長の講演会に行ってまいりました。

私は大の千葉産直サービスファン！魚の缶詰から豚肉・鶏肉と取

り扱い商品全て大好き！そんな大好き冨田社長のお話を聞いた感

想です。日本は昔からずっと海洋大国で魚とは密接した関係で、

とてもたくさん獲れていました。また食卓にも普通に出てくる生

活環境だったため、魚はみんな近い存在だったと思います。

しかし近年では肉食の食生活となり、魚が遠い存在になってきて

います。日本は実は魚を獲っていい面積が世界第6位海水体積で

いえば世界第4位です。それなのに、魚の不漁が続いています。

魚だけではありません。海の生態系が崩れ、植物プランクトンの

減少、海がどんどん瘦せてきてしまっている現状がありながら、

日本として対策をしてこなかったツケが近年起きています。

畑に撒く農薬や化学肥料が雨が降り川に流れ、それが海へと流れ

ていく。そんなイメージを持たれたことはありますか？もはやこ

れは海だけの問題ではないのです。実際に川魚の代表であるあゆ

に関しては獲れていた時の98％減だそうです。温暖化だけの問題

にするのではなく、日々の生活で使う洗剤やシャンプーも自然派

のものを使い、地球に優しい、自然の事をこの機会にぜひ皆様も

考えてもらえたらなと強く思いました。





ブルーライトからもお肌を守る。

新しい日常の、新しいスキンケア。

日焼け止め

ブルーライトも

しっかりケアー
luamo
ルアモ

オーガニックコスメ先進国ドイツ。
日本人向けのカラーバリエーショーンで立ち上げたのが

こちらのluamoです。
今回ご紹介するのは、先進国特有の悩みである

ブルーライトにも対応した、現代必須のケアーアイテム
「オールディプロテクトUVアクアヴェール」

外ではUV、室内ではブルーライトから
ナチュラルにお肌を守りつつメイクも存分に楽しめて

おすすめの新商品です♪

オールディプロテクト
ＵＶアクアヴェール
4,620円税込　50ｇ

（UVミルク）







【百年杉】の加藤政実さんから 

サン・スマイル通信にメッセージ！ 
4 月に横浜にて登壇する機会がありました。 

セミナーの内容は電磁波対策に関するモノでして 

わたしはそこに連動して「住環境」の重要性について話して

くれとの依頼でした。 

そこでとても面白い体験をしました。 

 

スマホの画面で youtube が観られるようにして 

ある程度の電磁波が発する状況にします。 

（ちなみに経験的にアンドロイドより iPhone の方が高めかも…） 

 

二人一組になって一人は背を向けて… 

もう一人は背を向けたヒトの背中にスマホを近づけていきます。 

近づけて…ドンドンと近づけていけば、やがて背中にスマホが当たりますよね。 

 

しかし「当たる！」そのかなり前！に電磁波の影響によって 

身体が「押されるように動く」方がいます。会場は 100 名程度の参加者だったんだけど 

10 名を超えるくらい…いましたね。ちなみに全員女性でした。 

 

実はこの日にわたしの手伝いで来てくれた女性の友人も 

「押されるように大きく動いて」しまってビックリ！でした。 

何度やっても、もう足が一歩前に完全に「押されて！」出てましたからね（驚）。 

 

その女性にはインスタの「100nensugi」の更新で、とてもお世話になっているので 

その一週間後に…床は【百年杉】で壁は塗り壁という 

羽村市の酵素風呂「ほのか」（浴槽も【百年杉】製！凄いよ！！）の入浴を 

日ごろの御礼にてお連れしたのですが… 

 

その話を想い出して、そこで再現させると… 

 

あれ？やっぱ反応するけど上半身が押されるように揺れるだけで 

足までは前に出ない！！（驚） 

 

今回の経験をいったん総括してみたい。 



まず電磁波過敏症の方々は全体の約 8%程度だったと記憶している。 

だから会場内の 100 名くらいの中で 10 名超えくらい…いたのは若干多めだけど 

セミナーの内容から電磁波に苦しむ方もご参加されたのだろうから納得の人数である。 

また化学物質過敏症の唯一の外来診療のある北里大学病院の廊下に並ぶ患者さんは 

全員女性だったとの話も聞いたこともあるので、そこにも符合します。 

 

ようは女性が絶えれば種は継続しないから 

「ヤバいモノに早く気づかせて身を守る鋭敏な五感を有する能力」が 

女性には備わっているのであろう。 

それに対して男性は「戦士と狩人」として進化してきたのだから 

かゆいだの…鋭敏な五感を持っていては結果が出せないから「鈍」な男性が生き残って結果

を出し続けてきたのであろう。そうわたしも「鈍」な生き物の末裔なのだ。「鋭」な男子は

淘汰されてきたのだ。戦いには弱いし鹿も捕獲できない男性だからね。 

男はそこを認めて認識出来たら伸びるんだけどね（笑顔）。 

 

そして最後に周囲の環境要因の影響である。 

横浜の会場は病院の大会議室。そして 2 度目は【百年杉】と漆喰の壁という空間。 

 

【百年杉】が凄いというより… 

わたしたちはおそらく絶えず周辺の環境によってパラメーターを変化させ続けている生き

物なのだ。ホモサピエンスは、個は弱っちいのだが、適応対応能力は絶大な生き物なのであ

る。がしかし…その適応能力とは鉄壁な能力ではなく、周辺の環境要因の影響を受けながら

も、しぶとくダウンしないボクサーのようなものなのである。 

 

「【百年杉】が電磁波に効く」というより 

【百年杉】とは、自分の最高の状態～数値になりうる環境を与えてくれるありがたい友人な

のである。 

 

【百年杉】の自宅にいる（100HP）→東武東上線に乗って出勤（80HP）→会社でお仕事（60HP）

→居酒屋で同僚と語る（80HP）→新幹線に乗る（50HP）→【百年杉】の自宅に戻る（100HP） 

 

電磁波はたしかに厄介な環境要因ですから、個別の対応も必要。 

がしかし…わたしはその前にその年齢なりの自己ベストの状態でいられる自宅が必要で…

そのための【百年杉】だと考えています。チャージ思考ばっかの世の中だけど、その前にま

ずはリセットであり再起動が必要なのは明白。まずはゼロになれる自宅と寝室があってか

らの…各種の対策だと常々考えていたので、「やっぱ、そうだったんだね！」という「答え

合わせ」ができてうれしい出来事でした。 



今年の４月にインド旅行に行ってきました！
初めてのインドで、どうなるか不安でしたがカルチャーショックの連続でとっても楽しかったです。
ホント日本は色んな面で恵まれているんだなぁと感じました。
例えば水。インドではお腹を下してしまうから水道水はそのまま飲めません。それに水を使わない料理
はないので、おいしい料理を食べていてもお腹を壊してしまうのではないかと、心のどこかで不安を感
じていました。水道水をそのまま飲める国を調べたところ日本を含めて９カ国だそうです。本当に恵ま
れているんですね。水が飲めるかどうかで、心から安心しておいしく食べれるのかどうかが変わってく
るなんて思っていなかったです。結局のところ大丈夫でしたけど！笑
　インドにはベジタリアンの飲食店が色々あります。というのもインドは人口の約25〜30%がベジタリ
アンで日本は人口の６%がベジタリアンだそうなので約５倍！
そんなベジタリアンが多い国の料理はお肉なしでも大丈夫じゃない？と思うぐらい、スパイスの使い方
や豆料理がおいしかったです！
そんな日本が恵まれているという実感だったり、インドでしか味わえない経験があり、ぜひ一度はイン
ドに行ってほしいと想い企画させていただくことにしました。
これから何回かにわたってご紹介させていただきますのでお楽しみに！

今すぐ
韓国旅行を
予約しよう！

インド旅行記インド旅行記
日本か

ら10時間

私の最大の旅の目的と言って
も過言ではありません（笑）
カレーからスイーツ等ご紹介

デリー、バラナシ、アーグラの
３都市に行ってきました。
オススメのガイドさんも紹介

現地で感じたことについてお
話しできればと思います。

人生初のオイルマッサージ受
けました（笑）体験談とオス
スメの店の紹介

ご紹介内容

はじめにはじめに レポーター：ゆうや

グルメ ショップ
主に現地のスーパーやオーガ
ニックショップを巡ってきま
した！

観光地

飛行機、電車、タクシーなど
上手に使えればお得に楽しめ
ます！

交通手段 現地事情 アユールヴェーダ

ご紹介の内容はインド１週間で経験した内容ですのでご理解ください。

他にこれ聞きたい！ここはどうだった？など、ありましたらできる限りお答えさせていただきます！



June

令和7年

パン（くろうさぎ） たまご（ｱｸﾞﾘｺﾗ パン（3552食堂） パン（くろうさぎ）
亜麻仁卵） 島田有機豆腐 みや豆腐夕方

たまご（ｱｸﾞﾘｺﾗ パン（3552食堂）
パン（くろうさぎ） 亜麻仁卵・ｵｰｶﾞﾆｯｸﾀﾏｺﾞ） 島田有機豆腐 パン（くろうさぎ）
みや豆腐夕方 みや豆腐夕方

パン（くろうさぎ） たまご（ｱｸﾞﾘｺﾗ パン（3552食堂） パン（くろうさぎ）
亜麻仁卵・ｵｰｶﾞﾆｯｸﾀﾏｺﾞ） 島田有機豆腐 みや豆腐夕方

パン（くろうさぎ） たまご（ｱｸﾞﾘｺﾗ パン（3552食堂） パン（くろうさぎ）
亜麻仁卵・ｵｰｶﾞﾆｯｸﾀﾏｺﾞ） 島田有機豆腐 みや豆腐夕方

＊予定が急遽変更になる場合もございます。ご了承ください。

2025年6月 営業日・入荷日カレンダー

自然食の店 サン・スマイル

月 火 水 木 金 土 日

26 27 28 29 30 31 1

定休日

3 4 8
たまご（佐藤ジョージ） まごわやさしいコラボ弁当

定休日みや豆腐夕方 要ご予約 16時～お渡し
そばの実カフェマフィン たまご（佐藤ジョージ）

5 6 7 コロッケ2

9 ともの会 10 11 12 ひなたぼっこ会 13

たまご（佐藤ジョージ）
そばの実 ﾁｰｽﾞｹｰｷ

おしゃべり会 14 コロッケ 15
10:45～12:15

定休日

16 17 18 コロッケ 22
たまご（佐藤ジョージ）

定休日みや豆腐夕方
そばの実カフェマフィン たまご（佐藤ジョージ）

19 20 21

29
たまご（佐藤ジョージ）

臨時営業
23 24 25 26 27

みや豆腐夕方
そばの実 ﾁｰｽﾞｹｰｷ たまご（佐藤ジョージ）

28 コロッケ

630 臨時休業 1 2 3 4

10:45～12:15

たまご（佐藤ジョージ）

10:45～12:15

棚卸のため

ポイント3倍デー

定休日

5 佐藤たまご・・・水/金
アグリコラたまご・・・火

くろうさぎパン・・・月/木
3552食堂パン・・・水
みや豆腐・・・月/木（夕方）
島田豆腐・・・水

コロッケ・・・土

いつもありがとうございます。6月29日は臨時営業！！
しかもポイント3倍DAYです！！30日は臨時休業です。
ご来店お待ちしております！！

まごはやさしいコラボ弁当6/7「なんちゃっていなり弁当」
来月7/12（土）「メニューリクエスト募集しております♡」
ご予約お待ちしております！！



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

‼

Michio Hinata Yukiko Matsuura 

 
Tomonori Matsuura 

変則営業のおしらせ 

6/29(日) 営   業 ポイント３倍 

6/30(月) 臨 時 休 業 
棚卸のためお休みさせていただきます。ご迷惑をお掛けいたしますがどうぞよろしくお願い申し上げます。 

 
Yuya Ohnishi 

 


