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日本セルフメンテナンス協会では、「ハンカチーフ・ブックス（サンダーアール・ラボ）」を出版元とし下記の書籍を制作・ご案内しております。WEBの活字はタイムリーで便利ですが、たまには書籍でリアルな温度感を感じたり、書き込みをして繰り返し読んでいただける楽しさも味わっていただけましたら幸いです。






[image: ]セルフメンテナンスB食事法について全てを網羅した必読の1冊。頑張らない、ゆるむ、がポイントです。






[image: ]脳より腸が大事だった！
腸脳相関をわかりやすく記載した
2011年よりロングセラーの1冊







[image: ]ミトコンドリアから地球まで、
ミクロとマクロを統合した世界から観るセルフメンテナンスとは？


















[image: ]腸内細菌研究の世界的権威が遺した
健康の実践と生き方の哲学
真善美の探求と共生思想がここに融合！






[image: ]ミリオンセラー「粗食のすすめ」
著者幕内秀夫×
ガン医療の第一人者土橋重隆の対談本






[image: ]哲学系インタビューBOOK第4弾。
「毎日は愉しい」をテーマに、
さまざまな分野から7つの物語をお届けします。






















[image: ]哲学系インタビューBOOK第2弾。
これまでの生き方を見直し、次の一歩を踏み出したい方、「野性」をキーワードに生まれ変わりたい方へ






[image: ]哲学系インタビューBOOK第3弾。
心根のよいまなざしを持つ様々なジャンルの12名から生き方を学びます。
自分自身が心地よく新しく生きる旅へ。






[image: ]哲学系インタビューBOOK第4弾。
「毎日は愉しい」をテーマに、
さまざまな分野から7つの物語をお届けします。









[image: ]一番大切なことを一番大切にするために。自分にとって一番大切なものはなにか？原点に立ち返る1冊






[image: ]創業400年となる会社の代表である著者が、現在の東京に至るまでの江戸の発展史・江戸の商売の志を描いた歴史小説。
















































書店/小売店様へ




ハンカチーフ・ブックスの書籍はトーハン・日販・楽天ブックスネットワーク・中央社での取次になります。取次流通ご希望の場合のご注文は、各取次経由でご注文いただくか、セルフメンテナンス協会までお問い合わせください。
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長沼敬憲(ながぬまたかのり）

[image: profile-photo-colour1]
1969年、山梨県生まれ。セルフメンテナンス食事法開発者。医療・健康・食・生命科学・ボディワーク・歴史・哲学といった幅広いジャンルの書籍を、横断的に企画・編集・執筆。自身の著書『腸脳力』は、腸活や腸脳相関が注目される以前（2011年）に独自の取材により執筆し出版、現在も増刷を続けるロングセラーとなっている。2020年4月、著書『ゆるむ！ 最強のセルフメンテナンス〜腸からはじめる食事の教科書』を刊行。南雲吉則『50歳を超えても30代に見える生き方』、小林弘幸『人生を決めるのは脳が1割、腸が9割』、白澤卓二『ガンもボケも逃げ出す「人生のテーマ」の見つけ方』、安保徹「人が病気になるたった2つの原因」、藤田紘一郎『腸内細菌と共に生きる』、光岡知足『大切なことはすべて腸内細菌が教えてくれた』なども手がける。モットーは「ニュートラルに生きる」。


	










中村友香(なかむらゆか)

[image: yuka-nakamura1]
1983年、神奈川生まれ。慶應義塾大学在学中公認会計士2次試験合格後、監査法人トーマツにて中小企業の支援や監査を経験した後に、ベンチャー企業にて事業立ち上げや経営支援、事業再生に携わる。左脳だけでは語れない右脳のパワー、人間が本来持つ計り知れない創造力を強く意識するようになり、現在は、複数社を経営する傍ら、毎朝ヨガの配信、プレミアムテキーラバーAGAVERIA、yucasii tokyo名義でのアーティスト活動、YouTube等を通して、人々が本来の自分を開放し人生を楽しむキッカケを提供している。15年間に渡り企業経営を行う中で、会社の業績＝経営の能力のみならず、身体、精神（心・メンタル）、マインド（思考）の状態が影響すると考えるようになる。また働き過ぎやストレスにより自身が体調を崩した経験からセルフメンテナンスを幅広く学び実践。全米ヨガアライアンスRYT200修了、陰ヨガTT修了、シニアヨガTT修了、リストラティブヨガTT修了、アイアンガーヨガ、導引術、古武術、断食（ファスティング）、整体術、東洋医学、温熱療法、アーユルヴェーダ、呼吸法、瞑想法など。モットーは「人生は一度きり」犬とお酒が好き。ずぼらで家事は苦手。
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 お問い合わせはこちら お気軽にお問い合わせください。



















