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日本一ゆる～い「小食・不食」への誘い本！！

お近くの書店、またはインターネットでお買い求めください。
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　食べること、食べないことを「自由な選択」として捉え、こころとからだの健康
を保ちながら、いかに幸せと豊かさを得ていくかをガイドする「実践的ライフス
タイル提案書」です。ミラクルアーティスト・はせくらみゆきさんと、健幸エッセイ
スト・鳴海周平の異次元コンビによる「新しい時代の『食』への誘い」を、どうぞ
お楽しみください。

北海道生まれ。幼少の
頃から可愛がってくれ
た曾祖母への想いか
ら、ヒーリングなど心身
を癒す健康法・養生法を
学ぶ。現在（株）エヌ・ピ
ュアの代表として、ここ
ろとからだを癒す本物
商品の開発・普及にあた
る傍ら、心身の健康に関
する情報を各種情報誌
への連載やラジオ番
組、Web、講演などを通
して発信中。著書に『医
者いらずになる 1分間
健康法』（帯津良一氏と
の共著）『[小食・不食・快
食]の時代へ』（はせくら
みゆき氏との共著）など
がある。

鳴 海 周 平 プロフィール

鳴海周平オフィシャルサイト

http://narumi-shuhei.com/
エヌ・ピュア公式サイト

http://www.npure.co.jp/

﹇
小
食・不
食・快
食
﹈

の
時
代
へ

No.161

「食」という字は、人に良いと書きます。
つまり、こころとからだが喜ぶ食べものが、本当の「食」。
そんな観点から「食」の概念をひも解いていきたいと思います。

最新刊！！

な
ぜ
、怒
っ
て
い
る
時
は

　
　
　
　
　

お
腹
が
空
か
な
い
？

　
腹
が
立
っ
て
い
る
時
は
、あ
ま
り
お
腹
が
空
き
ま

せ
ん
。

　
こ
れ
は
、怒
る
こ
と
で
唾
液
の
質
が
変
わ
り
、

消
化
器
官
の
働
き
が
著
し
く
低
下
す
る
た
め
で
す
。

　
か
ら
だ
は
本
能
的
に
、「
食
べ
も
の
を
入
れ
て
は

い
け
な
い
時
」を
知
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

　
順
天
堂
大
学
医
学
部
教
授
の
小
林
弘
幸
先
生
は
、

著
書『
な
ぜ「
こ
れ
」は
健
康
に
い
い
の
か
？
』の
中
で

「
怒
れ
ば
怒
る
ほ
ど
、体
内
で
は
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ

に
汚
れ
て
い
く
の
で
す
」と
述
べ
て
い
ま
す
。

　
怒
る
と
、交
感
神
経
が
過
剰
に
緊
張
し
て
、血
管

が
収
縮
し
、血
球
が
破
壊
さ
れ
て
し
ま
う
そ
う
な
の

で
す
。血
液
が
汚
れ
る
と
末
梢
血
管
の
血
流
も
悪
く

な
り
ま
す
か
ら
、消
化
吸
収
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
し

ま
う
こ
と
も
納
得
で
す
ね
。

　
貝
原
益
軒
さ
ん
の『
養
生
訓
』に
も「
怒
り
と
共
に

食
事
を
し
て
は
い
け
な
い
」と
い
う
記
載
が
あ
り
ま

す
。き
っ
と
江
戸
時
代
の
人
た
ち
も
、経
験
を
通
し

て
実
感
し
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。

怒
り
の
原
因
と
、怒
ら
な
い
コ
ツ

　
で
も
、よ
く
考
え
る
と「
怒
る
」と
い
う
こ
と
は
、

ほ
と
ん
ど
の
場
合
、自
分
以
外
の
誰
か
に
対
し
て
腹

が
立
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。つ
ま
り
、自
分
が
悪
い
わ

け
じ
ゃ
な
い（
と
、思
っ
て
い
る
だ
け
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
…
）。

　
誰
か
が
行
な
っ
た
こ
と
の
せ
い
で
、自
分
の
血
液

が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て
し
ま
う
の
は
、腑
に
落
ち
ま

せ
ん
ね
。し
か
も
、ご
飯
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
な

い
わ
け
で
す
か
ら
、ま
す
ま
す
納
得
が
い
き
ま
せ
ん
。

　
で
は
、ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
。

　
答
え
は
簡
単
、怒
ら
な
け
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

（
こ
こ
を
読
ん
で
怒
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
よ
）

　
怒
ら
な
い
コ
ツ
は「
○
○
の
せ
い
で
、自
分
が

不
健
康
に
な
る
な
ん
て
ア
ホ
ら
し
い
。も
う
、や
〜

め
た
」と
諦
め
て
し
ま
う
こ
と
。

「
怒
る
と
誰
が
い
ち
ば
ん
損
を
す
る
？
」と
、自
分
に

問
い
か
け
て
み
る
こ
と
で
す
。

　
最
初
は
な
か
な
か
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

繰
り
返
し
て
い
る
う
ち
に
だ
ん
だ
ん
腹
が
立
た
な

く
な
っ
て
き
ま
す
。

　
も
う
一つ
の
提
案
は「
肯
定
的
な
動
き
」を
し
て

み
る
こ
と
。

　
こ
こ
ろ
が
穏
や
か
な
時
の
仕
草（
微
笑
み
や
、

ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
作
な
ど
）を
意
識
し
て
み
た
り
、

深
く
ゆ
っ
く
り
し
た
呼
吸
を
し
て
み
る
と
、こ
こ
ろ

が
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。

　
ひ
と
言「
あ
り
が
と
う
」と
言
っ
て
み
る
だ
け
で

も
、感
情
の
収
ま
り
が
実
感
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
こ
ち
ら
も
繰
り
返
し
て
い
る
う
ち
に
、だ
ん
だ
ん

怒
る
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。

　
仕
草
や
言
葉
に
は
と
て
も
大
き
な
力
が
あ
る
の

で
す
。

　
他
に
も
、「
と
り
あ
え
ず
、ひ
と
呼
吸
お
い
て

み
る
」と
か「
相
手
は
自
分
を
映
し
出
し
て
い
る

鏡
」だ
と
思
っ
て
み
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
解
消
方

法
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　
心
穏
や
か
に
、楽
し
く
い
た
だ
く
食
事
は
、こ
こ
ろ

と
か
ら
だ
を
健
康
に
し
て
く
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　
限
り
あ
る「
食
事
」と
い
う
た
い
せ
つ
な
機
会
を
、

怒
り
と
共
に
す
る
の
で
は
な
く
、心
穏
や
か
に
楽
し

く
迎
え
た
い
も
の
で
す
ね
。

「
食
の
と
ら
わ
れ
」か
ら

自
由
に
な
る
方
法

第１章　人は食べものでできている
　榎木さんの不食実験
　不食体験̶私の場合
　地上食VS天上食
 など全14項目

第２章　飽食から小食へ
　１日３食って、本当に必要？
　小食を実践している人たち
　小食は、健康・人相・運命をも変える
 など全16項目

第３章　心のスイッチ操縦法
　身体の声に従ってみる
　とっておきの魔法の言葉
　こころとからだが元氣になる方法
 など全13項目

第４章　身体の声を聴いていただく
　　　　　「快食」ライフのすすめ
　食性に沿っていただこう
　いただきますとごちそうさま
　長寿で元氣な人は何を食べている？
 など全9項目

第5章　食のとらわれから
　　　　　自由になる未来へ
　食の調えは、暮らしの調え
　プラーナライフの始まり
　私たちは皆、地球観光に来た旅人
 など全11項目
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