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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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　　O Japão tem uma cultura única que incorpora o cuidado com a pele 
como parte essencial na sua rotina diária. Dentro dos diversos esforços no 
cotidiano e hábitos de proteção contra os raios ultravioletas e o 
ressecamento de pele (os grandes vilões que resultam em manchas e 
impactam na qualidade da pele), destaca-se os hábitos alimentares saudáveis 
que beneficiam a pele. Dentro da dieta japonesa tradicional, os ingredientes 
característicos da culinária como os alimentos fermentados : Nattô (soja 
fermentada) / Missô (pasta feita de fermentação de soja e sal) , e uma 

divercidade de frutos do mar, são componetes que contêm muitos nutrientes 
excelentes para uma pele bonita. Além disso, o formato básico do cardápio 
da culinária japonesa, "ICHIJU SANSAI (uma sopa e três acompanhamentos - 
base de uma refeição tradicional japonesa equilibrada)", permite que você 
consuma os nutrientes que seu corpo necessita de forma equilibrada, sendo 
considerado uma refeição saudável com baixo teor de gordura.
　　A província de Shimane é conhecida como uma região com um 
ambiente especialmente favorável para a pele, pois suas condições climáticas 
contribuem para manter a hidratação, o que lhe rendeu o apelido de 
"província de melhor pele". O ambiente repleto de natureza com águas 
cristalinas e o ar puro e limpo, contribuem para a qualidade do setor 
agropecuário e pesqueiro, reforçando uma alimentação rica em nutrientes 
que promovem ainda mais o cuidado com a pele.
　　Dentre os produtos típicos do orgulho da província, temos o Anago 
(enguia congro japonesa do mar). Em particular, o Anago da cidade de Oda; 
uma cidade localizada no centro da província de Shimane, é especialmente 
famoso e é conhecido como “O GRANDE ANAGO DA CIDADE DE ODA”. Este 
peixe contêm uma abundância de vitamina A, EPA, DHA, proteínas, cálcio, 
vitamina E, complexo vitamina B, entre outros elementos essenciais para 
uma pele saudável. Em especial, seu teor de vitamina A, é um dos mais 
elevados entre os peixes, tornando-o um alimento altamente nutritivo que 
ajuda a realçar a beleza de dentro para fora.
　　O Anago pode ser apreciado de diversas formas; em Donburi (refeição 
servida em uma tigela com arroz coberto por ingredientes diversos), Shirayaki 
(grelhado sem molho - método de preparo simples, valorizado pelo sabor puro 
do ingrediente.), Nimono (cozido), Tempura, Sashimi, sopa de Missô, entre outros 
métodos, destacando-se pelo seu sabor e pela sua versatilidade na preparação.
　　Os Grandes Anago da Cidade de Oda são conhecidos por seu tamanho, 
sabor e também pelo volume de pesca. Diferente dos Anago pescados no Mar 
do Interior de Seto e no Oceano Pacífico, os Grandes Anago da Cidade de Oda 
são carnudos, com mais de 50 cm de comprimento, ricos em gorduras 
saborosas e bem macios. Além disso, a cidade de Oda realiza um tipo de pesca 
diferenciada que se chama Ichi-nichi-ryô (pesca de um dia), onde os pescadores 
saem cedo de manhã e voltam no mesmo dia no final da tarde. Esse tipo de 
pesca possibilita fornecer peixes frescos onde são vendidos nas feiras no dia 
seguinte. Por esse motivo, os Anago de Oda são mais frescos comparado aos 
outros locais e têm uma carne mais clara, brilhante e sem odor. Observando os 

Grandes Anago da Cidade de Oda, podemos dizer que o mar da cidade de Oda é 
um habitat nutritivo para os seres vivos. Embora essa cidade seja famosa pelo 
seu volume de pescas de Anago, dentro da própria região, não era consumido 
com muita frequência. Assim, a Câmara de Comércio e Indústria de Oda iniciou 
um projeto de desenvovimento de eventos de promoção dos Anago, desde 
2018 com o intuito de construir um sentimento de identidade coletiva 
regional. Nos eventos, foi realizado explicações e apresentações de pratos 
diversificados do Anago para mostrar sua diversidade na preparação e mostrar 
o quanto a pesca da região é única. Esse movimento da Câmara tornou o Anago 
como prato gourmet local e começou a ser apresentado nas mídias japonesa. 
Além disso, antes do movimento da Câmara, havia poucos restaurantes em Oda 
onde se podia saborear pratos de Anago. Ao observar isso, a Câmara consultou 
os restaurantes locais para que incluíssem o Anago nos cardápios. Resultando 
assim, em um aumento para mais de 20 restaurantes que começaram a servir 
pratos orientais e ocidentais utilizando o peixe que marca a imagem da cidade. 
Em consequência, houve um aumento no número de turistas que vêm de fora 
da província à procura dos deliciosos pratos do peixe da região. Para 
possibilitar o consumo amplo do Anago, a Câmara, juntamente com a cidade, 
desenvolveram produtos de Anago processados que podem ser apreciados em 
casa, bem como lembranças de viagem. O projeto de promoção da marca do 
Anago realizado pela Câmara de Comércio e Indústria de Oda teve um grande 
impacto na revitalização da indústria pesqueira e da economia local.
　　Diante de tantas boas opções entre a lista de restaurantes que servem o 
Anago em Oda, decidi experimentar o Anago Tendon (refeição servida em uma 
tigela com arroz e um grande tempurá de Anago) do restaurante Umi no Mise 
Sasaki (Restaurante do Mar - Sasaki). Embora eu goste muito de frutos do 
mar, nunca havia provado um Anago, então estava bastante empolgada. 
Quando o prato chegou, fiquei espantada com o tamanho do prato. Em cima 
do arroz, veio grandes tempurás de uma enguia inteira. Além do volume, o 
Tempurá estava bem crocante, e a carne era suculenta e macia. O sabor era 
muito delicado, e além do tempura, fiquei muito curiosa em provar o Anago 
na forma grelhada (shiroyaki), para sentir o seu sabor natural.
　　Na lista de pratos de Anago, havia ainda várias outras opções que me 
chamou atenção como, “Sashimi de Anago”, “Hambúrguer de Anago Frito”, “Pizza 
de Anago” e até “Shabu-shabu (prato tradicional japonês em que se cozinham 
rapidamente fatias finas de carne e vegetais em água ou caldo quente) de Anago”. 
　　A província de Shimane possui uma variedade de atrativos turísticos e 
gastronomia local que podem favorecer uma pele bonita e saudável. Que tal 
embarcar em uma jornada para realçar sua beleza e experimentar o Grande 
Anago da Cidade de Oda que, além de delicioso, é nutritivo e promete efeitos 
benéficos à beleza e à saúde?
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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。

パク・ソヨン

　　Vivendo a correria cotidiana das grandes cidades, acabamos perdendo 
aos poucos as nossas sensibilidades. Telas de computadores, escritórios 
incolores, o ar inorgânico. Antes mesmo de percebermos, estamos cercados 
por um mundo acromático. Tentamos nos apagar, camuflando nossas cores 
e nos misturando ao ambiente. O mundo acelera sem pausa, e corremos 
atrás para não ser deixado. Sem que nos demos conta, acabamos 
distanciando do nosso próprio ritmo e dos sentidos essenciais da natureza.
　　Desde 2004, a Coreia do Sul tem a maior taxa de suicídio entre os 
Estados-membros da Organização para a Cooperação e Desenvolvimento 
Econômico (OCDE). O Japão também ocupa o quarto lugar entre os 
Estados-membros da OCDE e possui a maior taxa de suicídio entre os países 
do G7. No entanto, isso não é apenas uma estatística; pode ser um símbolo 
de uma sociedade moderna que já não sabe mais como parar para respirar.
Quando sentir vontade de desistir; talvez o que você precise não seja de 
uma grande decisão, mas apenas de um refúgio silencioso, uma pequena 
pausa para voltar a si. Caso esteje procurando um lugar assim, na cidade de 
Iinan, localizado no interior da província de Shimane, há um lugar onde 
você pode passar um momento de traquilidade.

Terapia Florestal de Iinan ®
　　A Terpia Florestal de Iinan ® é o único local onde a Terapia Florestal está 
oficialmente certificada na província de Shimane. A "'Terapia Florestal” é uma 
designação reservada a ambientes cujos benefícios à saúde foram validados 
por estudos científicos. Há 63 estabelecimentos oficialmente certificados em 

todo o país e, mesmo entre eles, apenas dois receberam a certificação de 
"duas estrelas", que são concedidas a florestas com padrões de gestão 
particularmente elevados. A Terpia Florestal de Iinan ® é uma delas.
　　Durante a terapia florestal realizada neste local, você terá 
acompanhamento de um guia e usará todos os seus cinco sentidos para 
vivenciar e apreciar a natureza. Colher e experimentar algumas frutas 
silvestres, sentir o aroma da grama, observar o dançar suave das folhas ao 
vento. Basta um instante de atenção para ouvir o canto dos pássaros, o 
sussurro do riacho entre as pedras e o leve farfalhar das folhas embaladas 
pelo vento. Cada experiência sentida pelo corpo, traz de volta as sensações 
esquecidas pela correria do cotidiano. Ao deitar-se na rede e olhar para o 
alto, a luz que atravessa as frestas das folhas e o suave balançar dos galhos 
se fixam na mente com uma nitidez surpreendente.
　　Na cidade, pessoas e carros se movem sem parar, e acabamos nos 
acostumando a esse ritmo apressado. Mas aqui, na floresta, o tempo flui com 
serenidade; segue seu próprio compasso, sem pressa e sem ser apressado 
por ninguém. A floresta fala pouco, mas em seu silêncio profundo, somos 
convidados a nos reencontrar. Dedicar momentos para escutar o sussurro do 
vento no lugar do ruído das máquinas, admirar a luz do sol que se filtra 
pelas folhas das árvores no lugar das luzes artificiais. Essa experiência com a 
natureza restaurará seus sentidos e aliviará sua alma.

Uma floresta que cuida da pele e conforta o 
espírito
　　As florestas são conhecidas também por favorecer a beleza da pele.
O motivo é uma substância liberada pelas plantas, chamada de Fitoncidas, 
que possui propriedades antibacterianas naturais. Elas ajudam a proteger o 

corpo contra vírus e bactérias do ambiente, além de promoverem um efeito 
relaxante.
　　Eles têm o efeito de reduzir a pressão arterial e acalmar o cérebro, o 
que também ajuda a reduzir o estresse. Diz-se que as florestas abrigam 
muitas bactérias que têm um efeito positivo na pele, e isso, combinando 
com o alívio do estresse proporcionado pela Terapia Florestal, ajuda 
naturalmente a melhorar as condições da pele. A província de Shimane é 
conhecida há muito tempo como a "província de melhor pele", por conta de 
suas condições climáticas. A cidade de Iinan está localizada exatamente 
nessa região com as melhores condições, e junto com os efeitos positivos da 
experiência na Terapia Florestal, terá um resultado deslumbrante.
　　As florestas são espaços de cura e renovação que beneficiam não 
apenas a pele, mas também a mente e o corpo. De fato, na Alemanha, 
dependendo da prescrição, é recomendado um repouso na floresta como 

parte da "terapia Kneipp". Assim, passar um tempo na floresta não é apenas 
uma forma de descanso, mas pode ser o começo de uma recuperação que 
ajuda a reorganizar a si mesmo.

　　Não é preciso se moldar aos outros.
　　Nem fingir ser algo que não é.
　　Simplesmente, ser você mesmo, no seu próprio ritmo.
　　Se sentir a necessidade de se afastar um pouco da rotina diária e se 
lembrar da sua própria "cor", permita-se experimentar uma visita à Terpia 
Florestal de Iinan ®.
　　Passar um tempo na floresta certamente terá um efeito positivo na sua 
pele e na sua alma.

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。

conhecê-las? － e assim, surgiu o primeiro passo para conhecer a província 
de Shimane. Quase um ano depois, nasce seu filho. E coincidentemente um 
outro conhecido da província de Shimane, sabendo de seu envolvimento com 
o óleo de Tsubaki, sugeriu para que se mudassem para a região da origem da 
flor. Foi assim que a Sra. Shiga visitou a região de Sagiura, um vilarejo na 
região de Taisha, em Izumo na província de Shimane. Mesmo sendo sua 
primeira visita ao lugar, considerando uma possível mudança, não teve 
dúvidas: decidiu mudar-se com a sua família e recomeçar ali uma nova vida.
　　A cerca de 20 minutos de carro do Grande Izumo Taisha, Sra. Shiga 
estabeleceu seu atelier "Tsubakisha" em um espaço com vista panorâmica para 
o mar, oferecendo experiências e tratamentos utilizando o óleo do Tsubaki.
　　－ Em Shimane, especialmente em áreas montanhosas como a cidade de 
Unnan e a ilha de Oki, existe há muito tempo uma cultura de coletar as sementes 
de Tsubaki e extrair delas o óleo para uso alimentar－ explica Sra. Shiga.
　　Para revelar o valor do Tsubaki, ela transforma seu ateliê em um espaço 
de experimentação de tratamento prático com o óleo, além de desenvolver 
produtos usando as sementes vindas de Izu Ōshima para venda. O óleo natural 
do Tsubaki é um óleo tradicional japonês usado desde o período Heian (794 - 
1185) para o cuidado dos cabelos. Com múltiplas aplicações; da culinária aos 
cuidados com a pele e os cabelos, sua principal composição, o Ácido Oleico, 
também está presente na oleosidade natural da pele humana, o que garante 
uma alta absorção e baixa irritabilidade. Além disso, o óleo atua também 
como um agente protetor, ajudando a manter a hidratação da pele.
　　Suas clientes comentam: “Minha pele melhorou depois que comecei a 
utilizar o óleo.“, “A Dermatite atópica do meu filho melhorou após o uso.” 
Foram essas e outros comentários que fizeram Sra. Shiga perceber ainda mais 
a maravilha do óleo de Tsubaki. Ela desenvolveu então o programa ”Life 
Celebration”, que valoriza o Tsubaki nativo das florestas japonesas e convida a 
um estilo de vida harmonioso, conectado com a natureza e cheio de propósito.
　　－ Sempre pensei muito sobre qual o trabalho eu realmente queria 
fazer durante a minha vida. Olhando para trás, embora ainda existam 
desafios para estabilizar a renda, sinto que a vida aqui em Sagiura e o 

trabalho com o Tsubaki representam o melhor estilo de vida para mim.
　　Quando a natureza está próxima, surge espontaneamente um modo de 
vida em que as pessoas compartilham os recursos colhidos, sem a 
necessidade de dinheiro. Em tempos de boa colheita, os alimentos frescos são 
rapidamente distribuídos entre todos. Essa circulação natural e inevitável, 
segundo a Sra. Shiga, é o que pode conduzir à verdadeira prosperidade. O 
que significa prosperidade? Acredito que seja reconhecer o valor até mesmo 
das árvores comuns de sua terra natal, aproveitar dádivas naturais acessíveis, 
como o óleo de Tsubaki, e permitir que cada pessoa crie algo próprio e o 
compartilhe com as pessoas ao seu redor. O que nos enriquece não está em 
algum lugar distante, mas na verdade, pode estar bem mais perto de nós. 
　　A natureza nos oferece recursos abundantes, permitindo que 
produzamos com nossas próprias mãos e dividamos esses frutos com quem 
está ao nosso redor. E é esse estilo de vida, onde os vínculos entre as 
pessoas nascem naturalmente, que talvez seja a verdadeira riqueza da vida.

袁　帥

tradicional que ainda faz parte do cotidiano local. Ao conhecer essa cultura, o 
interesse da Sra. Shiga em relação a este elemento se tornou ainda mais forte. 
　　Sra. Shiga, que já há algum tempo tinha o desejo de começar algo novo, 
decidiu iniciar suas atividades tendo o Tsubaki como o centro de seu 
negócio. Durante um ano, fez idas e vindas entre Tóquio e Izu Ōshima, 
enquanto pensava na possibilidade em empreender na região de Tohoku, 
região Nordeste do Japão. Foi então que, pouco antes de tomar a decisão de 
se mudar, um conhecido a convidou e contou sobre as origens do Tsubaki. 
　　－ Já que as raízes da planta Tsubaki são de Izumo, por que não vai 

Yuan Shuai

Natureza e tradição
— O estilo de vida inspirado pelo 
                                 óleo de Tsubaki

　　－ As pessoas que cresceram em Shimane estão acostumadas a viver 
rodeadas por coisas incríveis. Depois que me mudei para cá, fiquei 
impressionada com o sabor de tudo que consumo, tudo é delicioso. O ar, a água 
límpida, os peixes... tudo é puro e saboroso. Até os produtos do supermercado 
têm uma qualidade incrível. Não vejo a necessidade de sair para a cidade grande.
　　Quem nos conta isso é a Sanae Shiga, que se mudou de Tóquio para 
Shimane a 11 anos atrás, e que atualmente reside na cidade de Izumo e 
empreende uma loja especializada em óleos de Tsubaki (Camellia japonica).
　　Em meio à rotina acelerada da cidade grande, enquanto buscava entender 
“o que realmente desejava fazer ”, teve o seu primeiro contato com o Tsubaki 
em uma palestra. Nessa palestra, foi apresentada a cultura de Izu Ōshima, uma 
ilha famosa por conta do Tsubaki. Na ilha, as sementes do Tsubaki caem no 
outono e os moradores da ilha as recolhem para levar às usinas de 
prensagem. Em troca das sementes, recebem o óleo extraído; uma prática 
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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。

conhecê-las? － e assim, surgiu o primeiro passo para conhecer a província 
de Shimane. Quase um ano depois, nasce seu filho. E coincidentemente um 
outro conhecido da província de Shimane, sabendo de seu envolvimento com 
o óleo de Tsubaki, sugeriu para que se mudassem para a região da origem da 
flor. Foi assim que a Sra. Shiga visitou a região de Sagiura, um vilarejo na 
região de Taisha, em Izumo na província de Shimane. Mesmo sendo sua 
primeira visita ao lugar, considerando uma possível mudança, não teve 
dúvidas: decidiu mudar-se com a sua família e recomeçar ali uma nova vida.
　　A cerca de 20 minutos de carro do Grande Izumo Taisha, Sra. Shiga 
estabeleceu seu atelier "Tsubakisha" em um espaço com vista panorâmica para 
o mar, oferecendo experiências e tratamentos utilizando o óleo do Tsubaki.
　　－ Em Shimane, especialmente em áreas montanhosas como a cidade de 
Unnan e a ilha de Oki, existe há muito tempo uma cultura de coletar as sementes 
de Tsubaki e extrair delas o óleo para uso alimentar－ explica Sra. Shiga.
　　Para revelar o valor do Tsubaki, ela transforma seu ateliê em um espaço 
de experimentação de tratamento prático com o óleo, além de desenvolver 
produtos usando as sementes vindas de Izu Ōshima para venda. O óleo natural 
do Tsubaki é um óleo tradicional japonês usado desde o período Heian (794 - 
1185) para o cuidado dos cabelos. Com múltiplas aplicações; da culinária aos 
cuidados com a pele e os cabelos, sua principal composição, o Ácido Oleico, 
também está presente na oleosidade natural da pele humana, o que garante 
uma alta absorção e baixa irritabilidade. Além disso, o óleo atua também 
como um agente protetor, ajudando a manter a hidratação da pele.
　　Suas clientes comentam: “Minha pele melhorou depois que comecei a 
utilizar o óleo.“, “A Dermatite atópica do meu filho melhorou após o uso.” 
Foram essas e outros comentários que fizeram Sra. Shiga perceber ainda mais 
a maravilha do óleo de Tsubaki. Ela desenvolveu então o programa ”Life 
Celebration”, que valoriza o Tsubaki nativo das florestas japonesas e convida a 
um estilo de vida harmonioso, conectado com a natureza e cheio de propósito.
　　－ Sempre pensei muito sobre qual o trabalho eu realmente queria 
fazer durante a minha vida. Olhando para trás, embora ainda existam 
desafios para estabilizar a renda, sinto que a vida aqui em Sagiura e o 

trabalho com o Tsubaki representam o melhor estilo de vida para mim.
　　Quando a natureza está próxima, surge espontaneamente um modo de 
vida em que as pessoas compartilham os recursos colhidos, sem a 
necessidade de dinheiro. Em tempos de boa colheita, os alimentos frescos são 
rapidamente distribuídos entre todos. Essa circulação natural e inevitável, 
segundo a Sra. Shiga, é o que pode conduzir à verdadeira prosperidade. O 
que significa prosperidade? Acredito que seja reconhecer o valor até mesmo 
das árvores comuns de sua terra natal, aproveitar dádivas naturais acessíveis, 
como o óleo de Tsubaki, e permitir que cada pessoa crie algo próprio e o 
compartilhe com as pessoas ao seu redor. O que nos enriquece não está em 
algum lugar distante, mas na verdade, pode estar bem mais perto de nós. 
　　A natureza nos oferece recursos abundantes, permitindo que 
produzamos com nossas próprias mãos e dividamos esses frutos com quem 
está ao nosso redor. E é esse estilo de vida, onde os vínculos entre as 
pessoas nascem naturalmente, que talvez seja a verdadeira riqueza da vida.

袁　帥

tradicional que ainda faz parte do cotidiano local. Ao conhecer essa cultura, o 
interesse da Sra. Shiga em relação a este elemento se tornou ainda mais forte. 
　　Sra. Shiga, que já há algum tempo tinha o desejo de começar algo novo, 
decidiu iniciar suas atividades tendo o Tsubaki como o centro de seu 
negócio. Durante um ano, fez idas e vindas entre Tóquio e Izu Ōshima, 
enquanto pensava na possibilidade em empreender na região de Tohoku, 
região Nordeste do Japão. Foi então que, pouco antes de tomar a decisão de 
se mudar, um conhecido a convidou e contou sobre as origens do Tsubaki. 
　　－ Já que as raízes da planta Tsubaki são de Izumo, por que não vai 

Yuan Shuai

Natureza e tradição
— O estilo de vida inspirado pelo 
                                 óleo de Tsubaki

　　－ As pessoas que cresceram em Shimane estão acostumadas a viver 
rodeadas por coisas incríveis. Depois que me mudei para cá, fiquei 
impressionada com o sabor de tudo que consumo, tudo é delicioso. O ar, a água 
límpida, os peixes... tudo é puro e saboroso. Até os produtos do supermercado 
têm uma qualidade incrível. Não vejo a necessidade de sair para a cidade grande.
　　Quem nos conta isso é a Sanae Shiga, que se mudou de Tóquio para 
Shimane a 11 anos atrás, e que atualmente reside na cidade de Izumo e 
empreende uma loja especializada em óleos de Tsubaki (Camellia japonica).
　　Em meio à rotina acelerada da cidade grande, enquanto buscava entender 
“o que realmente desejava fazer ”, teve o seu primeiro contato com o Tsubaki 
em uma palestra. Nessa palestra, foi apresentada a cultura de Izu Ōshima, uma 
ilha famosa por conta do Tsubaki. Na ilha, as sementes do Tsubaki caem no 
outono e os moradores da ilha as recolhem para levar às usinas de 
prensagem. Em troca das sementes, recebem o óleo extraído; uma prática 
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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。


