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なるだけ医者に頼らず生きるために 

私が実践している１００の習慣 
஬ᮌ஬ᮌ஬ᮌ஬ᮌ    ᐶஅᐶஅᐶஅᐶஅ    䠋䠋䠋䠋ⴭⴭⴭⴭ    

ᮏయ 1,300 ෇䠄⛯㎸ 1,365 ෇䠅 䠋 ᅄභุ 䠋 ୪〇 䠋 䠎Ⰽๅ 䠋 240 㡫 

 

 

明日死ぬとわかっていてもするのが養生。 
日常のなかでも簡単にできる 

五木流「イージー養生法」100 選！ 
 

 

楽しく健康に歳をとるために、この「非常識」に

学ぼう 
●階段はナンバ歩きで上がる 

●1 日に何回か深いため息をつく 

●週に一度はあまり噛まずに呑みこむ 

●腰は曲げるな、腰は「折れ」 
 

20 万部突破のベストセラー 

『養生の実技』（角川 One テーマ２１・刊）が 

リフレッシュ版としてついに登場！  
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第第第第1111 章章章章    私私私私のののの心心心心がけがけがけがけ――――――――日日日日々々々々のののの養生養生養生養生をををを楽楽楽楽しむしむしむしむ    

第第第第2222章章章章    難難難難しいことはやらないしいことはやらないしいことはやらないしいことはやらない――――――――心身心身心身心身とともにとともにとともにとともに    

第第第第 3333 章章章章    他人他人他人他人よりよりよりより自分自分自分自分をををを信信信信じてじてじてじて生生生生きるきるきるきる    

第第第第 4444 章章章章    自分自分自分自分らしさらしさらしさらしさ、、、、人間人間人間人間らしさをめざしてらしさをめざしてらしさをめざしてらしさをめざして    

第第第第 5555 章章章章    老老老老いといといといと肩肩肩肩をををを組組組組んでんでんでんで生生生生きるきるきるきる    

第第第第 6666 章章章章    年齢年齢年齢年齢をををを楽楽楽楽しむしむしむしむ――――――――エンジョイエンジョイエンジョイエンジョイ・・・・エイジングエイジングエイジングエイジングのすすめのすすめのすすめのすすめ    
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