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第 198回西式甲田療法勉強会は 1２月９日（土）１４：００～当店と森鍼灸院で

「出すことが先（宿便）、皮膚機能の強化」参加費￥600 なお断食食は寒天断食。

￥400      事前にお問合せ、お申込みください。マスク自己判断にて。 

○急におなかに激痛が… 

 ひょっこり初老夫婦が来店、マスクを取ら

れてご挨拶を受けた。「あー久しぶりで…そ

の節は…」髪は少々減ったようだが見たとこ

ろ以前のイメージは変わらない。お元気そう

に見える。「あの時にはヘンなものをでかし

てしまい、お陰で本当にお世話になりました。

あれからは順調だったのですが、この度原因

も分からず激しい腹痛に襲われて、軽快した

ものの背痛や腰痛がズーッとしつこく続く

もので心配になりお尋ねしようと参りまし

た。」もう 10年近く前、やはりお二人で神妙

な面持ちで居られたシーンが蘇る。奥様は華

奢な小さな体で病人ご本人かと思いきや脇

の立派な体躯のご主人が実は当の本人だっ

た。そして今回もご主人だという。会社代表

で多忙、タフな仕事人なのでさもありなん。

色々お伺いするうち、体質から類推したら腸

のトラブルが派生しているものだと判った。

そして今回は潜在的に持っていた腸管のく

びれか捻じれ部で内容物が一時的に通過障

害を発生したものだろう。4～5 時間後に落

ち着いてから駆け込んだ病院の検査では異

常は見当たらないそうだから、流行りの大腸

ガンでなくて一安心。「ならば、しばらくの間

寒天断食を週一でやって少食を厳密に行っ

て様子見してみたらどうでしょう。それで背

中側の痛みは取れていくでしょう。」 

○10年ごとに節目が来る 

「人物は同じですが年月とともに体は劣化

していく宿命ですから仕事のストレスも少

なくする働きに変えていかねば 10 年前とは

違う。嫌だけれど…。以前甲田先生は『10年

ごとに節目の壁が立ちはだかる、そこさえ慎

重にうまく乗り越えたらまた 10 年はイケル』 

とお話しされた記憶があります。」「そうでし

たか。以前お世話になって退院後は生菜食に

慣らしていって、今ではすっかりそれにはま

って調子良くきたのになあ。」「そうでしたね、

根気ある方だと感心しておりました。今も生

野菜は擂ってピューレ状にして続けていら

れるのですね？」「いーえ。もうこの数年間は

サラダで齧って食べております。そのほうが

手間を省け食べていても美味しいですから。

便通にもそのほうが感触良いですから。とは

言うものの仕事の関係上、たまにお付き合い

で外食もありますけれどそんな時はやはり

腹具合は悪い。やっぱり生菜食は最高です。」

「お仕事頑張って今も続けてられる？」「有

難いことに益々忙しくなり、年のせいか疲れ

が残る近頃です。」「それはちょっと…、野菜

の繊維素が粗く腸管内で渋滞してしまいそ

うですねえ。汁状にするとかそれに仕事量を

減らすとか何か変えていかねば…」「お言葉

ですがもう今更生菜食を変える気はありま

せん。仕事も後継者が居ませんし…」「ん～」 

○INORI 

 こだわりを持つことは

必ずしも悪いこととは思

わない。良い習慣が身に

付くようになるからそれ

はそれでいいだろう。しかし往年ではそれが

功を奏したといえど状況が変化してきたの

を知らずに十年一日同じ繰り返しでは、もう

賞味期限をとっくに過ぎて“食あたり”を起

こさないとも限らない。効力があった過去の

栄光から方向転換して確かめてみる柔軟さ

も大事だろう。老境に入るとここが弱い。仏

が説く解脱障、頑固な老害かもしれない。執

着心が強すぎるのも考え物の場合がある？ 



☆ 如是我聞――甲田語録５１ 

＞健康になるにつれ食事量は減る＜ 
当院で断食する皆さんの目的の一つに宿

便を出すということでしょう。宿便を掃除

すれば胃腸の吸収が良くなりそれだけ少な

い食事量でやっていける体になるというこ

とです。そうしたらそれに合わせて食事を

減らさねばならないのであって、決して退

院したら好きな寿司とかステーキを思いっ

きり食べようなんて期待しないで下さい。

そんな考えでいるのは大間違いです。逆に

如何に工夫して少なくするかを実行せねば

なりません。食事を八分目にしようとすれ

ば 160ｇのご飯となり本当に僅かです。そ

れなら、そのご飯に水足して粥にしたら分

量は増えます。更に健康になったときには

生米を水で浸水してそのまま食べれば、カ

ロリーは同じでも食後の糖スパイクがそれ

ほど急激にならず糖尿病には好都合です。 

そんなにしたら腹減って仕方ないと思わ

れるでしょうが、その腹減った時の気分が

すこぶるいいのです。疲れないし幾らでも

働けて軽やかなのです。一度それを経験し

たらもう忘れられませんわ。気分の良い空腹感です。その絶好調をこれからも続けたいなあと

なって、2年ほどすればもう以前に戻りたくなくなってきます。昔はあんなにもたくさん食べ

ていたなあ、と食卓を見ただけでも腹が膨れます。これが習慣というもンです。そこに後、生

野菜と豆腐を添えておけばほぼ完全栄養食となっています。ですから皆さん退院してもこの辺

のコツをしっかり覚えておいて下さい。 

健康講座 健康ふれ愛コミュニティサロン  日本総合医学会関西部会 主催 

2024/01/13(土) 福田真一（福田デンタルクリニック院長）「認知症になりたくなければ歯周

病を治しなさい」 

2024/03/02(土) 西川栄郎（オルター代表）「あなたの食は安全ですか？ 病は口から入る」 

※当センター主催 １９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 600 円・断食食 400 円（自由）事前申込必要。 

第１９９回 １月１３日（土）１４：００ 風邪、喘息/からし湿布、乳癌/芋湿布の実習 重湯断食 

第２００回 ２月１０日（土）１４：００ 脚絆療法で足血行改善 腎臓、婦人科疾患 りんご断食 

≪年末年始のお休み  ３０日～５日  地方発送は２８日申し込み分までは年内お届け。 新年は６日（土）より営業 ≫ 
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