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(自然食品・ギャラリ→ しみトラ)tt霧 賓メ昨ぁン本計して、け す。
〒970■026 福島県いわき市平古鍛治町 10■

0946「25-2952      FAX 0246-25-2275

◇販売の営業時間 9:30-20:00          の営業となりますD

*日曜日は定休日です !! お間違えのなきよう。

マ諄 を第 2・ 4日曜日に行うこともあります。

■わくわくセールは毎月24日 です ! 儲終木工
,なド?工

芸品と様 のみが1割引でつ
>12月 ιま

■カムカムセール (5%OFFDは、毎月 25・ 26日 です ! あイ`不けで
:す

(書
籍・カーボン・調理品・値引き商品は対象外となりまつ

了嬢こな蝙醸饒鶴っ竃難

●次から次へと到来していた台風も過ぎ去り、清々しい秋の空が顔を見せてくれる季節、空

の青さに魅了され、身も心も癒されるこのごろです。

すつかり通信ともご無沙汰しておりました。若かりし20代、大病した後、それまでの食

生活をすべて変え、玄米菜食に徹し、ショップを一人でオープンして以来、39年の月日がた

ちました

また、「あまから通信」を配布してから16年、震災による原発事故があり、生活設計も狂

ってしまい、迷しヽこ迷いましたが、この通信を「日々 の新聞」の大越章子さんに本にまとめ

ていただき、『マクロビオティックつれづれ日記』を出版することができました。

体調が厳しく、大越さんにはいろいろとご迷惑をかけてしまいましたが、それだけに出版

できたことは大変ありがたいことだと̀思
っています。

●昔、3ヵ 月いた病院からの退院後、水分しか口にすることができずにいた私は、当時、東

京・銀座で開業していた河内省一医師の『健康レター』という一冊の本に出会いました。こ

の本がきつかけで、先生に診ていただき、峰翡事'を知つたのがご縁でこの道に入り、どう

にか今日まで命をつないでくることができました 警緩義"という力、食を変えていなかつ

たら、とうの音に命はなかつたものと思つています。

一冊の本がきつかけで救われ、今は亡きイリ||みち先生に初めて食養料理を教示していただ

きました。同時に、故大森英櫻先生に “正食医学"なるものを学ばせていただきました。そ

れ以来、食物=薬となり、現代の薬とは無縁となりました

16年間の通信をすべて入れると、辞書のような厚さになるとのことで、後半の一部は載せ

ることはできませんでしたが、内容的には単純な私の頭からの文なので、厚さの割にはアッ
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という間に読める本になっています。

1,000人の中のたつた 1人でも、この本がきつかけで食の素晴らしさ、恐さ、食の陰陽な

る食の哲学、つまり食の神秘さを知つていただき、少しでもその人の人生のお役に立つこと

ができたなら、こんなに嬉しいことはありません。

●本のコマーシャルになつてしまいました。くどい !と辛日の娘たちの声が聞こえそうです

が、以前にも書いたとおり、いかに医学がこの先進歩しようとも、日から入る毎日の食物が

血液をつくり、その血液で身体の細胞ができ、変化していくことを考えれ|よ “食"が重要

なキーポイントであること、また食養では、その人の生活環境も大きな意味での食であると

みていますしですから、食と運動 (呼吸法も含む 、心 (精神)の 3つのバランスが大切な

ことと理解することが大事になつてくると思いま丸

只今もですが、これからの予防医学の基本中の基本は、小さな意味での `賓'と、大きな

意味での “生活環境"という食が基本だと確信しています
`食

を考えずしての予防医学は、

●10月 は第3回・磯貝昌寛先生の正食医学講座が開催されました。その中の参考資料の一部、

糖尿病についての食餞をお知らせしたいとJ思います。

食養料理では、砂糖、ハチミツ、メープルシロップなどは使用しません。野菜が本来持つ

ている甘味を調理により引き出しますもそれだけに、できるだけ無農薬、せめて減農薬の季

節のお野菜をいただきたいものです。

味覚が敏感になつてきます。特に自砂糖はもう化学薬品のようなもので、徐々に身体の細

胞を融かしていきますЭご注意のほと
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C)41嘔こかばちゃ

③蘇 ギと力城ゴちやの煮物

⑤芋がらと玉ネギの煮物

③白隠元のリン煮

② l嘔動妥ゴちゃ (ネギの白根入り)

④玉ネギと切干大根の煮物

⑦ゆり根のリンゴ煮⑥ごま豆腐

⑨玄米甘酒の寒天寄せ

1感鸞稔RI写ユ百[雪電7朧厘題:こ乳BF賊議:iF」耽
j薬漬けの食品が当たり前になっており、これからは、自己防衛しないと糖尿病に限らず、原
1       __          _    _  _

因不明の病気が増え続け、病人は減らないと思います。将来が見えるようです。

●皆さん、もうすでにご存知でしょうが・…・・。

平のお城山 (いわき駅、北口すぐの高台)にある旧城跡に小さなお城!?が出現しました。

(3月 までの期間限定とのこと。)銀座通りからラトブに向かつて歩いていくと、上の方に

その姿が現れま丸 いわき総合図書館5階からはよく見えましたよ。模型だそうですが、夕
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方-4~にライ トアップされたお城はなかなかの光景です。昔からお城を復元しようという声

はあつたものの、声が上がっては消えていつたものです。

いわきの表玄関でもあるいわき駅近くに、原発事故以来、心が痛んだ市民のいこいの場と

して、小さくてもいいからささやかな平城が復元できたら、と切に願う気持ちがふくらみ、

私個人として強く思うようになりました

●磐城平藩の最後の藩主だった安藤信正公の末裔が住んでいた古い建物が改築され、うなぎ

一筋の「魚栄」さんの自宅兼店舗となります。神社の階段をはさんでお隣りになるのですが、

日本風でなかなか素敵な空間に変わりました。オープンも間近だそうです。

善林庵と駐車場が共有となりますので、日印、お間違えのないようにしてくださし、 また

同時に、震災以来、お店近くの道路を走る車の交通量も増えましたので、出入りには充分に

気をつけてくださいますよう、お願いいたします。

○前回のお約束、内からの手当法のひとつ、“シイタケスープ'についてお話しすることに

します。

l

奪ヤベ
ｒら√√

・・・』〕〉

藤
≫た
季
ず
薄

ガ
壼
封
Ｙ
し
て
し
デ
‐
ｒ

・干しシイタケ (中 くらいの干しシイタケ4-5個 )

※できるだけ天日乾燥したものを使用

※生シイタケは使いません

・水 (3カ ッズ

・純正しょうゆ (大 さじ1-2)
※個人の体質により塩加減が皆ちがいますから、

飲んでくださし、

おいしいと感じる味で

〈作り,か  ①水とシイタケを鍋に入れ、鍋には蓋をせず、陰をとばし、強火にかけます。

②流騰したら中火にし、2/3-1/2の量に煮詰めますЭ

③純正しょうゆ大さじ1-2を入れ、温かいうちに飲みます。
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●世の中の流れのまあ、早いこと。韓国の朴政権下で(

リッチなトランプ大統領の登場、資本主義も格差が広 )

たね。他国のニュースに耳を傾けている間に、日本は (

みは忘れ去られ、率θ年たつた原発でさえ、政府は再園

の上、インドに原発を売り込もうとしています。どうヽ

らず、安倍政権の支持率は上がっていると力Ъ他の政

やはりへんですねぇ、へんですねぇ。地震国日本を頭キ

日本の将来をマクロ的な角度から真摯に見据えた指|

○お砂糖を使わないクリスマスケーキの予約、その日ヤi

受け付けていきます。

○この一年間、本当にありがとうございました これ

また来年は1月 6日 からスタートします。よろしくお,

7い モ 籐 篭 揮 (事麟 諄 す !

Ψ玄米菜食レストランは、震災以来お休みしております。

υカムカムセール (毎月 25、 26日 )の対象外だつた有機玄米、五分ずき米は値引きの対象に

なりました。

一Ψl年に 1回、観音様セールを、12月 3日 CD-12月 9日 (金)の 1週間行いま丸

先着 180名様に、感謝をこめて好評の一枚刷りのカレンダーをプレゼントいたします。
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10%オフセールで九
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にカムカムセー′kワ クワクセールはお休みでつ

をご用意しております。お酒類、ジュース類もギャラリ
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2月 26日

3月 26日

4月 23日

5月 28日

6月 %日

8月 27日

9月 274日

10月 22日

11月 26日

朝倉 玲子

カノウユミコ

磯貝 昌寛

羽多 寿永

カノウユミコ

朝倉 玲子

磯貝 昌寛

羽多 寿永

大森 一慧

(イ タリアン・マクロ籾

¨

lln医学講座シリー⇒

(マクロビオティック料理、

い

(イ タリアン。マクロ糊

(正食医学講座シリーガ

(マクロビオティック料理、

(マクロビオティック料理、

1月 、 7月 、12月 はお休み

言剛

言糊 寸)

赫 )

詳細はLcёb磁 チラシなど●順次お知らせしま丸

皆様のご参加をお待ちしております。

お申し込みは店頭 。お電話でお願いしま丸
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