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美肌しまねで味わえる海の宝
－大田市の大あなごの魅力－ ミウラ カロリナ モモエ
　世界中で比較的美肌意識が高いと言われる日本では、生活環境や習慣の中で
様々な工夫をして、肌のシミの原因となる紫外線や乾燥への保湿対策など、あら
ゆる角度から襲ってくる刺激から肌を守り、美肌を保つよう心掛けられている。そ
んな日本のスキンケアや美意識の中でも、健康的で肌に良い食事に注目が集
まっている。納豆や味噌のような大豆の発酵食品、種類豊富な海産物は和食独特
の食材であり、美肌効果に優れている栄養素が沢山含まれている。また、和食の
基本的な献立形式である「一汁三菜（ご飯、汁物、3つのおかず）」は体に必要な栄
養素をバランスよく摂取でき、脂質が少なく健康的な食事と言われている。
　島根県は他の県と比べて、肌にとって恵まれた環境にあり、肌の潤いを保つの
に適している気象条件から美肌県として知られている。きれいな水や空気に
よって農林水産物にもよい影響を与え、美肌を育む豊かな食へとつながってい
る。その中でもあなごは美肌県の自慢の一つであり、島根県の中央に位置する
大田市の大あなごが特に有名だ。この魚には、美肌に必要なビタミンA、DHA、
EPA、タンパク質、カルシウム、ビタミンE、ビタミンB群などが豊富に含まれてい

る。特にビタミンAが魚類の中でもトップクラスであり、からだの内から美しくな
れる高栄養食材である。丼、白焼き、煮物、天ぷら、お刺身、味噌汁等様々な調理
法と食べ方があり、あなごの美味しさを楽しむことができる。
　大田市で獲れるあなごはその大きさ、美味しさ、又、漁獲量にも注目されている。
　瀬戸内海や太平洋で獲れるあなごと違い、大田市で獲れる大あなごは丸々と
太った50cmを超える大きさで脂ののりが良く、歯ごたえがある。さらに、大田市
では「一日漁」と言われる日帰り漁を行っているため、市場では新鮮な魚が売ら
れており、獲れた大あなごは、臭みもなく新鮮で身が白く輝いて見える。大あな
ごをみれば、大田市の海は生物にとって栄養豊富な生息地域であると言えるそ
うだ。あなごの漁獲量が全国トップクラスでありながら、地域の中ではあまり認
知度がなかったことから、まずは市民が地域の魅力を誇りに思えるよう、大田商
工会議所は「大田の大あなご」の美味しさや特徴を紹介するイベントを2018年
から積極的に行い、そこから日本のマスメディアでも地域グルメとして紹介され
るようになった。また、大田市内であなご料理を食べられるお店が数件のみだっ

たのを、地域の飲食店に依頼し、20店舗以上に増やしたことで、和洋折衷様々
なあなご料理が提供されるようになった。あなごを味わうために県外からの観
光客も増加している。また、お土産としてはもちろん、自宅でも味わえるよう、あな
ごの加工品も開発し、幅広く消費できるよう取り組まれている。
　大田商工会議所のあなごのブランド推進事業は、漁業や地域経済の活性化
に大きく影響している。
　大田市のあなご料理店一覧から、数多くのメニューの中で選択に迷いながら
「海の店　ささき」のあなご天丼を食べてみた。海鮮が好物でありながら、あな
ごを食べるのは初めてだったため、とても楽しみにしていた。天丼（大）はあなご
を１尾使っており、ボリューム満点で厚みもあり、衣が分厚くクリスピーに揚げら
れて、肉厚でしっとりとした食感だった。とても優しい味で、天ぷらはもちろん、白
焼きでも食べてみたいと思った。
　あなご料理店一覧には「あなごの刺身」、「あなごフライバーガー」、「あなごピ
ザ」、「あなごのしゃぶしゃぶ」等、様々な料理があり、やみつきになりそうだ。

　島根県には美肌に導かれる様々な観光スポットやグルメがある。美味しくて
栄養価が高く、美容と健康に良い効果が期待できる大田の大あなごを味わえ
る、一石二鳥の美肌旅行に来てみてはいかがだろうか。
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在美肤县岛根品味
大海的珍宝
—大田市穴子的魅力

　　穴子，又称星鳗，海鳗，生性属于海底石缝洞穴寄居性鱼

类，因此日本人称之为“穴子”。穴子这一说法在国内已经普

及，故本文使用“穴子”进行翻译。

　　日本相较于其他国家美肤意识更强，日本人会在生活环

境和习惯中采取各种应对紫外线和干燥的保湿对策，以避免

产生色斑。基于这种护肤和美意识，健康且对肌肤有益的饮

食也正在受到关注。比如纳豆和味增等大豆发酵食品，还有

种类丰富的海产品，这些都是日料特有的食材，富含具有美肤

效果的营养素。此外，日料菜单中常见的“一汤三菜”（米饭，

汤，3样小菜）被认为是一种能够均衡摄取身体所需营养、低

脂且健康的饮食方式。

　　岛根县相较日本其它地区，拥有有利于肌肤的自然环境

以及保持肌肤水润的气候条件，被称为“美肤县”。良好的水

质和空气也促进了农产品质量，孕育了有利于肌肤的丰富食

材。其中穴子就是岛根引以为傲的代表之一，特别是位于岛根

中部的大田市的大穴子最为出名。穴子富含维生素A、DHA、

EPA、蛋白质、钙、维生素E、B族维生素等美肤营养素。特别是

维生素A的含量在鱼类整体中都居于前列，是可以让身体从

内而外变美的高营养食材。以盖饭、白烧、蒸煮、天妇罗、刺

身、味增汤等各种烹饪方式都可以尽情享受穴子的美味。在

大田市捕获的穴子因其体型大、味道鲜美、捕捞量大而备受

瞩目。

　　与濑户内海和太平洋沿岸捕获的穴子不同，在大田捕获

的大穴子整体长度能超过50厘米，脂肪含量高，吃起来嚼劲

十足。此外，大田市实行“当天现捕”（当天来回近海捕捞）的

捕鱼政策，市场上售卖的鱼类都非常新鲜，其中的大穴子没有

鱼腥味，鱼体富有光泽。从这里的大穴子也可以看出，大田市

的海为这些海洋生物提供了营养丰富的栖息地。虽然大田的

穴子捕获量居于全国前列，但在当地知名度并不高。为了让本

地居民首先体会到大田市的特有魅力，大田商工会议所从2018

年开始，积极举办各种介绍大田大穴子的活动，宣传穴子的美

味和特点。从那以后日本的媒体也开始将穴子作为地方美食

介绍给民众。此前大田市仅有几家可以吃到穴子料理的餐厅，

经过大田商工会议所积极向当地餐饮店呼吁，增加了20多家

可以吃到穴子的和式或西式餐厅。为品尝穴子料理专程从外地

前来的游客也逐渐增多。除了伴手礼外，为了让民众在家里也

能品尝到穴子，正在努力开发穴子的加工产品以促进更多的穴

子产品消费。大田商工会议所推进的穴子品牌相关工作，有力

地推动了渔业及当地经济活力。

　　从大田市穴子餐厅名录中，在众多菜单中纠结一番后选

择了“海之店 ささき”（读作：Sasaki）的穴子天妇罗盖饭。虽

然一直很喜欢海鲜，但是吃穴子还是第一次，所以很期待。大

份的穴子天妇罗盖饭用了一整条穴子，分量十足，穴子皮被炸

的酥脆，肉质紧实，口感柔和，下次还想再尝尝白烧穴子。穴子

餐厅名录的菜单上列着穴子刺身、穴子炸堡、穴子披萨、穴子

涮锅等，感觉会让人上瘾。

　　岛根县有很多美肤主题的旅游景点和美食。大田大穴子

不仅美味而且营养价值高，还具有促进美容和健康的效果，

快来一场一举两得的美肤之旅吧！
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朴谞娫

走进疗愈森林，
重拾肌肤与心灵的光彩

　都会で日常を過ごしていると、少しずつ感覚が鈍くなっていくのを感じるこ
とがあります。パソコンの画面や白いデスク、無機質な空気。気づけば、私たち
のまわりは無彩色に包まれています。目立たないように、空気に合わせて、自分
の色を隠して生きています。
　社会は絶えずスピードを上げ続け、私たちはその流れに置いていかれまい

と、自分を追い立てます。そうしていつの間にか、自分自身の速度や本来の感
覚を見失ってしまうのです。
　韓国では2004年からずっと、OECD加盟国の中で自殺率が1位。日本もま
た、OECD内で4位、G7の中では最も高い自殺率となっているそうです。しかし、
これはただの統計ではなく、休むことを忘れてしまった現代社会の象徴かもし
れません。
　もし、ふと立ち止まりたくなったら、そのとき必要なのは、大きな決断ではな
く、ほんの小さな休息かもしれません。そんなひとときを過ごせる場所が、島根
県・飯南町にあります。

飯南町森林セラピー®
　飯南町森林セラピー®は島根県で唯一、正式に認定を受けた森林セラピー基
地です。「森林セラピー」は癒し効果が科学的に認められた場所だけが名乗れる
名称です。全国にわずか63か所しか存在しない公式認定地のひとつであり、さ
らにその中でも特に管理水準が高い基地に与えられる「星2つ」の認定を受けた
のは、たった2か所のみ。そのうちの一つがこの飯南町森林セラピー®です。
　ここで行われる森林セラピーでは、ガイドの案内のもと、五感をたっぷり使っ

て自然を体感します。木の実を摘んで食べたり、草の香りをかいだり、風に揺
れる葉の動きをじっと目で追ったり、耳をすませば、鳥のさえずりや渓流の音、
風が葉を揺らすやさしい音が響きます。
　身体で感じるそのすべての瞬間が、日常の中で置き去りにしていた感覚を
呼び覚ましてくれます。ハンモックに身を預け、空を見上げれば、葉のすき間
から差し込む光や、そよぐ枝の動きが、驚くほど鮮やかに心に映ります。
　都市では常に人も車も動き続け、私たちはそのスピードに慣れてしまってい
ますが、この森では、誰にも急かされることなく、静かに自分のペースで時が流
れているのです。
　森は多くを語りません。けれどその沈黙のなかで、人は自分の内側に静かに向
き合うことができます。機械音の代わりに風の音を、人工の明かりの代わりに木漏
れ日を眺めながら過ごす時間は、感覚を取り戻し、心をふっと軽くしてくれます。

肌にも、心にもやさしい森
　実は、森は美肌にもいい影響をもたらしてくれるそうです。
　植物から発散される「フィトンチッド」という物質は、外部のウイルスや菌か
ら身を守る天然の抗菌物質で、リラックス効果も高いといわれています。血圧

を下げたり脳を落ち着かせたりする作用があり、ストレスの軽減にもつながり
ます。森には肌に良い影響を与える菌も多いそうで、ストレスの緩和とあいまっ
て、自然と肌の調子も整いやすくなるようです。
　島根県は「美肌県」として知られてきました。飯南町もまさにその環境にあ
り、森林セラピー体験を通して肌にも良い効果が期待できます。
 森は肌だけでなく、心身に作用する癒しと回復の場所です。実際、ドイツでは

「クナイプ療法」として、医師が森で過ごすことを処方することもあるそうです。
このように、森での時間は単なる休息ではなく、自分を整える「回復の始まり」
なのかもしれません。

　誰にも合わせなくていい。
　何かを演じる必要もない。
　ただ、自分のペースで、自分らしくいられる。
　日々から少し離れ、自分の「色」を思い出したいとき、一度飯南町森林セラ
ピー®を訪れてみてはいかがでしょうか。
　森とともに過ごすそのひとときが肌にも心にもやさしい響きを届けてくれる
はずです。

パク・ソヨン

　 　 在都 市的日常，有 时会 让 人 感 到自己的感 官逐 渐 迟

钝。电脑的屏幕、洁白的办公桌、无机的空气——不知不觉

间，我们已被无彩色所包围。为了不引人注目，我们努力让

自己融入环境，隐藏真实的“颜色”。

　     社会不断加快 运转的速 度，而我们也为了不 被其抛

下，不停地鞭笞自己。结果，不知不觉间，迷失了原本的节奏

和感知能力。

　　自2004年以来，韩国在经济合作与发展组织（OECD）成

员国中自杀率始终位居第一。据说日本也在OECD中排名第

四，在七国集团（G7）中更是最高。但也许，这不仅是一个冷

冰的统计数字，也反映着“忘记了如何休息”的现代社会。

　    如果有一天，你突然想停下来——或许你并不需要郑

重其事地做出什么决定，而只是需要一个小小的休憩。可以

这样休息的地方，就在岛根县的饭南町。

饭南町森林疗愈®
　　饭南町森林疗愈®是岛根县唯一正式获得认证的森林疗

愈基地。只有那些已被科学证明具有治愈效果的地方，才可以

使用“森林疗愈”的名称。这样的官方认证地在全日本只有63

处，而在其中，获得更高等级“二星”认证（代表具有极高的管

理水准）的仅有2处，其中之一就是饭南町森林疗愈®。
　　在这里进行的森林疗愈活动，会有向导带领你用五感

去体验大自然。采摘并品尝野果、嗅闻草木的香气、用眼睛

追 逐 风中 摇曳的 绿 叶⋯⋯静下心来，还能听见 鸟儿的啁

啾、溪水的潺潺，以及风吹动树叶时那轻柔的声响。

　　身体感受到的每一个片刻，都会唤醒我们在日常中被遗

忘的感官。倘若把自己交给吊床，仰望天空，透过叶隙洒落

的光与微风中摇曳的枝影，会在心中惊人地鲜明映照出来。

　　在都市里，行人和车辆高速运转不停，我们也早已习惯

了那种速度。然而在这片森林中，无人催促，时间只以属于

自己的节奏静静流淌。

　　森林不会说话，但在它的沉默中，我们能够安静地面对

内心。让风声代替机器声，斑驳的树影取代人工灯光，在这

样的时光中，我们的感官得以恢复，心情也随之轻盈起来。

滋养肌肤、抚慰心灵的森林
　　事实上，森林对美肤也有益处。

　　植物释放出的“芬多精”（又叫“植物杀菌素”）是一种

天然抗菌物质，能够抵御病毒和细菌，还具有极高的放松

身心的效果。据说它有降低血压、安抚心神、缓解压力的作

用。森林中还存在许多对皮肤有益的微生物，叠加在减压

效果之上，肌肤状态想必也会因此而自然变好。

　　岛根县一直以“美肤县”闻名，饭南町正好拥有这样的环

境。通过森林疗愈体验，人们也有望获得对肌肤有益的效果。

　　森林不仅对肌肤有益，更是疗愈并恢复身心的地方。事实

上，在德国，“克奈普疗法”（又叫“自然疗法”）中医生甚至会开

出处方，让患者去森林中度过一段时间。也就是说，森林中的时

光不仅是休息，更可能成为自我调适、开启身心恢复的起点。

　　在这里——

　　你不必迎合任何人。

　　不必扮演任何角色。

　　只要以自己的步调，做自己。

　　当你想从日常中抽离片刻，重 新找回属于自己的“颜

色”时，不妨来饭南町森林疗愈®。
　　与森林共度的那段时光，一定会为肌肤与心灵带来温

柔的回响。

肌と心を奇麗に、癒しの森で
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自然の恵みと伝承 －椿油が教えてくれたライフスタイル－
　「島根で育った人たちは、本当に良いものに囲まれて育つのが当たり前なんだ
と思います。私も引っ越してきてから、何を食べても美味しくて、すごいなぁって
思いました。
　空気も水も魚も美味しいし、スーパーに並ぶ品も全部質が高くて、都会に行か
なくてもいいのにと思いますね」
　そう語るのは、11年前に東京からIターンし、現在は出雲で椿油の専門店「椿
舎」を営む志賀早奈江（しが さなえ）さんです。
　都会で働く中で、現状に満足できず「自分が本当にやりたい仕事は何か」と模
索していた時、椿に関する講演会に出会います。その講演会では椿で有名な伊豆
大島の文化について紹介され、そこでは秋になると椿の種が落ち、島中の人がそ
の種を拾って製油所に持ち込むと、種と引き換えに油を受け取れる暮らしの文化
が今も残っていることを知り、志賀さんの関心が高まりました。
　以前から新しいことを始めたいと思っていた志賀さんは、椿をテーマに活動を
スタートします。1年間、東京と伊豆大島を往復する中で、東北で椿に関する起業
をしようと考えていた矢先に、椿のルーツは出雲にあるから見に来ないかと知人
から声をかけられ、初めて島根を訪れました。そのほぼ一年後に子どもが生まれ
ます。椿のことをやっているなら島根に移住したらどうかと島根の知人に勧めら

れ、出雲市大社町鷺浦を訪れます。初めて訪れた場所にもかかわらず、迷いなく
移住を決意し、家族で移住しました。
　出雲大社から車で約20分、海を一望できる部屋に拠点を構え、椿を使った体
験やサロンメニューを提供する「椿舎」を運営しています。
　「島根県では、雲南市や隠岐の島など山間部の地域を中心に、昔から食用油と
して椿の種を集めて搾って使う文化がありました」
　そう語る志賀さんは、伊豆諸島から椿の種を仕入れ、製品開発や体験型サロ
ンなどを通じて椿油の魅力を発信し続けています。
　天然の椿油は、平安時代から髪の手入れに用いられてきた、日本の伝統的な
オイルです。食用やスキンケア、ヘアケアなど用途は幅広く、主成分のオレイン酸
は人の皮脂にも含まれているため、肌になじみやすく低刺激です。皮膚を保護し、
水分の蒸発を防ぐ効果も期待されます。
　「オイルを使って肌の調子が良くなった」「子どものアトピーがよくなった」――
お客様から寄せられた声によって、椿油の素晴らしさを実感した志賀さん。日本
の山林に自生する椿を活かし、自然と共にある豊かな暮らしを提案する「ライ
フ・セレブレーション」プログラムを展開しています。
　「自分の人生で、どんな仕事が一番したいのか、ずっと考えてきました。振り

返ってみると、この鷺浦での暮らしと椿の仕事は、収入面ではまだ安定させる課
題がありますが、ライフスタイルとしてはこれがベストだと感じています」　
　自然が身近にあると、お金を介さずに“採れたものを地域の人に分ける”という
暮らしが自然と生まれます。収穫が多ければ、鮮度が良いうちに分け合う。そん
な必然的な循環が、これからの豊かさにつながっていくのではないか、と志賀さ
んはそう語ります。
　豊かさとは何でしょう？それは、自分の故郷にある見慣れた樹木にも価値を見
出し、椿油のような身近な自然の恵みを活かして、誰もが何かを生産し、そして

分かち合うことです。
　私たちを豊かにしてくれるものは、どこか遠くにあるのではなく、実はすぐそば
にあります。自然は私たちに豊かな資源を与えてくれ、それによって私たちは自ら
の手で生産し、その恵みを周囲の人 と々分かち合うことができます。そうして人と
人とのつながりが自然に生まれるライフスタイルこそが、本当の豊かさなのでは
ないでしょうか。

看看吗？听到熟人这么说，那时志贺女士第一次到访岛根。

那之后大约一年的时候，志贺女士当妈妈了。这时另一位岛

根出身的熟人和她建议，如果要做椿相关的工作，不如搬去

岛根。这次志贺女士到访了出云市大社町鹭浦，虽然是第一

次到这里，但她毫不犹豫地决定和家人一起移居到这里。

　　志贺女士现在经营的“椿舍”，距离出云大社20分钟车

程，从屋内看向窗外大海尽收眼底，提供使用椿油产品的体

验和沙龙活动。志贺女士介绍到“以岛根的云南市和隐岐岛

等山麓中间地带为中心，很早以前开始就有收集椿树种子榨

油食用的文化”。现在志贺女士从伊豆岛购入椿树种子作为

原材料开发椿油产品，并开展沙龙等体验活动，持续传播椿

的魅力。

　　天然椿油从平安时代开始用于头发护理，是日本的传统

油品。或食用或护肤或护发，用途广泛。椿油的主要成分是

油酸，容易被皮肤吸收且不刺激。同时具有保护皮肤防止水

分蒸发的效果。“有顾客用了我们的产品皮肤变好了”、“有

小朋友的皮肤过敏症状减轻了”，每当听到顾客这样的反馈，

志贺女士都能深切感受到椿油的好处。利用生长于日本山林

的原始椿树，志贺女士正在推广一系列与自然一同丰盛生活

的“生命庆典”项目。 

　　“我一直在思考我的一生到底最想做什么工作。回头看

看这一路，在鹭浦的生活和现在从事的椿油相关的工作，虽

然确实有需要稳定收入的问题，但作为一种生活方式我认

为这是最棒的选择” 志贺女士说，“身边就是大自然，不需要

通过金钱，将采集到的材料分给所在地区的居民，这是一种

自然而然的生活方式，收获的越多，趁着新 鲜分给大家享

用。这样的循环正是富足生活的关键所在”

　　富足到底是什么呢？在故乡司空见惯的树木中发现价

值，善用像椿油这样的近在咫尺的自然的馈赠，谁都可以生

产出产品然后彼此分享。让我们富足的不在远方，其实就在

我们身边，大自然已经给了我们足够丰富的资源，让我们用

自己的双手生产，然后将产品分享给身边的人，人和人的联

结也由此自然产生，这样的生活方式不就是富足的人生吗?

袁　帥

种子拿到制油厂去换取椿油，这种文化一直传承至今。在讲

座上听了这样的介绍，志贺女士对椿产生了浓厚兴趣。

　　在此之前志贺女士就想尝试开启新事业，以此为契机，

她开始做一些以椿为主题的工作。在这之后的一年，志贺女

士往返于东京和伊豆大岛，同时在考虑去东北地区做椿相关

的创业。那时有个熟人和她说，椿的起源地在出云，你要去

袁帅

自然的馈赠与传承
—椿油教会我的生活方式

　　“在岛根长大的人，成长环境里全都是好东西，而且是

理所当然的。我搬过来之后，吃什么都觉得好吃，真的很厉

害！空气新鲜，水质优良，海鱼美味，超市买到的食材品质都

很高，其实不用想着去大城市。”志贺早奈江女士11年前从东

京搬到岛根，现在在出云市经营一家名为“椿舍”的椿油专

卖店。　

　　在大城市工作的时候，志贺女士逐渐发现自己并不满足

于现状，便开始思考自己到底想做什么样的工作，那时她参

加了一场关于椿的讲座。在因椿而知名的伊豆大岛上，每到

秋天，椿树的种子便会掉落到地上，岛上的居民会收集这些
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　都会で日常を過ごしていると、少しずつ感覚が鈍くなっていくのを感じるこ
とがあります。パソコンの画面や白いデスク、無機質な空気。気づけば、私たち
のまわりは無彩色に包まれています。目立たないように、空気に合わせて、自分
の色を隠して生きています。
　社会は絶えずスピードを上げ続け、私たちはその流れに置いていかれまい

と、自分を追い立てます。そうしていつの間にか、自分自身の速度や本来の感
覚を見失ってしまうのです。
　韓国では2004年からずっと、OECD加盟国の中で自殺率が1位。日本もま
た、OECD内で4位、G7の中では最も高い自殺率となっているそうです。しかし、
これはただの統計ではなく、休むことを忘れてしまった現代社会の象徴かもし
れません。
　もし、ふと立ち止まりたくなったら、そのとき必要なのは、大きな決断ではな
く、ほんの小さな休息かもしれません。そんなひとときを過ごせる場所が、島根
県・飯南町にあります。

飯南町森林セラピー®
　飯南町森林セラピー®は島根県で唯一、正式に認定を受けた森林セラピー基
地です。「森林セラピー」は癒し効果が科学的に認められた場所だけが名乗れる
名称です。全国にわずか63か所しか存在しない公式認定地のひとつであり、さ
らにその中でも特に管理水準が高い基地に与えられる「星2つ」の認定を受けた
のは、たった2か所のみ。そのうちの一つがこの飯南町森林セラピー®です。
　ここで行われる森林セラピーでは、ガイドの案内のもと、五感をたっぷり使っ

て自然を体感します。木の実を摘んで食べたり、草の香りをかいだり、風に揺
れる葉の動きをじっと目で追ったり、耳をすませば、鳥のさえずりや渓流の音、
風が葉を揺らすやさしい音が響きます。
　身体で感じるそのすべての瞬間が、日常の中で置き去りにしていた感覚を
呼び覚ましてくれます。ハンモックに身を預け、空を見上げれば、葉のすき間
から差し込む光や、そよぐ枝の動きが、驚くほど鮮やかに心に映ります。
　都市では常に人も車も動き続け、私たちはそのスピードに慣れてしまってい
ますが、この森では、誰にも急かされることなく、静かに自分のペースで時が流
れているのです。
　森は多くを語りません。けれどその沈黙のなかで、人は自分の内側に静かに向
き合うことができます。機械音の代わりに風の音を、人工の明かりの代わりに木漏
れ日を眺めながら過ごす時間は、感覚を取り戻し、心をふっと軽くしてくれます。

肌にも、心にもやさしい森
　実は、森は美肌にもいい影響をもたらしてくれるそうです。
　植物から発散される「フィトンチッド」という物質は、外部のウイルスや菌か
ら身を守る天然の抗菌物質で、リラックス効果も高いといわれています。血圧

を下げたり脳を落ち着かせたりする作用があり、ストレスの軽減にもつながり
ます。森には肌に良い影響を与える菌も多いそうで、ストレスの緩和とあいまっ
て、自然と肌の調子も整いやすくなるようです。
　島根県は「美肌県」として知られてきました。飯南町もまさにその環境にあ
り、森林セラピー体験を通して肌にも良い効果が期待できます。
 森は肌だけでなく、心身に作用する癒しと回復の場所です。実際、ドイツでは

「クナイプ療法」として、医師が森で過ごすことを処方することもあるそうです。
このように、森での時間は単なる休息ではなく、自分を整える「回復の始まり」
なのかもしれません。

　誰にも合わせなくていい。
　何かを演じる必要もない。
　ただ、自分のペースで、自分らしくいられる。
　日々から少し離れ、自分の「色」を思い出したいとき、一度飯南町森林セラ
ピー®を訪れてみてはいかがでしょうか。
　森とともに過ごすそのひとときが肌にも心にもやさしい響きを届けてくれる
はずです。
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自然の恵みと伝承 －椿油が教えてくれたライフスタイル－
　「島根で育った人たちは、本当に良いものに囲まれて育つのが当たり前なんだ
と思います。私も引っ越してきてから、何を食べても美味しくて、すごいなぁって
思いました。
　空気も水も魚も美味しいし、スーパーに並ぶ品も全部質が高くて、都会に行か
なくてもいいのにと思いますね」
　そう語るのは、11年前に東京からIターンし、現在は出雲で椿油の専門店「椿
舎」を営む志賀早奈江（しが さなえ）さんです。
　都会で働く中で、現状に満足できず「自分が本当にやりたい仕事は何か」と模
索していた時、椿に関する講演会に出会います。その講演会では椿で有名な伊豆
大島の文化について紹介され、そこでは秋になると椿の種が落ち、島中の人がそ
の種を拾って製油所に持ち込むと、種と引き換えに油を受け取れる暮らしの文化
が今も残っていることを知り、志賀さんの関心が高まりました。
　以前から新しいことを始めたいと思っていた志賀さんは、椿をテーマに活動を
スタートします。1年間、東京と伊豆大島を往復する中で、東北で椿に関する起業
をしようと考えていた矢先に、椿のルーツは出雲にあるから見に来ないかと知人
から声をかけられ、初めて島根を訪れました。そのほぼ一年後に子どもが生まれ
ます。椿のことをやっているなら島根に移住したらどうかと島根の知人に勧めら

れ、出雲市大社町鷺浦を訪れます。初めて訪れた場所にもかかわらず、迷いなく
移住を決意し、家族で移住しました。
　出雲大社から車で約20分、海を一望できる部屋に拠点を構え、椿を使った体
験やサロンメニューを提供する「椿舎」を運営しています。
　「島根県では、雲南市や隠岐の島など山間部の地域を中心に、昔から食用油と
して椿の種を集めて搾って使う文化がありました」
　そう語る志賀さんは、伊豆諸島から椿の種を仕入れ、製品開発や体験型サロ
ンなどを通じて椿油の魅力を発信し続けています。
　天然の椿油は、平安時代から髪の手入れに用いられてきた、日本の伝統的な
オイルです。食用やスキンケア、ヘアケアなど用途は幅広く、主成分のオレイン酸
は人の皮脂にも含まれているため、肌になじみやすく低刺激です。皮膚を保護し、
水分の蒸発を防ぐ効果も期待されます。
　「オイルを使って肌の調子が良くなった」「子どものアトピーがよくなった」――
お客様から寄せられた声によって、椿油の素晴らしさを実感した志賀さん。日本
の山林に自生する椿を活かし、自然と共にある豊かな暮らしを提案する「ライ
フ・セレブレーション」プログラムを展開しています。
　「自分の人生で、どんな仕事が一番したいのか、ずっと考えてきました。振り

返ってみると、この鷺浦での暮らしと椿の仕事は、収入面ではまだ安定させる課
題がありますが、ライフスタイルとしてはこれがベストだと感じています」　
　自然が身近にあると、お金を介さずに“採れたものを地域の人に分ける”という
暮らしが自然と生まれます。収穫が多ければ、鮮度が良いうちに分け合う。そん
な必然的な循環が、これからの豊かさにつながっていくのではないか、と志賀さ
んはそう語ります。
　豊かさとは何でしょう？それは、自分の故郷にある見慣れた樹木にも価値を見
出し、椿油のような身近な自然の恵みを活かして、誰もが何かを生産し、そして

分かち合うことです。
　私たちを豊かにしてくれるものは、どこか遠くにあるのではなく、実はすぐそば
にあります。自然は私たちに豊かな資源を与えてくれ、それによって私たちは自ら
の手で生産し、その恵みを周囲の人 と々分かち合うことができます。そうして人と
人とのつながりが自然に生まれるライフスタイルこそが、本当の豊かさなのでは
ないでしょうか。

看看吗？听到熟人这么说，那时志贺女士第一次到访岛根。

那之后大约一年的时候，志贺女士当妈妈了。这时另一位岛

根出身的熟人和她建议，如果要做椿相关的工作，不如搬去

岛根。这次志贺女士到访了出云市大社町鹭浦，虽然是第一

次到这里，但她毫不犹豫地决定和家人一起移居到这里。

　　志贺女士现在经营的“椿舍”，距离出云大社20分钟车

程，从屋内看向窗外大海尽收眼底，提供使用椿油产品的体

验和沙龙活动。志贺女士介绍到“以岛根的云南市和隐岐岛

等山麓中间地带为中心，很早以前开始就有收集椿树种子榨

油食用的文化”。现在志贺女士从伊豆岛购入椿树种子作为

原材料开发椿油产品，并开展沙龙等体验活动，持续传播椿

的魅力。

　　天然椿油从平安时代开始用于头发护理，是日本的传统

油品。或食用或护肤或护发，用途广泛。椿油的主要成分是

油酸，容易被皮肤吸收且不刺激。同时具有保护皮肤防止水

分蒸发的效果。“有顾客用了我们的产品皮肤变好了”、“有

小朋友的皮肤过敏症状减轻了”，每当听到顾客这样的反馈，

志贺女士都能深切感受到椿油的好处。利用生长于日本山林

的原始椿树，志贺女士正在推广一系列与自然一同丰盛生活

的“生命庆典”项目。 

　　“我一直在思考我的一生到底最想做什么工作。回头看

看这一路，在鹭浦的生活和现在从事的椿油相关的工作，虽

然确实有需要稳定收入的问题，但作为一种生活方式我认

为这是最棒的选择” 志贺女士说，“身边就是大自然，不需要

通过金钱，将采集到的材料分给所在地区的居民，这是一种

自然而然的生活方式，收获的越多，趁着新 鲜分给大家享

用。这样的循环正是富足生活的关键所在”

　　富足到底是什么呢？在故乡司空见惯的树木中发现价

值，善用像椿油这样的近在咫尺的自然的馈赠，谁都可以生

产出产品然后彼此分享。让我们富足的不在远方，其实就在

我们身边，大自然已经给了我们足够丰富的资源，让我们用

自己的双手生产，然后将产品分享给身边的人，人和人的联

结也由此自然产生，这样的生活方式不就是富足的人生吗?

袁　帥

种子拿到制油厂去换取椿油，这种文化一直传承至今。在讲

座上听了这样的介绍，志贺女士对椿产生了浓厚兴趣。

　　在此之前志贺女士就想尝试开启新事业，以此为契机，

她开始做一些以椿为主题的工作。在这之后的一年，志贺女

士往返于东京和伊豆大岛，同时在考虑去东北地区做椿相关

的创业。那时有个熟人和她说，椿的起源地在出云，你要去

袁帅

自然的馈赠与传承
—椿油教会我的生活方式

　　“在岛根长大的人，成长环境里全都是好东西，而且是

理所当然的。我搬过来之后，吃什么都觉得好吃，真的很厉

害！空气新鲜，水质优良，海鱼美味，超市买到的食材品质都

很高，其实不用想着去大城市。”志贺早奈江女士11年前从东

京搬到岛根，现在在出云市经营一家名为“椿舍”的椿油专

卖店。　

　　在大城市工作的时候，志贺女士逐渐发现自己并不满足

于现状，便开始思考自己到底想做什么样的工作，那时她参

加了一场关于椿的讲座。在因椿而知名的伊豆大岛上，每到

秋天，椿树的种子便会掉落到地上，岛上的居民会收集这些
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　都会で日常を過ごしていると、少しずつ感覚が鈍くなっていくのを感じるこ
とがあります。パソコンの画面や白いデスク、無機質な空気。気づけば、私たち
のまわりは無彩色に包まれています。目立たないように、空気に合わせて、自分
の色を隠して生きています。
　社会は絶えずスピードを上げ続け、私たちはその流れに置いていかれまい

と、自分を追い立てます。そうしていつの間にか、自分自身の速度や本来の感
覚を見失ってしまうのです。
　韓国では2004年からずっと、OECD加盟国の中で自殺率が1位。日本もま
た、OECD内で4位、G7の中では最も高い自殺率となっているそうです。しかし、
これはただの統計ではなく、休むことを忘れてしまった現代社会の象徴かもし
れません。
　もし、ふと立ち止まりたくなったら、そのとき必要なのは、大きな決断ではな
く、ほんの小さな休息かもしれません。そんなひとときを過ごせる場所が、島根
県・飯南町にあります。

飯南町森林セラピー®
　飯南町森林セラピー®は島根県で唯一、正式に認定を受けた森林セラピー基
地です。「森林セラピー」は癒し効果が科学的に認められた場所だけが名乗れる
名称です。全国にわずか63か所しか存在しない公式認定地のひとつであり、さ
らにその中でも特に管理水準が高い基地に与えられる「星2つ」の認定を受けた
のは、たった2か所のみ。そのうちの一つがこの飯南町森林セラピー®です。
　ここで行われる森林セラピーでは、ガイドの案内のもと、五感をたっぷり使っ

て自然を体感します。木の実を摘んで食べたり、草の香りをかいだり、風に揺
れる葉の動きをじっと目で追ったり、耳をすませば、鳥のさえずりや渓流の音、
風が葉を揺らすやさしい音が響きます。
　身体で感じるそのすべての瞬間が、日常の中で置き去りにしていた感覚を
呼び覚ましてくれます。ハンモックに身を預け、空を見上げれば、葉のすき間
から差し込む光や、そよぐ枝の動きが、驚くほど鮮やかに心に映ります。
　都市では常に人も車も動き続け、私たちはそのスピードに慣れてしまってい
ますが、この森では、誰にも急かされることなく、静かに自分のペースで時が流
れているのです。
　森は多くを語りません。けれどその沈黙のなかで、人は自分の内側に静かに向
き合うことができます。機械音の代わりに風の音を、人工の明かりの代わりに木漏
れ日を眺めながら過ごす時間は、感覚を取り戻し、心をふっと軽くしてくれます。

肌にも、心にもやさしい森
　実は、森は美肌にもいい影響をもたらしてくれるそうです。
　植物から発散される「フィトンチッド」という物質は、外部のウイルスや菌か
ら身を守る天然の抗菌物質で、リラックス効果も高いといわれています。血圧

を下げたり脳を落ち着かせたりする作用があり、ストレスの軽減にもつながり
ます。森には肌に良い影響を与える菌も多いそうで、ストレスの緩和とあいまっ
て、自然と肌の調子も整いやすくなるようです。
　島根県は「美肌県」として知られてきました。飯南町もまさにその環境にあ
り、森林セラピー体験を通して肌にも良い効果が期待できます。
 森は肌だけでなく、心身に作用する癒しと回復の場所です。実際、ドイツでは

「クナイプ療法」として、医師が森で過ごすことを処方することもあるそうです。
このように、森での時間は単なる休息ではなく、自分を整える「回復の始まり」
なのかもしれません。

　誰にも合わせなくていい。
　何かを演じる必要もない。
　ただ、自分のペースで、自分らしくいられる。
　日々から少し離れ、自分の「色」を思い出したいとき、一度飯南町森林セラ
ピー®を訪れてみてはいかがでしょうか。
　森とともに過ごすそのひとときが肌にも心にもやさしい響きを届けてくれる
はずです。

A magazine about

Shimane Prefecture, Japan http://www.pref.shimane.lg.jp/bunkakokusai/

bunka-kokusai@pref.shimane.lg.jp

Publisher: 岛根县环境生活部文化国际课

编辑： 郭小轩、袁帅

关于本杂志，您有任何意见或疑问请与我们联系。

发行：岛根县环境生活部文化国际课 Park Seoyeon Yuan ShuaiBianca Chan Carolina M MiuraGuo Xiaoxuan


