
衰えない身体と寝禅の効用

尿測から見た疾病予防・寝禅の可能性
～簡単な日常生活の変化を捉えた養生法とは
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ご質問先

フェイスブック

Michinori Nakamura

メールアドレス

michinori.nakamura@gmail.com
※8/27「イーマセミナー受講」とお書き下さい

10月末ころまでご質問回答予定になります



寝禅とは
睡眠を取るため横になる時に
90度側臥位（右か左を下）で寝ます
呼吸と腰痛・膝痛等が無い様に
姿勢を工夫します
呼吸が通ることで様々なメリットがあります



参考動画

【話題作】「寿命の９割は尿で決まる」を世界一わか

りやすく要約してみた【本要約】

https://www.youtube.com/watch?v=UK1H8Nj
zb-M&t=629s







楽伸流寝禅の追加考察その①
楽伸流寝禅では、
〇血管の硬さ
〇血流の状態
〇ホルモンの聞き具合の時間的把握
〇姿勢と頻尿の関係
を診ていきます





楽伸流寝禅の追加考察その②
楽伸流寝禅では、
〇疾病の早期発見
だけではなく、健康でいられること
〇養生の掘り下げ
にも力を入れていきます
解剖学・生理学・心理学の充実した状態
を診ていきます









楽伸流寝禅の追加考察その③
楽伸流寝禅では、
〇酸素水素ガスの使用
〇食品の選択、食事時間、摂取量
〇進捗報告会（お茶会）の活用
等で、継続した改善を模索していきます





楽伸流寝禅の追加考察その④
楽伸流寝禅では、
〇水の瞑想呼吸法は一酸化窒素の切り札
〇血流と血管状態は美容健康の常識
〇頻尿対策は丁寧に取り組んでいく
〇夜間頻尿は特別な対策も考慮
この辺りがコツです





楽伸流寝禅の追加考察その⑤
楽伸流寝禅では、
〇男性ホルモンの効きをよくする
〇コンディショニングがカギ
〇ストレス・疲労・職場環境等を評価
〇出来る事から取り組んでいく
この辺りがコツです





楽伸流寝禅の追加考察その⑥
楽伸流寝禅では、
〇慢性疲労症候群
〇副鼻腔炎・鼻つまり・日中の眠気
〇無呼吸症候群・いびき
〇ED・気力減退・うつ傾向
ここを放置すると脳血管障害や心筋梗塞な
どのリスクがあがります





楽伸流寝禅の追加考察その⑦
楽伸流寝禅では、
〇寝禅ワーク・瞑想呼吸法（姿勢改善）〇楽
伸流スクワット（運動療法）
〇血流改善食養生（食事療法）
〇日中夜間行動計画作成（ケアプラン）
この辺りがコツです











楽伸流寝禅の追加考察その⑧
楽伸流寝禅では、
〇健康養生法は早いほど効果的
〇適切なアセスメント・情報が大切
〇機能低下には特に注意
〇病的な物は早期発見・放置しない
この辺りがコツ









楽伸流寝禅の追加考察その⑨
楽伸流寝禅では、
〇水溶性食物繊維のアセスメント
〇夜間は水分摂取やゼリーも可
〇問題の本質は足裏に重みがかかる事
〇起き上がりトイレに行く回数を減らす
この辺りがコツです





楽伸流寝禅の追加考察その⑩
楽伸流寝禅では、
〇バゾプレッシンは体内水分を維持する
〇水溶性食物繊維で補完可能
〇サプリメントは運動血流水分の歩留り
〇世の中の栄養学最大の盲点
この辺りがコツです





楽伸流寝禅の追加考察その⑪
楽伸流寝禅では、
〇交感神経を抑える
〇副交感神経優位にする
〇睡眠時の血流を把握する
〇日中活動時も観察は必要
この辺りがコツです









楽伸流寝禅の追加考察その⑫
楽伸流寝禅では、
〇肛門・尿道エクササイズは出来る時に
〇骨盤底筋のアセスメント
〇お尻周りの違和感は要ボディチェック
〇いちばん重要な取組は「腹圧」
この辺りがコツです





楽伸流寝禅の追加考察その⑬
楽伸流寝禅では、
〇楽伸流ウォーキング・スクワット
〇楽伸流ストレッチエクササイズ
〇水の呼吸瞑想法・ヒーリング瞑想
〇座位姿勢の改善
この辺りがコツです







楽伸流寝禅の追加考察その⑭
楽伸流寝禅では、
〇咀嚼と口腔ケア
〇食後の血糖値管理エクササイズ
〇食品の鮮度
〇味覚の確認
この辺りがコツです















楽伸流寝禅の追加考察その⑮
楽伸流寝禅では、
〇尿測と重曹・クエン酸適量摂取を模索
〇糖質制限・肉食メインはアセスメント
〇最適化はサイクルを回すことで可能
〇水分量、摂取方法のアセスも大切
この辺りがコツです





1.0目次
2.0尿に着目して見えてくるもの（EDの改善他）
3.0尿と血管、身体の関係について
4.0活性酸素を増やさない、一酸化窒素が大切
5.0男性ホルモンにも筋肉を柔らかくする効果
6.0男性ホルモン賦活でED他万病を防ぐ
7.0睡眠時に「バゾプレッシン」が効くことが大切
8.0睡眠時無呼吸症候群も影響がある
9.0対策には食事量と全身運動が大切
10.0血中ｐHを管理して健康を維持する



2.0尿に着目して見えてくるもの（EDの改善他）

頻尿、夜間頻尿で膀胱や尿道、血管の硬さに気づ
くことができます。毎日のちょっとした事に注意を向
けると、大きな病気の予兆や睡眠の改善、運動の
大切さに気付くことができます。体調管理が上手く
なることで慢性疲労が治ったり、EDを始めとする
様々な症状の改善が生活習慣から見えてきます



3.0尿と血管、身体の関係について

膀胱自体が固くなる。これは動脈硬化の起こり始め
と考えられる。膀胱だけが血管の硬さ進むことは考
えにくいので、全体の血管も要注意。尿の状態、時
間的経過を追うことで様々な身体の状態を知る手掛
かりになります。①排尿時間は21秒②排尿回数5-7
回/日（それぞれ外れ値に注意）活性酸素＋一酸化
窒素－が原因③夜間頻尿



4.0活性酸素を増やさない、一酸化窒素が大切

楽伸流呼吸法「水の瞑想呼吸法」はとても
有効。鼻呼吸の一酸化窒素だけではなく、
口腔内の乾燥予防、副鼻腔内の粘膜に潤
いを与えるコンデショニングにも効果があり
ます。午前中の口腔ケアもとても大切で、口
腔と鼻腔の炎症などもこまめに刑していくこ
とが大切。



5.0男性ホルモンにも筋肉を柔らかくする効果

疲労・ストレスと密接に関係してきますが、運動と食
事、適度な会話などでストレス解消、専門家のコンデ
ショニングや心身のメンテナンス・カウンセリングもと
ても有効です。いろいろな分野の方たちと連携して
自分の「生活の質（QOL）を高める」と決意して下さ
い。力になってくれる人はいます。



6.0男性ホルモン賦活でED他万病を防ぐ

実は物質や栄養的な物から見るだけでなく

「優しさホルモン」

という捉え方をしています。今病気でなくても、未来
にツケを回してはいけません。
ご自愛を大切にして、一日一回、周囲に優しくすると
こから始めましょう！



7.0睡眠時に「バゾプレッシン」が効くことが大切

自分の体内ホルモンがどの時間、タイミングで効い
ているのか、自分でなかなか把握するのは難しいで
す。私はここで「尿測」という考察を深めました。バゾ
プレッシンは副交感神経優位時に効くので、その時
の類似ホルモンは同じタイミングで聞くと仮定してい
ます。血流が大切ですがそれでも頻尿変わらないと
きは水溶性食物繊維やビタミンなども工夫して摂取
していきます。実は認知症状の改善にもカギになり
ます



8.0睡眠時無呼吸症候群やいびきも影響がある

呼吸の質が低下すると睡眠の質も低下します。長期
の臥床は身体機能・認知機能の低下も進みます。側
臥位で気道の改善をも模索することでそれらの予防
にもなっています。世の中の健康法は穴だらけ、真
面に考察されたものはとても少ないですね。楽伸流
抜力道は運動時の呼吸機能低下を防ぐ取組が完成
するまで無理なことはしない健康にな和の身体操作
法です。人に見せびらかすだけで意味無い武道に興
味はないです



9.0対策には食事量と全身運動が大切

尿測では全身の血管状態・血流・ホルモンの効きを
把握してきましたが、食事は咀嚼・口腔ケア・胃腸の
粘膜コンデショニング・食物繊維の質・腸内細菌の働
きをアセスメントしてから・やるべき事・やらない方が
いい事を一日（一週間）のスケジュールに入れていき
ます。運動習慣は心理的な効果もありますが、観察
瞑想で改善点を振り返ることもとても有効です



10.0血中ｐHを管理して健康を維持する

肉食だけの偏ると血液が酸性に傾きやすくなるの
で、糖質制限で注意するのがクエン酸や重曹の摂取
等でモニタリングしていくこと。糖質も男性ホルモン・
テストステロンの分泌を促すので必要に応じて摂取
していく。全体量・摂取時間・一日のバランスを見な
がら、週に何回が糖質制限の日など、サイクルを組
んで回していくのもおすすめです。内臓疲労の回復
で調整するアプローチもおすすめになります。



ご質問先

フェイスブック

Michinori Nakamura

メールアドレス

michinori.nakamura@gmail.com
※8/27「イーマセミナー受講」とお書き下さい

10月末ころまでご質問回答予定になります


