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＜第３章＞整食法による浄化プログラム
＜究極の浄化プログラムとは＞
　日本人のほとんどの人は、お腹がすいていない
のにもかかわらず時間が来たからといって習慣的
に一日三回の食事を摂っています。又空腹に耐え
ることができずに、お腹がすいたからといって飽
食の悪い癖が身についてしまっているようです。
　前章でもお話をした通り、食べ物が便になって
排泄するまでに 36 時間から 43 時間もかかりま
す。つまり長い時間、腸内に食べたものが滞留し
ていると酸化、腐敗し腸内環境は悪化してしまい、
おならや便が臭いのはそのためで、肥満と便秘が
健康を脅かし慢性病の原因となってしまうのです。
全ての体毒は食物に始まり、慢性病は食物から転
化した毒素、老廃物の蓄積によって準備されるの
です。
　究極の浄化プログラムは、少しでも長く空腹を
我慢、持続させることが基本です。空腹を持続さ
せると、全身の細胞が飢えます。飢えた細胞が全
身の不要物を消費しようと活性、カロリーの補給
を止められた血液が、血管内壁に付着した老廃脂
肪を消費してエネルギー転換を始める。不要老廃
物が蓄積した内臓器官でも、同じ浄化作用が進行
します。
　空腹に耐えることで、全ての器官、五臓六腑が
蘇生し、組織間に溜まっていた化膿液が清掃され、

「さらばメタボ＆すっきりボディ」 和気整体教室主宰
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＝

　

前
号
で
健
康
で
美
し
い
肌
を
損
な
う
原

因
と
し
て
、
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
（
ラ
ン
ゲ

ル
君
）
を
傷
め
る
石
油
系
界
面
活
性
剤
を

あ
げ
ま
し
た
が
、
も
う
一
つ
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
弱
酸
性
の
化
粧
品
で
す
。
弱
酸

性
の
化
粧
品
、
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
実

は
こ
れ
が
長
い
目
で
み
る
と
、
肌
の
健
康

を
損
な
う
原
因
な
の
で
す
。

　

確
か
に
肌
の
表
面
は
弱
酸
性
に
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
は
弱
酸
性
で
あ
る
と
、
肌

を
引
き
締
め
外
部
か
ら
異
物
の
侵
入
を
防

ぐ
効
果
が
あ
る
の
と
、
弱
酸
性
に
は
殺
菌

作
用
が
あ
り
、
肌
を
細
菌
か
ら
守
る
か
ら

で
す
。

　

肌
が
弱
酸
性
、
こ
れ
は
健
康
な
肌
が
自

ら
の
力
で
酸
性
に
し
て
い
る
の
で
す
。
肌

に
は
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
分
泌
さ
れ
て
い

ま
す
。
だ
か
ら
私
は
お
肌
は
排
泄
器
官
と

い
っ
て
い
る
の
で
す
が
、こ
の
分
泌
物（
排

泄
物
）
に
は
、
肌
を
弱
酸
性
に
保
つ
の
に

有
効
な
成
分
を
含
ん
で
い
ま
す
。
皮
脂
や

脂
肪
酸
が
そ
れ
で
す
。
肌
は
こ
れ
ら
の
排

泄
物
を
代
謝
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
自
然

に
弱
酸
性
に
な
る
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
弱
酸
性
の
化
粧
品
を
与
え

続
け
る
と
、
こ
の
機
能
が
弱
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
こ
こ
に
も
ラ
ン
ゲ
ル
君
が

関
与
し
て
い
ま
す
。
肌
の
見
張
り
役
で
あ

る
ラ
ン
ゲ
ル
君
が
、
弱
酸
性
の
肌
を
感
知

し
、
脳
に
連
絡
す
る
と
、
脳
は
分
泌
物
の

代
謝
を
指
示
し
な
く
な
っ
て
い
ま
う
の
で

す
。

　

自
分
の
力
で
う
る
お
い
を
出
せ
な
く
な

っ
て
し
ま
う
と
、
結
局
肌
は
カ
サ
カ
サ
の

状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
カ
サ
カ

サ
に
な
る
と
さ
ら
に
化
粧
品
で
カ
バ
ー
し

ま
す
。結
局
は
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
、

肌
は
ま
す
ま
す
荒
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

弱酸性化粧品は 肌荒れのもと

08

病的な細胞が破壊され、有害なウイルスを食い殺
す白血球が活性，増加し副腎皮質のホルモンの分
泌が高まるのである。
　この様に食べ物を一時遮断し空腹に耐えること
によってのみ、内蔵、血液、血管に浄化作用を与
えることができ自然治癒力が養われるのである。
　究極の浄化プログラムは、体調の優れないとき
や慢性病で苦しんでいる人、思いっきり自分の体
型を変えたいと望む人等一週間も続くことができ
たら見違えるほどの効果が期待できると同時に、
今までとは違う体の変化に気づくことができるこ
とと思います。しかし食べ物に対する執着は人そ
れぞれですから浄化のプログラムや食べ過ぎによ
る体への負担を感じるかどうか、あるいは健康に
対する概念は自分で選ぶしか方法がありません。
＜お粥合宿、スープ合宿＞
　前号で究極の浄化プログラムをご紹介しました
が、実践でも私たち自力整体整食法の指導者は、
年に数回２泊３日の研修会に参加します。ほとん
どが研修施設の整ったペンション風であったり、
山の家風であったりして、およそ旅の風情を満喫
したり、温泉につかってのんびりしたり、旅の宿
を慰めてくれるような食膳が用意されていること
もー切ありません。
　勿論その宿泊施設は私達ばかりの特殊な団体
を迎えるばかりではありませんので、朝食のメ
ニューはしっかり整っておりますし、夕食のメ

ニューなど美味しそうなものが豊富にそろってい
ます。
　早朝の無言歩行から始まる研修の内容はともか
く、私達の食事の内容をお話しますと、基本的に
は一日二食ですがお粥合宿あるいはお粥断食と呼
ばれるもので、このときは朝食はなしで昼食に黒
米の混ざった玄米粥に、おしんこあるいは佃煮昆
布のみ、夕食はというとやはり玄米粥と胡麻塩だ
けといった超粗食。別の合宿ではスープ合宿ある
いはスープ断食と称するもので、朝食はおわんに
味噌汁とお茶なしの水のみ、昼食はなく夕食に小
さなスープ皿にトマトスープと水、二日間と半日
固形物は一切なしという私達もビックリするよう
な超々粗食である。
　初めて参加の仲間の一人がスープを運んできた
ボーイさんに思わず「次ぎに何か来るの？」「い
いえ、これだけです」「これだけのメニューのお
客さんはいるの？」「いいえ全くありません、皆
無です」というやりとりに過去に幾度となく体験
している私などは、にんまりとするばかりです。
　ここまで来ると紛れもなく究極の浄化プログラ
ムで、食もまた禅と考えると、まさに一汁一菜の
精進料理、しかも禅寺の修行僧並みか又はそれ以
上といったところでしょう。
　私たち自身は通常の生活でも朝食は具の入らな
い味噌汁とお茶等の水分のみで固形物はなし、昼
食は弁当持参で普通食。夕食は消化の良い雑炊や
生ゆでのうどんを二人で一袋といった半食分程度
ですから、一日の食事の量は一食半といったとこ
ろです。しかし唯一の楽しみはお米のスープ？　
あるいはホップの利いた麦のジュース？　とつま
み程度位が一番からだの調子が良いようです。

　

ア
リ
ミ
ノ
の
「
ド
ラ
イ
カ
ッ

ト
ス
ク
ー
ル
」
が
６
月
15
・

22
日
の
２
回
コ
ー
ス
で
実
施

さ
れ
る
。

　

講
師
は
南
青
山
の
「
サ
リ
ュ

ー
」
櫃
田
与
志
己
代
表
で
、
お

客
様
が
求
め
る
イ
メ
ー
ジ
を
形

に
し
て
い
く
技
術
、
ド
ラ
イ
カ

ッ
ト
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
学
ぶ
セ
ミ

ナ
ー
。

　

お
客
様
が
求
め
る
テ
イ
ス
ト

を
的
確
に
表
現
す
る
カ
ッ
ト
技

法
が
マ
ス
タ
ー
出
来
る
講
座
。

定
番
の
サ
ロ
ン
ス
タ
イ
ル
か
ら

抜
け
、
ヘ
ア
デ
ザ
イ
ン
の
幅
を

広
げ
、
質
を
高
め
た
い
技
術
者

が
対
照
と
な
っ
て
い
る
。

　

受
講
費
は
、
コ
コ
ア
サ
ロ
ン

２
３
、０
０
０
円
、
一
般
サ
ロ

ン
２
６
、０
０
０
円
。

　

申
込
み
受
付
け
は
４
月
23

日
か
ら
。　

　

申
込
み
Ｆ
Ａ
Ｘ
は
、
０
３

ー
３
３
６
３
ー
８
２
６
４
（
コ

コ
ア
・
エ
ド
ケ
ー
シ
ョ
ン
ズ
）、

電
話
は
０
３
ー
３
３
６
３
ー

８
２
１
７
（
同
）
へ
。

ア
リ
ミ
ノ
「
ド
ラ
イ

カ
ッ
ト
ス
ク
ー
ル
」

   

６
月
15
・
22
日
の
２
日
間

   

申
込
み
は
４
月
23
日
か
ら

中
国
人
美
容
師
を
対
象
に

メ
イ
ク
ア
ッ
プ
講
習
開
く

　

滝
川
（
滝
川
和
秀
社
長
）
は

中
国
と
日
本
の
美
容
交
流
の

た
め
、
中
国
の
ヘ
ア
メ
イ
ク

ア
ッ
プ
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
た
め

の
「
ヘ
ア
メ
イ
ク
技
術
講
習

会
」
を
３
月
１
〜
３
日
に
㈱
ト

ニ
ー
ズ
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
で
開
催

し
た
。

　

今
年
１
月
の
中
国
美
容
専

門
学
校
経
営
者
の
た
め
の
「
理

美
容
専
門
学
校
経
営
セ
ミ
ナ

ー
」
に
引
き
続
き
企
画
し
た
講

習
会
は
、
ト
ニ
ー
ズ
コ
レ
ク
シ

ョ
ン
代
表
取
締
役
副
社
長
た
な

か
涼
子
氏
を
講
師
に
「
日
本
の

ト
レ
ン
ド
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
」
を

テ
ー
マ
に
、
か
わ
い
い
お
人
形

の
よ
う
な
女
の
子
と
か
っ
こ
い

い
大
人
の
女
性
を
つ
く
り
上
げ

る
実
技
講
習
会
。
メ
イ
ク
、
ヘ

ア
ス
タ
イ
ル
を
含
め
た
ト
ー
タ

ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
数
々
の
テ

レ
ビ
や
映
画
で
培
っ
た
技
術
を

持
つ
、
た
な
か
涼
子
講
師
に
レ

ク
チ
ャ
ー
し
て
も
ら
っ
た
＝
写

真
。

　

１
日
目
は
、
相
モ
デ
ル
に
よ

る
メ
イ
ク
ア
ッ
プ
実
習
で
、
ダ

ブ
ル
ラ
イ
ン
や
つ
け
ま
つ
毛
、

ビ
ッ
グ
カ
ー
ル
ヘ
ア
に
重
点
を

置
い
た
「
か
わ
い
く
お
人
形
の

よ
う
な
女
の
子
」、
ス
モ
ー
キ

ー
ア
イ
や
リ
ッ
プ
バ
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
、
顔
が
シ
ャ
ー
プ
に
見
え

る
カ
ー
ル
が
特
徴
の
「
か
っ
こ

い
い
大
人
の
女
性
」
の
２
つ
の

パ
タ
ー
ン
を
参
加
者
た
ち
が
実

際
に
表
現
し
た
。

　

２
日
目
は
カ
ッ
ト
ウ
ィ
ッ
グ

を
使
い
、
現
代
の
日
本
を
代
表

す
る
人
気
女
優
や
モ
デ
ル
の
ヘ

ア
ス
タ
イ
ル
を
創
作
。
３
日
目

は
、
２
日
間
の
集
大
成
と
な
る

ト
ー
タ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
イ
ト
と

し
て
、
グ
ル
ー
プ
別
に
２
人
の

モ
デ
ル
を
使
い
創
作
し
た
。

　

セ
ミ
ナ
ー
終
了
後
、
デ
ィ
プ

ロ
マ
が
授
与
さ
れ
、
参
加
者
た

ち
か
ら
は
「
レ
ベ
ル
の
高
い
日

本
の
ヘ
ア
メ
イ
ク
技
術
を
学
べ

て
、
大
変
満
足
」
と
喜
ん
で
い

た
。

滝　川
吉
川
社
長　

藍
綬
褒
章
を
祝
う

    

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト 

創
業
88
周
年
と
併
せ

　

タ
カ
ラ
ベ
ル

モ
ン
ト
（
吉
川

秀
隆
社
長
）は
、

昨
秋
の
褒
章
で

吉
川
秀
隆
社
長

が
藍
綬
褒
章
を

受
章
し
た
の
と
今
年
、
同
社
が

創
業
88
周
年
を
迎
え
た
の
を

併
せ
て
「
創
業
88
周
年　

藍

綬
褒
章
受
章　

感
謝
の
集
い
」

を
３
月
３
日
、
東
京
・
紀
尾
井

町
の
ホ
テ
ル
ニ
ュ
ー
オ
ー
タ
ニ

で
開
催
し
た
。

　

映
像
で
同
社
の
創
業
か
ら
今

日
に
至
る
ま
で
の
発
展
ぶ
り
が

紹
介
さ
れ
た
後
、
吉
川
社
長
が

あ
い
さ
つ
。
同
社
の
歴
史
を
振

り
返
る
と
と
も
に
、
現
在
世
界

１
５
０
カ
国
に
進
出
す
る
ま
で

に
な
っ
た
現
状
を
報
告
、
さ
ら

に
「
88
周
年
は
一
つ
の
通
過

点
。
美
し
く
な
り
た
い
と
い
う

人
間
の
永
遠
の
テ
ー
マ
の
実
現

に
向
け
て
、
た
ゆ
ま
ぬ
創
造
と

進
化
で
邁
進
し
、
１
０
０
年
を

迎
え
た
い
」
と
多
数
の
列
席
者

に
感
謝
と
今
後
の
抱
負
を
述
べ

た
。

　

来
賓
祝
辞
で
は
、
政
界
、
歯

科
医
師
界
、
理
美
容
界
か
ら
３

人
の
代
表
が
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場

で
祝
意
を
述
べ
た
後
、
美
容
家

の
田
中
雅
子
さ
ん
の
発
声
で
乾

杯
し
、
和
や
か
な
祝
宴
に
移
っ

た
。

挨拶する吉川社長

売
し
た
が
、
ネ
ッ
ト
上
で
シ
ュ

ミ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
き
る
サ
イ
ト

が
３
月
22
日
、
オ
ー
プ
ン
し

た
。

　

手
順
は
ス
テ
ッ
プ
１
〜
９
の

チ
ェ
ッ
ク
メ
ニ
ュ
ー
を
操
作
す

る
だ
け
、
い
た
っ
て
簡
単
。
素

材
に
カ
ー
ソ
ル
を
重
ね
る
と
、

仕
上
が
り
イ
メ
ー
ジ
に
反
映
さ

れ
る
の
で
、
サ
イ
ト
上
で
パ
ー

ツ
の
デ
ザ
イ
ン
や
色
な
ど
を
思

い
通
り
に
選
択
で
き
、
オ
ー
ナ

ー
こ
だ
わ
り
の
椅
子
に
仕
上
げ

る
こ
と
が
で
き
る
。

　

チ
ェ
ッ
ク
メ
ニ
ュ
ー
の
組
合

わ
せ
を
す
る
だ
け
で
も
楽
し
め

る
ス
グ
レ
も
の
。
一
度
、
試
し

て
み
て
は
？

　

サ
イ
ト
ア
ド
レ
ス

　

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト
（
吉
川

秀
隆
社
長
）
は
、
ス
タ
イ
リ
ン

グ
チ
ェ
ア
の
デ
ザ
イ
ン
や
素
材

等
を
、
オ
ー
ナ
ー
の
嗜
好
に
合

わ
せ
て
選
択
で
き
る
ス
タ
イ
リ

ン
グ
チ
ェ
ア
「
パ
タ
ー
ン
オ
ー

ダ
ー
チ
ェ
ア
」
を
こ
の
ほ
ど
発

ネ
ッ
ト
上
で

シ
ュ
ミ
レ
ー
シ
ョ
ン

　

パ
タ
ー
ン
オ
ー
ダ
ー
チ
ェ
ア
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