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現代は少子高齢化社会を迎え、近い将来、首都圏の病院でのベッド数不足が
危惧される医療危機ともいわれ、国の税負担で最も高い割合を占める医療費、
そして多岐にわたる介護問題等も表面化し、日に日に健康への関心、老後の不
安等が高まりつつあります。

元来人類は病気への強い不安、老いや死への恐れを潜在的に有しており、誰
もが健康なまま長寿をまっとうしたいという願望は、古今東西不変のテーマで
もあります。

こうした中、昨今は情報化社会のおかげで健康や医療、介護に関する情報が
インターネット、テレビ、新聞など連日メディアで取り上げられ、広く一般の
方も簡単に知識を手に入れることが可能となりました。

しかし、例えば健康食品や美容品、ダイエット器具等あまりにも、「身体に良
い！」「美容に効果的」と言われる商品も多く、いったいどれが「自分の体質、
症状にあうのか」が判断しにくく、ある意味情報が氾濫していると言えます。

また、多くの医療や介護に関わる情報は、多様に拡散しているようで、実は
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情報提供者側が限定された業界のため、内容も限定的で選択肢が画一的になっ
ています。そしてそれらが常識となりつつあります。

常識とはそもそも何でしょうか。人生は進学、就職、転職、結婚等選択の
連続です。その選択においてできるだけ大きな失敗をしないように先人達が体
験的に残してきた社会通念、言わば安全パイとして作り上げられたものが常識
の一部として形成されています。しかし、そうしたあらゆる分野で常識といわ
れるものであっても、日進月歩、研究や精査の積み重ねで、結果、仮説の一部
であることも多く、絶対ではない、間違えること、見直されることも多々あり
ます。巷に氾濫している健康常識も、前述の通り、報道する側も限定的な専門
家、企業等の情報を紹介しているわけで、後に「違う」ということが判明して
も、世間では常識のままになっていることもめずらしくありません。「違った」
という結果は、面白みにかけますし、誰も得をしませんから、なかなか世間に
は浸透しないのでしょう。「常識」「専門家」というキーワードには落とし穴が
多分にあるものです。

例えば、「年齢を重ねるほど、高齢者ほど、病気のリスクも高まると多く
の方に信じられていること」、が挙げられます。しかし、実際には若い頃病弱
だった方の中にも中高年以降はほとんど病気もせず、関節や筋肉もしなやかで
健康長寿の方もいらっしゃいます。慢性ストレス、糖質過多の食事、アルコー
ル依存、薬の過剰摂取等の習慣が細胞の変性を招き、必要以上に細胞の新陳代
謝を早め、結果として老化を促進、病気のリスクが高まっているというライフ
スタイルの積み重ねが根本原因であって、「老い＝病気のリスク増大」ではな
いのです。加齢や運動不足等不確かな因子等ではなく、結果には必ず原因が存
在するのです。

また、減塩や油、脂質、摂取カロリーの制限は病気予防としてうたわれてい
ますが、痛みや病気の引き金として最もリスクが高い甘い物、それに対する糖
質制限についての提言がまだまだ世間に浸透していません。

エクササイズも、栄養療法も、他のあらゆる健康法も個々の体質、既往歴、
食生活、ストレス、身体バランスなどによって選択肢は自ずと変わってくるは
ずです。また、栄養学や生理学、解剖学、病理学等の基礎的知識が無いと本当



に巷で言われている健康法やサプリメントが効果的なのか、本来なら判断に窮
するはずではないでしょうか。どこからの情報源でもあまりにも安易に鵜呑み
にしている傾向にあるのは気がかりです。

それは結果として、現在の健康に関わる情報や常識が根底では病気や老いへ
の強い不安を払拭するどころか、恐れをますます増長していることを示唆して
いるのではないでしょうか。
人は強い不安、恐れを感じると思考が限定的、依存的になってしまいます。

そこで本書『新常識！ 身体健康学』では、
★東洋医学やセルフ＆パートナー整体法等のエッセンス、
★簡単にご自身の身体的特徴を理解できるコラム、
★思わずすぐに試したくなる個別・部位別エクササイズ、症状別養生法を楽

しめるようにご紹介しています。内容は肩の歪み、腰の歪み、季節の豆
知識、ストレス・メンタルケアに分類しています。

身体は誰でも歪んでいるものですが、歪んでいることが問題なのではなく、
歪んでいる箇所が炎症を起こしていることで痛みが出るのです。その炎症を起
こす仕組みを知ることが本書の主旨と言えます。

皆さんの身体的理想を叶えることで、本書が微力ながら、健康寿命が伸び、
不安のない豊かな社会の発展に寄与できれば幸いです。

筆者は日々施術院や講演、教室等でさまざまな症状の方と向き合い、思考す
るきっかけを与えて頂いています。これまでに出会ったすべての方達に、感謝
の念しかございません。

また、本書の元になるコラムを執筆する場を与えて頂き、今でも温かくご指
導をくださっている遠井保険事務所代表　遠井洋文様、日本徒手整体トレーナー
認定協会のスタッフ、アカデミーの仲間達、筆者の両親、家族の存在が執筆す
る力と支えになりました。また、このたび出版の機会を与えて頂きました大学
教育出版代表佐藤守様、すべての皆様にこの場を借りて厚くお礼申し上げます。
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