
 

 

 
 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

2026年 1月号 



 

 

 

 

 

 
新年あけましておめでとうございます。 

新年を迎えると、「まずは小さな一歩から」そんな言葉をよく目にする時期ですね。 

でも、その一歩って、本当に小さいんでしょうか？たとえば、 

・やめようか迷っていたことを続けると決めた 

・本音にフタをせず正直な気持ちを認めた 

・不安があるままでも一歩前に出た 

これって、本人にとってかなり大きい一歩だったりします。 

「小さくていいからやってみよう」 

その裏側には、迷いも、怖さも、葛藤も、ちゃんとあったはず。 

だからこそ、その一歩は決して小さくなんてない。むしろ、人生の流れを変えるほどの“大き

な一歩”だったりします。 

 

一般論とは真逆のことを言っちゃいますが、新しい年のはじまりに、無理に大きな目標を立て

なくても大丈夫。今の自分が「これなら踏み出せる」そう感じる一歩を、大切にしてみてくだ

さい。その一歩は、もう十分すごい。 

 

今年も、あなたのペースで、あなたらしく。すべては、ちゃんとうまくいっています。 

そういうことを意識して 1年を歩んでいきたいですね。お互いに。 

中宗 豊 (Yutaka Nakamune) 

今年一年は少し攻めていきたいなーって思っています。 

苦手なこととか、少し避けてたことにチャレンジしていこうかなと。娘たち

のチャレンジを間近で見ていて「まだ自分にもできることはあるので

は？」なんて感化されました。10 年後振り返ったときにあの辺が転機だっ

たよねって言えるような年にしたいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〜 2026年もよろしくお願いします 〜 

 

あけましておめでとうございます🎍2026年になりましたね！！毎年恒例の日の出ランですが、今年は三女

のあいなも走れるようになったので、初参戦して一緒に走って行きました！ 
今年の初日の出は、雲がとっても厚くなかなか姿を見せてくれず、結局日の出を見ないまま帰ってきてしま
いました（笑）でもその分、今年は「じっくりコツコツ」自分のペースを大切に進んでいけたらいいなと思
っています。  
本年も、皆さまの体と心が軽くなるよう、しっかりサポートさせていただきます。 
どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三女あいな：初めての持久走大会で、

800mを走り、見事1位になりました！ 

学校の絵画では金賞を取りました！ 

なかなか自由に育っていますが、やる時は

やるみたいです！笑 

長女りおん：高校

生になってから、

初めて家に帰って

来ました！30日

の夕方帰って来

て、１日の朝、日

の出を見た後みん

なで大阪まで送っ

て行きました！！ 

久しぶりの家を満

喫していました！ 

洗濯も料理もしな

いのが、こんなに

楽なんだぁと喜ん

でいました！ 

成長を感じます！ 

次女るうな：ミニバスの最

後の大会で、中央地区 4

位に入り、県大会に出場す

ることが決まりました！最

後まで頑張ってもらいたい

と思います！！ 

久しぶりに３人揃い、とて

も嬉しそうです！笑 

中宗 朱実 (Akemi Nakamune) 

◇牡羊座 ◇B 型 ◇辰年 ◇三人兄妹の真ん中（兄と妹がいます） 

◇小学校 3 年～高校 3 年までバスケをしていました！ 

◇趣味：スポーツ（バスケ、マラソン）、映画鑑賞 

◇休日の過ごし方：次女のバスケ当番、カフェでおしゃべり、ランニング 

◇旅行：南国（暖かいところで海に浮いていたい） 

◇子供３人（高１・小６・小１の三姉妹がいます） 

◇子供３人（高１・小６・小１の三姉妹がいます） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「仙台 1泊旅☆」 

12 月初旬、仙台に家族で行きました。主人の祖父母の実家が仙台で、もう実家自体はないのですが、お墓が仙台にあるの

で、久しぶりにお墓参りに行きました。常磐道を車で 3 時間半。 

仙台駅近くに、「アンパンマンミュージアム」があります。今回初めて行ってみました。なるちゃん場所見知り炸裂！チケ

ットを買って入場するときに”入らない”と嫌がる。やっと抱っこで入ろうとしたら、グリーティングに、カレーパンマン。な

るちゃん半泣きで嫌がる。結果、中庭でアンパンマンのバランスボールでたくさん遊び、アンパンマンサンタのお面を作り、

お店屋さんごっごをして、走り回れるスペースで大いに走って終わりました。 

仙台駅東口近くのホテルに一泊しました。チェックインの際、仙台の思い出をかく用紙ももらったので、なるちゃんに絵を

描いてもらいました。てっきり私たち親子 3 人を描いたと思ったら、なるちゃんとあと 2 人は保育園のお友達だったそうで

す（苦笑） 

 

 

 

 

 

 

 

鼎泰豊という台湾に本店がある小籠包で有名なお店の仙台店で夕食です。猫舌のわたしはあまり得意ではなく、他の点心や、

ラーメン、炒飯なども頼みました。美味しかったのですが、お値段のわりに、量が少なめだったので、次回はもっとたくさん

注文しようと心に決めました。 

仙台駅地下に、大きなスーパーとお土産屋さんがあります。わたしの定番は、地元で有名なお菓子屋さん「甘仙堂」のずん

だ餅と、"ずんだ茶寮"のずんだシェイクです。なるちゃん初めて今回シェイクを飲みました。感想は、"マックシェイクのが好

きでした" 

仙台パルコ内に「ポケモンセンター東北」があり、ピカチュウをはじめとしたいくつかポケモンが入り口にいました。なる

ちゃんはピカチュウしか知りませんが、帰宅してすぐにピカチューを描いて見せてくれました。親バカですが、とっても特徴

をとらえて可愛くかけてると思いました。 

 

この通信では、写真が白黒で雰囲気しか伝わらないかもしれません。 

Smile ファンクラブに入会すると、デジタル版が見られるので、 

写真もカラーできれいに見られるので、オススメですよー(^^)/♪ 

 

 

 

佐藤美穂（Sato Miho）好き：猫・氣志團・旅行・音楽・映画・読書・お菓子・料理・韓

流・ダイエット・コストコ・イバライガー・漫画・アニメ…etc 

嬉しい・楽しいという気持ちを誰かと共有できたときに幸せを感じます。 

高校公民の教員免許、社会福祉士、調理師、自動車中型免許、アロマ検定 1

級、行き着く先々でいろいろな資格を取得してきました。 

Smile でのお仕事は“天職”と思っております。 

令和 3年 4月 28 日 45歳で初出産してから、愛娘“なるちゃん”に夢中☆ 

絶賛親バカ炸裂中です(^^♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大内 明香
おおうち  はるか

 
血液型：B型 

星座：おひつじ座 

干支：未年 

子供：3 人(8 歳、6歳、3歳) 

好きな食べ物：うなぎ 

趣味：ガーデニング 

こんにちは！三姉妹の子育てに奮闘中の大内です♪ 

新しい年が始まりましたね〜！ 

今年の私の抱負は、“余白を楽しむ”です。 

やることいっぱい、毎日バタバタだけど… 

その中でも「ホッとできる瞬間」や「ワクワクする時間」を大切にして

いきたいなと思っています！ 

家族のこと、仕事のこと、自分のこと。 

全部まるっと楽しめる一年になりますように♪ 

本年もどうぞよろしくお願いいたします！ 

 

今年の初日の出は、海まで見に行ったものの…空はどんより分厚い雲 
でも寒い中がんばって行ったことに満足して、「これはこれで良かったね♪」と、気持ちよく帰宅しまし
た！ 
その後は村松虚空蔵尊と東海大神宮へ初詣に♪ 

普段あまり足を運ばない村松さんの奥の院や、出世稲荷堂にもお参りしてきました。 
この出世稲荷堂、驚くほどのパワーを感じてびっくり！！ 
年のはじまりに、静かに心が整うような、そんな時間になりました♪ 

 

【長女れあ 8 歳】 バスケとピアノと、シールの毎日 

1 月もバスケにピアノにと大忙しのれあ！最近はシール帳づくりにも夢中

で、コレクションがどんどん増えています♪ピアノでは、思うように弾けない

と「もうやだ〜！」とプチ怒り！！！でも、練習してできるようになると、今

度は何度も何度も嬉しそうに弾いていて、その姿に成長を感じています♡ 

寒さにも負けず、今年も頑張るれあです！ 

 

【次女のんのん 6 歳】 年末年始は刺繍ウィーク！ 

年長さんの、のんのん、冬も元気ににこにこパワー全開♪ 

この時期の名物（？）親の課題では、まり・こま・なわとび袋作成にのんの

んが描いた絵を、ママが刺繍で再現！！…という、なかなかハードル高

めな宿題がありました（笑）年末年始のお休みにコツコツ取り組んでいた

ら、のんのんからは「ママ、間に合うの〜？」とプレッシャーの一言！！ 

 

【三女もか 3 歳】 女優デビュー？初めてのカエル役 

もうすぐ保育園で、おうちの人たちの前で劇を披露する予定のもか！ 

今回はなんと「カエルさん」役！ママががんばって作ったカエルのお面を

かぶって登場するそうです♪普段から歌やセリフをノリノリで披露してくれ

るので、本番でもそのままの“もかワールド”を見せてくれる…はず！？ 

かわいさ爆発のステージ、楽しみにしてます♪ 



 

 

あけましておめでとうございます。 

Smile を始めて、気づけば 16 年が経ちました。長く続けてこられたのは、通ってくださる皆

さんのおかげです。本当にありがとうございます。 

「Smile の施術って、ずっと変わらないですよね」 

そう言っていただくことがあります。 

でも実は、変わっていないように見えて、少しずつ変わり続けています。 

 

時代とともに、生活習慣は変わり、身体の使い方も変わり、心の状態が身体に与える影響も、

年々変化しています。だから Smile では、今の時代を生きるあなたの身体に合うように、施術

の考え方やアプローチを少しずつアップデートしています。 

大きく変えるわけではありません。でも、必要なところはちゃんと変える。 

 

その積み重ねが、 

「なんだか楽になる」 

「気づいたら調子がいい」 

につながっているとしたら、嬉しいです。 

16 年分の経験を、これからはさらにいろいろな形に変えながら、より多くの方の健康につな

げていきたいと思っています。 

今年も Smile は、変わらない安心感と、変わり続ける技術で、あなたの身体と向き合っていき

ます。本年もよろしくお願いいたします。 

 

整体院 Smile 中宗豊 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お知らせ 

ま ん ま る 

場所：整体院 Smile   受講費：3,000 円(赤ちゃん１人につき)  

1月 25日(日) 勝田マラソン出る方は頑張りましょう！ 

ラ ン ナ ― ズ ク ラ ブ 

入浴料 ： 1,200 円(治療受けた方は 1,000 円) 

持ち物 ： 浴衣、タオル (レンタルもあります) 

レンタル料 : 500 円 (浴衣・タオルセット) 

1 月 15 日(木)   10：30～12：00 (0～4.5 ヶ月) 13：30～15：00 (5 ヶ月以降) 

イ バ ケ ン 陶 板 浴 

1 月 19 日(月)   10：00～12：00 

14：00～17：00 

1月 25日(日) 勝田マラソン出る方は頑張りましょう！ 

 



 

 

先着 100名様限定 
銭洗い弁天で洗った５円玉をプレゼント！！！ 

 

１月 4日(日)～なくなり次第終了 
 

 12 月、Smile 恒例の鎌倉銭洗い弁天（通称宇賀福神社）に今回は Smile ファンクラブの方 2 名とＳｍｉｌｅ4 名、計 6名

で行ってきましたっ！！！ご参加ありがとうございました♪ 

5 円玉 100 枚をザルに入れて、柄杓で水をかけて洗いました。あとは、お楽しみの小町通りぶらり食べ歩き～♪歩

きながら目に付いた美味しそうなモノを食べました。大きなみたらし団子、しらすの厚焼き玉子、ドイツのソーセー

ジとビールのお店。鳩サブレの本店など、毎年同じような場所で買っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 
1月 25日(日) 勝田マラソン出る方は頑張りましょう！ 

 

まずは入り口でパシャリ 

銭洗いしてます！ 大内もガチ洗いしました♪ 森や岩に囲まれています！ 

これは、本当に、あくまでもお仕事です(笑) 

楽しい時間になりました。ご参加頂きありが

とうございます！！ 

ザルに 5円玉 100 枚をあけて 

無事、洗い終わりました♪ 

洗っている模様をお届けします♪ 


