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第１17 号     この紙面は山田健康センターのホームページ上でもご覧いただけます    山田健康センター 検索 
第 118回の西式甲田療法勉強会は 5月 14日（土）山田健康センターで。「理論編・
足脚は正しい姿勢と循環の原動力」￥500。また断食は「果汁断食」￥400いずれも
事前申込が必要です。皆様方のご感想やご意見をお待ちしています。 

○宝物です 
 男性の買い物客はあっさりしたもので、必

要な品物を買えば大概さっさと帰られる。こ

ちらとしては都合のいいこともあれば、お顔

を存じ上げるがお名前を知るチャンスもな

い失礼に甘んじなければならないこともあ

る。昨日来た彼もそうである。もう 10 年く
らいの間、2，3 か月に 1 回のペースで来ら
れていつも決まって同じ品物を買われては、

急いで店の前に停めている車に戻るのであ

る。その姿はいつも闊達できびきびしており、

はつらつとした印象の優しいまなざしはい

つまで経っても最初の頃と変わらず若々し

い。寡黙なのかは知らないが殆ど立ち話をし

た覚えがない。 
が、珍しく昨日は思わず一言交わす気になっ

た。というのも釣銭を手渡した時彼の肉付き

の良い血色豊かな掌に見入ったからだった。

「この健康法をやってらっしゃるのです

か？」彼はにこりと相好を崩し「生菜食をず

っとやっています。」知らず大きく頷いたも

のだった。「やはり……」「甲田先生には本当

に良いものを教えてもらいました。大きな宝

物です。」それだけの会話だったが気脈は通

じた。後ろ姿を見送っていて嬉しいものが込

みあがるのを感じた。長年この仕事に携わっ

てきても、自分の全く知らない所で死線を左

右するドラマがあったのだろう。壁に掲げた

先生の遺影にと振り向いた、ほくそ笑んで…。 
○不安なんです 
 5 分と経たないうちに電話。「あゝ××さ
ん、その後体調はいかがですか？」「5日前に
お電話さしあげた時と変わらないんです。一

体どうしたらいいのか分からなくて、このし

んどさがまだ続くのかと思うと不安で不安

で。」また彼女の愚痴が始まるかと少々辟易

させられる。実は彼女もまた 10 年くらいの
お付き合いの方で体調を崩す度に集中的に

ご相談に応じてきた方である。胃腸が弱い体

質で、突発的な厳しい局面は無いものの何か

とグズグズすっきりしない方だ。だから消極

的で、厭世気分が頭をもたげてくる。70歳代
半ばという年齢的な限界があるのかもしれ

ないが、終末期に心すべき事から目を背けて

いらっしゃるように映るのだ。

「ですからもう何度も言うよ

うに余計なものを口にさえし

なければしんどさなんて出て

こないんですよね。……では

こうしましょう……。他人様

より胃腸の粘膜が弱いので、

そこをやっちゃうと体は注意信号を発して

くるのですからね。」「はい分かりました。」

「じゃあね。」受話器を切っても重苦しい気

配がしばらく残るのはいつものこと。几帳面

な性格で生真面目に生きてこられた方だと

いうことはしばしば交わしてきた健康法談

義から分かっている。そしてその性格ゆえに

頭に刻まれている固定観念から逸脱するこ

とを無暗に怖れていられることも。弱い肝臓

や胃腸を鍛錬していかねば出口が見えない。 
○INORI 
何故？と頭で理解しようとせずに、彼女に

は現状の‘幸せ探し‘をしてもらいたいと願

う。長年の人生だから一つや二つ何か良いこ

とがあったに違いない。幸せを感じる経験が

不足している？暗闇に薄い仄暗さでもあれ

ば、それが一縷の希望とならないだろうか？  
おふたりを見ていて 10 年経てばその差が

歴然となるものだと思わされた日だった。 



☆ 器官別・ミニアドバイス（栄養２）  

栄養という考え方の中には摂取と排泄という

＋と－両側面の調和を感じておかねばならない。 
消化管は普通、上部の胃が刺激を受ければ蠕動

運動が開始され、その刺激や運動は徐々に小腸、

大腸へと伝わっていくようになっている。（食後

に腹が鳴って催してくるなど） が現実にはその

神経刺激伝達が不十分な人が大勢いる。停滞便や

ガス、腸内フローラ、持続緊張感など理由はそれ

ぞれにあろうが、赤ん坊や野生獣類なら副交感神

経が動き出しすぐ排泄に至る。大人は無意識に自

律神経を鈍麻化して行為を歪曲する癖が身につ

いているので話が複雑になり苦しんでいるのだ。

呼吸も浅くて酸素と老廃ガスの交換も不十分に。 
当然ながら、あまり食欲がない時には食事を待

つ態度が正しい。または少なくするとか消化の良

いものを選ぶくらいの知恵と果断は必要だろう。

そこで注意すべきは、いくら栄養補給が先送りさ

れようとも時々刻々と消耗する成分だけは口に

せねば異常が増幅する内容物のこと。共通する第

1には水、次に Cを筆頭とするﾋﾞﾀﾐﾝ類（生野菜）｡
さらに症状がある場合はその不足成分と続く。ただしその補給だが、供給過剰となれば排泄され

てしまうことを思えば水以外の要求度は小さい。具体的には毎日水１～２ℓと 1,2 杯の野菜ジュ
ース、それに軽い運動や裸療法から得られる大気が最小限必要というわけである。「今晩何を食

べようか」などという発想は、個別事情はあるだろうが大して重い基本的な問題ではない。 
全国健康むら２１ネット A健康塾、や B８週間少食健康プログラムがスタート 

A在宅での.自律的健康法を色々学びましょう。まず第１回は「西式健康法」講師：山田修（司
教）５月 28日（土）14:00～16:00 場所は「４trees」地下鉄谷町線「天満橋駅」歩 15分 
B少食と運動、心に関する課題を各自在宅で 8週間実行して健康に。前後の健康度もチェック 
2016年 5月 21日（土）13：30～順番に事前健診で食事内容や課題の運動など決定。翌 22日か
ら各自在宅にて実践的健康生活に入っていただきます。7月 16日（土）13：30～終了時健診 
参加費：健康むらの会員/非会員A1000/2000円 B500/1000円 山田健康センターへ事前申込。 

※ 当所主催 第 1１期 西式甲田健康法勉強会・今後の予定 

今期も、昼食に断食メニュー体験を併せて行ないます。1日断食を断行するきっかけになりますので、朝
食抜きでどうぞ奮ってご参加下さい。講習会参加費１回 500 円・断食食 400 円（自由）事前申込必要。 
  日    時 内    容 断 食 ・ 備 考  

第１１８回 ５月１４日（土）１４：００ 理論編：足の不良は見逃がすな 天然果汁断食 

第１１９回 ６月１１日（土）１３：００ 柿茶つくり、理論編：皮膚と細菌 にんじん汁断食 

第１２０回 ７月 ９日（土）１４：００ 理論編：神経やホルモン正常化 ﾌﾙｰﾂｼｬｰﾍﾞｯﾄ断食 
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