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前言

　　肠道是最重要的器官　　两年前我在福冈进行演讲的时候，认识了也参加了这次活动的砂泽佚枝
小姐。
砂泽佚枝小姐长期以来实践着我所主张的&ldquo;肠道按摩法&rdquo;。
　　在演讲完后，我和她虽然只是稍微地交谈了一下，就马上明白了她是依据正确的理论在实践肠道
的按摩。
　　我所谓的理论，是指美国最新的酵素营养学，以及我所发现的肠道的状况与健康、饮食之间的相
互关系。
她很认真地观察肠道的运动方式，同时学会这些理论，并且运用在自己的沙龙里，砂泽佚枝小姐确实
实践这套肠道按摩法的行为，着实令我佩服。
　　虽然这么说，但是比起这些理论，更重要的应该是她在实践这些肠道按摩法中，实际得到的感触
和结果。
　　砂泽小姐曾这样对我说过：&ldquo;医生，我们如果吃肉，大便就容易积存在肠道的左侧，如果吃
（以精白面粉为原料的）面包或者意大利面条，大便就容易积存在肠道的右侧。
&rdquo;　　通过砂泽小姐这样简短的一句话，读者们可以清楚地知道，比起单纯的肠道按摩，平时多
吃一些水果蔬菜，同时多喝水，更能够改变肠道按摩的排便情况。
　　如果有看过我的拙著的读者应该也会知道，砂泽小姐所说的和我透过内视镜观察众多患者的肠胃
内部状况后，所得到的见解是完全一致的。
　　以她的情况来说，最让我觉得感兴趣的是在她看我的书之前，就已经在她自己的美容沙龙里，通
过实际的体验所得到的各种结果，并且惊奇地问道：&ldquo;这到底是为什么呢？
&rdquo;　　直到后来，她因缘际会看到我写的书，再度惊讶地说道：&ldquo;我亲身体验过的各种情
形，和书上写的一模一样。
&rdquo;　　将这些理论作为一般的论述来理解，也绝对说得出道理，不过无论理论如何，如何在日常
生活里实际体验，才是最重要的。
　　我的肠相理论，是从一天五六十件临床实例&mdash;可以说是从&ldquo;超&rdquo;繁忙的工作经验
里，积累了近四十年后所得出来的理论。
　　所以我想只要好好珍视这种&ldquo;现场主义&rdquo;的精神，就应该不会离本质太远，即使每个
人之间会有差异，但是我们都是由同一种细胞所构成的生物，我相信一切的答案，都隐藏在我们自己
的身体里。
　　首先，请参考本书，好好的实践砂泽小姐思考出来的&ldquo;肠道按摩法&rdquo;吧！
　　腹部有任何疾病或者炎症的人，或者曾经患过阑尾炎和动脉瘤等疾病的人之中，有一部分人或许
不适合这种按摩方法（请参照实践前期注意要点），但是除此之外，有严重便秘或者手脚、脸部有浮
肿现象的人；有失眠或者抑郁症的人；有身体冰冷或皮肤粗糙现象的人；受过敏性皮炎所困扰的人群
，不妨从今天开始尝试一下对身体大有好处的肠道按摩法。
详细的内容介绍在第二章里会有仔细的解说，相信无论是谁都能在家里轻易的学会，而且我非常期待
肠道按摩法所能带来的超群效果。
　　当然，并不是说只要按摩肠道就能解决所有的问题，最基本的还是要从每天的日常生活饮食习惯
做起，在第三章和第四章里，将会解说改善肠道状况（肠道的健康状况）的饮食方式，现在千万不能
只将眼光放在解除眼前的疼痛和不适症状等问题上面，应该更准确地掌握造成身体不适或疾病的原因
。
　　像以前一样，容我不厌其烦的再三提醒，肠道是人体的中心，也是想要健康生活，最重要的一个
器官。
所以哪怕一天只有很短的几分钟时间，也一定要好好地温柔地进行肠道按摩。
等到养成按摩肠胃的习惯后，就能慢慢解除日常生活里面，因为压力而快喘不过气来的心灵和身体！
　　新谷弘实
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内容概要

　　现代人的饮食内容不断地在减弱我们的肠道健康，日常的饮食只是最基本的养生方法。
便秘、浮肿、失眠、脾气暴躁，这些亚健康的问题经常困扰着我们。
　　《每天5分钟，肠道按摩不生病》不同于以往只注重饮食的书籍，新谷医师和肠按摩专家砂泽佚
枝，利用图像教导读者每天按摩大肠、小肠等部位，彻底改善了多名患者的身体健康，书中列举了许
多成功的实际案例。
透过本书的学习，你可以自行在家DIY，只要每天花上五分钟按摩你的肠道，不仅可以帮助你恢复体
力，还具有美容减重，抗衰老，保持心灵健康，摆脱忧郁症的功效。
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研究以及普及提高免疫力和精神安定的方法方面的“肠道按摩健康法”努力推广并且活跃于电视和杂
志之中。
而且她是芳香疗法美人沙龙“mother aroma”的创始人和讲师。
她的沙龙吸引了很多的艺人和运动选手的到访。

著作有：《1 分钟的肠道按摩打工方法》（森林出版社）《1 天3 分钟，肠道按摩健康法》（讲谈社+
α 新书出版）等
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书籍目录

第一章 简单的肠道整理工作方法你有&ldquo;好好的舒畅的上厕所吗？
&rdquo;每天五分钟，肠道按摩革命每天都吃些什么食物呢？
造成肚子不舒服的饮食方式触摸便秘者肚子的时候&hellip;&hellip;过敏性肠道综合征人的肚子情况如何
？
健康的&ldquo;香蕉型便便&rdquo;肠道按摩最强的支持者&ldquo;酵素卷心菜果汁&rdquo;比起限制卡路
里的摄入不如进行肠道按摩第一章重点整理第二章 跟我来练习完整的肠道按摩方法那么，一起来试试
看吧第一步  了解更多关于肠道的知识第二步　 准备活动前的暖身呼吸法&mdash;腹部呼吸法第二步　 
准备活动前的暖身呼吸法&mdash;腹部摇椅法第三步　 大肠+小肠的锻炼方法&mdash;大肠推压按摩法
第三步　 大肠+小肠的锻炼方法&mdash;小肠的揉压法第四步　 肝脏+胃+胰脏的锻炼方法&mdash;肝脏
的按摩法第四步　 肝脏+胃+胰脏的锻炼方法&mdash;胃的按摩法第四步　 肝脏+胃+胰脏的锻炼方
法&mdash;胰脏的按摩法第五步　 办公室也能做的肠道按摩锻炼法&mdash;利用椅子的按摩法第五步　
办公室也能做的肠道按摩锻炼法&mdash;简单的淋巴按摩法第二章重点整理第三章 充分摄取酵素和饮
用水的生活让肠道变得干净的饮食法利用新鲜食品来补充酵素！
利用饮用水好好排出废物重点在于慢慢地补充常温水充满生命力的糙米饭重要营养都被削减光的精白
米饭糙米有助于解除焦虑烦躁情绪如果在糙米饭里混合杂粮和豆类的话早上的时间段要充分地补充酵
素为了维护肚子的好状况第三章重点整理第四章  减少摄入&ldquo;肠道的敌人&rdquo;动物性食品妨碍
肠道健康的食品有哪些？
肉类食品吃太多会如何以日式饮食生活为主喝牛奶会使肠道变硬？
流行的&ldquo;不吃饭减肥法&rdquo;的问题点想吃甜食的时候就吃饭团运动以使身体变温热为主第四
章重点整理第五章  治愈疾病&ldquo;肠道按摩&rdquo;的全部效果和肠道一起身体也能变得健康子宫内
膜癌转移到左边乳房的案例肝功能在半年内恢复正常值乳癌初期逐渐消失的案例严重的关节风湿病引
起瘫痪的案例因为肠道按摩恢复日常生活受严重的失眠症所困扰的案例早上变得活力又轻松抑郁症和
代谢综合征得到改善的案例第五章重点整理第六章 肠道按摩让心脏变得更健康肚子的状况会影响心脏
的健康有抑郁症的人所抱有的肠道问题抗抑郁症药剂会使大便变得又硬又断断续续克服了不想上学的
小故事母亲的肠道状况会影响小孩男性也能恢复精力改善容易发飙体质的三个方法第六章重点整理后 
记 无论何时永远青春美丽
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