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自分の身体と向き合う
「ゆるませ習慣」のススメ

肩こりや腰痛などの不調を感じた時、みなさんはどう
対処していますか？　その凝り固まった肩や腰を、マ
ッサージ店などでゴリゴリともみほぐしてもらったり
していないでしょうか？ マッサージしてもらった直
後、あるいは数日は「ラク」になった気がするかもし
れません。しかし、すぐに「身体が元に戻ってしまっ
た」と感じる人は多いはずです。
本書では、自分の身体と向き合うとはどういうことな
のか、そして自分の身体の「在り方」を知り、疲れな
い身体を作るためにはどうしたらいいのか、お伝えし
ていきます。世界中の患者の身体をその腕一本で改善
してきた整体師が教える、常識を覆す「身体の整え
方」とは？

●「力まず、ゆるふわ」が健康へのヒント！

東京理科大学卒業後、大手食品メーカーでの勤務を経て、整体の道へ。東京都中央区佃の「みなみ整体院」
院長。5万人以上の施術実績をもち、肩こり・腰痛のみならず、原因不明の症状も改善させ、芸能人・アス
リート・医療従事者などからも支持されている。また、アメリカ・イギリス・ドイツ・フィンランド・オー
ストラリア・ニュージーランド・香港などにも患者を抱え、施術のために海外にも頻繁に足を運ぶ。同時
に、日本手技協会の理事・インストラクターとして、一般の人から整体師まで500人以上の指導・育成にも
携わる。近年は、「江戸人からだ研究会」代表・フィジカリストとして、江戸時代以前の身体の在り方を伝
え、自分自身で身体を整える・健康へ導く方法の普及に注力している。合気道三段。


