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体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
は
高
く
な
り
ま

す
。
全
身
に
備
わ
る
免
疫
細
胞
の
う
ち
、
６

割
以
上
が
腸
に
集
中
し
て
い
ま
す
。
腸
が
温

か
く
な
る
と
免
疫
細
胞
は
活
性
化
し
、
免
疫

力
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
花
粉
症
や
さ
ま
ざ
ま

な
不
定
愁
訴
が
「
腸
を
整
え
る
と
ラ
ク
に
な

る
」
と
言
わ
れ
る
の
は
こ
の
理
由
か
ら
。
そ

れ
ほ
ど
重
要
な
臓
器
で
あ
り
な
が
ら
、
意
外

と
知
ら
れ
て
い
な
い
の
が
腸
な
の
で
す
。

 

「
腸
は
『
小
腸
』
と
『
大
腸
』
に
大
別
で
き

ま
す
。小
腸
は
多
く
の
免
疫
細
胞
が
存
在
し
、

食
べ
た
も
の
の
栄
養
素
を
取
り
込
む
働
き
が

あ
り
、
一
方
の
大
腸
は
、
多
く
の
腸
内
細
菌

が
住
み
、
食
べ
物
の
カ
ス
な
ど
の
不
要
物
を

材
料
に
便
を
作
り
、
体
外
に
排
泄
す
る
働
き

を
し
ま
す
。
一
口
に
腸
と
言
っ
て
も
、
イ
ン

プ
ッ
ト
の
小
腸
と
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
の
大
腸
が

あ
り
、
異
な
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
」

　
便
の
状
態
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
で
き
る
の

は
大
腸
だ
け
。
便
秘
で
も
な
い
の
に
、
肌
荒

れ
や
生
理
痛
、
冷
え
、
よ
く
風
邪
を
引
く
な

ど
の
不
定
愁
訴
は
、
免
疫
の
要
で
あ
る
小
腸

「
吸
収
」の
小
腸
、「
排
泄
」の
大
腸

一
括
り
に
出
来
な
い
異
な
る
働
き

免
疫
に
関
係
す
る
主
要
な
臓
器
で
あ
る「
腸
」。そ
の
ト
ラ
ブ
ル
の
中
で
、最
も
多
い
悩
み
は
便
秘
で
す
。

養
腸
家
で
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
真
野
わ
か
さ
ん
は
、便
秘
改
善
と
免
疫
力
ア
ッ
プ
を
目
的
と
し
た
腸
セ
ラ
ピ
ー
を
行
っ
て
い
ま
す
。

〝
腸
の
自
然
な
動
き
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
〟と
い
う
、そ
の
理
論
と
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
伺
い
ま
し
た
。

取
材
・
文
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や
さ
し
い
圧
で
自
律
神
経
を
整
え
る

本
来
の
動
き
を
取
り
戻
す
腸
セ
ラ
ピ
ー

腸
を
動
く
モ
ー
ド
に
し
て
リ
ン
パ
や
血
流
も
活
性
さ
せ
る
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ラ
ピ
ー
と
の
最
大
の
違
い
は
圧
加
減
。
指
先

で
ぐ
り
ぐ
り
差
し
込
む
強
い
刺
激
は
、
激
痛

や
苦
痛
を
伴
い
、
恐
怖
や
ト
ラ
ウ
マ
を
生
む

こ
と
も
。
状
態
の
良
く
な
い
腸
ほ
ど
痛
み
を

感
じ
や
す
い
の
で
、
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
カ
バ
ー

し
て
い
き
ま
す
。

　
腸
は
非
常
に
繊
細
で
、
腸
独
自
の
ゆ
っ
た

り
と
し
た
リ
ズ
ム
を
求
め
て
い
ま
す
。
そ
れ

を
感
じ
取
り
、
腸
の
動
き
に
寄
り
添
い
、
手

全
体
を
使
っ
て
、じ
わ
ー
っ
と
圧
を
か
け
る
、

押
し
て
揉
む
、
を
く
り
返
し
ま
す
。

 「
腸
は
心
地
良
い
刺
激
で
緩
み
ま
す
。ま
た
、

た
く
さ
ん
の
血
液
を
必
要
と
す
る
臓
器
な
の

で
、
揉
み
ほ
ぐ
す
ほ
ど
に
血
行
が
促
進
。
血

液
循
環
が
良
く
な
れ
ば
、
腸
が
温
ま
り
蠕ぜ
ん
ど
う動

運
動
も
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
腸
の
免
疫

細
胞
（
リ
ン
パ
組
織
）
の
刺
激
や
、
腸
の
奥

に
あ
る
深
層
筋
の
緊
張
緩
和
も
可
能
で
す
。

腸
は
腹
腔
内
の
他
の
臓
器
と
密
接
し
た
位
置

関
係
に
あ
る
た
め
、
腸
が
温
ま
れ
ば
、
子
宮

や
卵
巣
な
ど
他
の
臓
器
も
温
ま
り
や
す
く
な

り
ま
す
」

　
真
野
さ
ん
が
感
じ
る
の
は
、
最
近
の
女
性

の
腸
は
お
し
な
べ
て
硬
く
冷
え
て
い
る
こ

と
。
一
番
の
主
訴
は
便
秘
。
お
通
じ
が
週
１

回
以
下
と
い
う
例
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

 
「
最
大
の
原
因
は
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
や
過

緊
張
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
。
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ホ
、
テ
レ
ビ
な
ど
の
情
報
刺
激
や
睡

眠
不
足
、
対
人
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
、
常

に
交
感
神
経
が
優
位
で
、
腸
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
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の
動
き
が
起
因
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

　
真
野
さ
ん
の
腸
セ
ラ
ピ
ー
は
、
小
腸
と
大

腸
に
そ
れ
ぞ
れ
ア
プ
ロ
ー
チ
し
ま
す
。

 

「
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
動
き
が
活
発
化
す
る

の
が
胃
腸
系
。
自
律
神
経
の
う
ち
、
副
交
感

神
経
が
優
位
に
な
る
と
腸
は
動
き
や
す
く
な

り
ま
す
。施
術
で
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
す〝
心

地
良
い
〟
か
ら
〝
痛
気
持
ち
良
い
〟
ま
で
の

圧
加
減
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
お
腹
に
力
が

入
っ
た
り
、
顔
を
し
か
め
る
ほ
ど
の
強
い
刺

激
は
、
腸
が
緊
張
し
、
交
感
神
経
優
位
に
」

　
真
野
さ
ん
の
腸
セ
ラ
ピ
ー
と
、
痛
い
腸
セ

出
来
て
い
ま
せ
ん
」

　
腸
が
冷
え
、
強
い
ス
ト
レ
ス
下
に
あ
る
こ

と
に
気
づ
い
て
い
な
い
人
も
多
い
そ
う
。

 

「
自
律
神
経
は
自
分
の
意
思
で
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
出
来
ま
せ
ん
が
、
深
呼
吸
や
腸
を
揉
む
こ

と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
感
を
促
進
で
き
ま
す
。
ま

た
、
発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
、
酵
素
た
っ
ぷ

り
の
食
事
、充
分
な
睡
眠
、身
体
を
温
め
る
、

考
え
方
の
ク
セ
を
改
め
る
な
ど
メ
ン
タ
ル
面

も
含
め
た
ト
ー
タ
ル
ケ
ア
も
肝
要
で
す
ね
」

　
肉
体
と
メ
ン
タ
ル
、
そ
の
ど
ち
ら
に
も
影

響
す
る
腸
。
プ
ロ
に
よ
る
ケ
ア
２
～
３
割
、

セ
ル
フ
ケ
ア
７
～
８
割
と
、
他
者
依
存
よ
り

自
分
の
比
重
を
大
き
く
し
、
自
ら
の
力
で
腸

を
養
い
、
好
き
に
な
る
意
識
を
醸
成
す
る
こ

と
も
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
重
要
な
役
割
で
す
。

副
交
感
神
経
優
位
に
な
れ
ば

腸
は
ほ
ぐ
れ
て
活
発
に

肝臓と胃の下を緩める。肋骨の下に両手を重ねて置
き、指の腹でゆっくりと右肋骨下を刺激。続いて逆側
も。クライアントに深呼吸を促して、お腹をなでて終了

免疫力を高める
腸セラピーの施術

基本は、小腸～大腸の順で行い、「腸の硬さや張りを取り除きながらほぐ
す」。緊張が強く交感神経優位である腸を、心地よい刺激で温めながら本来
の動きに近づける。腸が温まると免疫機能が活性化し、腸内環境も改善。

アフターカウンセリング＆
ホームケアアドバイス

食を中心に手軽なことから始め、腸を養う環境に
　腸の改善には、生活習慣を変える必要がある。まずクライアントにその意

思があるかを確かめ、「これなら続けられる」という落としどころを探る。

　深呼吸は、副交感神経がオンになるもっとも手軽な方法。また、「くよくよ

しない」「開き直る」など、考えグセを見直すメンタル面のフォローも欠かせ

ない。自炊が難しい人には、納豆やキムチ、ヨーグルト、みそ汁など手軽に

始められる善玉菌が豊富な食材や簡単なレシピを提案する。酵素や食物繊

維が豊富な健康食品の紹介などを通じ、「腸と仲良くなる方向」に導いてい

く。施術の簡易版となる、簡単なセルフ腸揉みも実践してもらう。

アボカド×納豆やヨーグルト×きな粉など、定番の発酵食
品にちょい足しするレシピの提案は継続のヒントに。玄米
酵素のような良質な健康食品の継続摂取も効果的だ

真野 わか（まの わか）さん

東京・東神田のプライベートサロン／スクール
「マーノリブレ」オーナーセラピスト。養腸家。

乳幼児からの便秘を克服した経験などをもと
に、腸セラピーの第一人者として、セラピスト
向けスクールや一般向け講座、講演活動、多く
のメディア出演などで活躍。著書に『日本一の
腸もみプロが教える、腸もみで腸そうじ』（大和
書房）、『腸はなんでも知っている！』（祥伝社黄
金文庫）など多数。オリジナルDVDに『真野わ
かのこの世でいちばんやさしく、キレイになる
腸マッサージ』。

クライアントAさん（40歳／女性）
大手企業の中間管理職Aさんの主訴は、十年来の重い便
秘。便通があるのは1週間に1～2回で、自力だとコロコロし
た便が出る。常にガスでお腹が張り、重さと膨満感を感じ
ている。週末、刺激の強いお茶を煮出して飲んで便を出す
習慣から抜け出せないという。

重い便秘に悩む
クライアントへの施術

施術前のカウンセリング
普段の生活や食事の内容から、便秘の原因
を探る
　仕事はデスクワーク中心で、パソコンに終日向かう。打ち
合わせも多く、休日にまで仕事の連絡が頻繁に届く。日帰り
出張が月に数回。普段は深夜1時に就寝し、睡眠時間は５時
間。そのため、週末は午後まで寝ている。1人暮らしで、外食
やコンビニ食が多く、朝は会社で新聞に目を通しながら、パ
ンとコーヒーをとる。
　責任感が強く、真面目で几帳面な性格。緊張状態が続
き、強いストレスを感じており、交感神経が優位で腸が硬く
冷えていると推測。発酵食品や食物繊維、酵素が不十分。

続いて、両手を丸めてお椀型をつくり、お腹の真ん中
に置く。ゆっくりと時計周りに回しながら、さらに小腸
の深い部分まで緩めていく

小腸の中心部分、へその左横、左下、真下、右下、右横の
５点を押圧・揉捏刺激でほぐす。手を重ねた状態でスー
ッと押さえ、押し揉む。指は立てずに指の腹を使うこと

右腸骨の内側にある盲腸部から、上行結腸、横行結
腸、下行結腸、S状結腸と、手のひらを使って大腸を丁
寧にトレース。途中で圧が抜けないよう圧迫

S状結腸で手の向きをへそ方向に変え、手根を用いて
小さく時計周りに押圧刺激。両手を重ねたまま、へそ
に向かって圧を少しずつ抜きながら移動させる

左脇腹に手を添え、もう一方の四指と母指で大腸を捉
えて挟み、上下に揺らす。右腹側部は下から上へ、左腹
側部は上から下。くすぐったがる人は挟むだけにする

クライアントの右側に立つ。お腹に両手を重ね、手の重
みを伝える。言わば「腸への挨拶」。その後、お腹を数周
なで、安心感を与えつつ肋骨や腸骨の形状を把握

オープニング

両手を重ね、手前から奥へ数十回揺らして小腸全体を
緩める。クライアントに痛みの有無と圧を確認。お腹の
張りが強い場合は、膝を立ててもらうと張りが軽くなる

〜小腸への施術〜

大腸にアプローチ。右腹側部の盲腸から上行結腸と、
左腹側部の下行結腸に圧を掛ける。腸骨、肋骨に当た
らないよう両手の角度を調整。慎重に垂直圧を掛ける

〜大腸への施術〜

147

258

369


