
『まんがでわかる
ぐっすり眠れる体の整え方』矢間あや／春原弥生 著
イースト・プレス社より９月８日発売

眠りに悩みを持つすべての方へ。理学療法士が教える
ぐっすり眠れる秘けつを、まんがでわかりやすく伝授！
誰でもすぐにできる実用コミックエッセイ、9月8日  頃発売！

一般社団法人睡眠body協会代表理事、理学療法士の矢間あや（やざまあや）は、イースト・プレ
ス（東京都千代田区）より３冊目の著書『まんがでわかる
ぐっすり眠れる体の整え方』を刊行します。

本書は、眠れない問題を体からアプローチします。
発育発達の原理に基づき、３つのステップで自分で体を変化させることにより、より質の高い睡
眠を手にいれるメソッドです。
自宅にあるものを使って、誰でも簡単に実践できるのがポイントです。
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新型コロナウイルス感染症が世界中に広がり、日本でも生活習慣や行動制限など急激な変化を余
儀なくされました。
新型コロナウイルスの感染拡大を抑えながら日常生活を送る”
withコロナ”時代の中、新しい生活様式を送らざるを得なくなり、日常生活だけでなく、仕事や
学業もおおきな変化が起きました。
多くの方が生活習慣の変化への対応やストレスから、「眠れない」「眠りが浅い」など睡眠に悩
むか方も増えています。

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝
■３つのメソッドとは？
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発育発達の原理に基づき
「緩める」「維持する」「整える」の３つのステップで簡単に自分で体を改善していきます。

【メソッドにまつわるエピソード】
・はじめは腰痛患者さんの姿勢改善のための宿題からスタート
・眠れない問題を抱えた８８歳の女性は、このメソッドを行なった結果、薬なしでも眠れるよう
になり、外出も消極的だったのが、痛みがなくなり、積極的に外出するようになった。
・眠れないで悩んでいた方をリモートで指導。朝までぐっすり眠れたとのこと。

【著者プロフィール】
矢間あや （やざま あや）
一般社団法人睡眠body協会代表理事 理学療法士 著者
ボディーワーク、ヨガを経て理学療法士となる。

理学療法士として約８年、述べ２万人以上の患者と接する。個々の要望に答えた個人セッション
は１０００人を超える。カラダに関する研究時間１９年。著書３冊。

妊娠をきっかけにマタニティビクスに出会い、動くことの大切さを知る。産後、解剖学やストレ
ッチを独学するうちにヨガに傾倒。ヨガで培った経験を医療の現場から伝えたいと理学療法士（
国家試験）になる。

医療現場で見たものは、医療に依存する人や、数多くの働きざかりのビジネスパーソンが予防す
れば防げる病気で、二度と仕事に復帰できなくなるという悲しい現実だった。自分のカラダは自
分でメンテナンスする指導を心がけ、患者自らが、率先して行動するメソッドを多数開発。
現在は、自身のメソッドを伝える伝承者の育成や企業での講演・研修を行う。
くわしくはHP:https://yazama-aya.com/

【本書概要】
『まんがでわかる ぐっすり眠れる体の整え方』
単行本：単行本（ソフトカバー） 144ページ

https://yazama-aya.com/


出版社：イースト・プレス
価格 ：1,100円＋税
ISBN ：4781619177
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