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体の声を聞くことで生理が楽になる
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フェムケアの急速な認知度アップの影響で
売上がグングンUPし、ついに重版出来！
発売当初の2021年より、今年に入って3倍
売れてます！ぜひ補充をお願いします！

体の声を聞くことで
生理が楽になる

著者 ◎ 安部雅道
鍼灸師。風の音治療院院長。大学卒業後、雑誌の制作会社に勤務。人の体の奥深さにひかれ、鍼灸師の道へ。マクロビオティックと自然療法による体調
の変化を実感し、「自分に優しい生活をすれば元気になれる！」をモットーに、鍼灸治療と合わせて元気になる生活方法を患者さんに伝えるため、2008 年
に札幌に治療院を開業。2012 年からヨガ愛好者のための解剖学講座、2013 年から季節に合わせた東洋医学の生活方法を伝える講座、2015 年から体の声
を聞いて、生理が楽になる勉強会を始める。さらに 2019 年から東京で、「鍼灸師とセラピストのためのからだの学校」の講座も開講。

生理は女性だけが聞くことのできる体の声です。体は元気になるため
に必要なことを、欲求として教えてくれています。食べたいもの、やり
たいこと、食べたくないもの、やりたくないことは体の声で、すべて
に意味があります。無理に我慢しないで、素直においしく食べていい
んです。ただ、今の自分の心と体の状態に気づくことが大切です。

「自分に優しい生活」で婦人科系の不調が消える

　●第１章　女性の体のリズムを知ろう
　●第２章　生理の不調で何がわかるの？
　●第３章　自分の体の声を聞こう
　●第４章　甘いものもお酒もやめなくていい
　●第５章　「がまん」も「がんばる」もいらない　etc. . .
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