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心の不調／生活習慣病／脳疲労／自律神経失調症

／更年期障害／下痢・便秘／肩こり・腰痛／睡眠の

質低下———— 

これら不調の原因は、生産性や効率性を追い求め過

ぎているから。いつもより“ちょっとゆっくり”を

意識して行動するだけで、なんと改善することがで

きます！ 

 

キーワードは「0.75倍速」。 

一見無駄な行為をじっくりと時間かけて行なうこ

とを、本書では「０.75倍行動」と名づけました。 

 

あえて余計だと思える作業に取り組むことは、人間

らしさや健常な心身を維持するために必要な行為

であり、無駄を排除し過ぎることはさまざまな不調

に繋がってしまいます。 

 

本書には「現代社会では無駄な行為として捉えられ

ていること」を意識的に、そしてじっくりと行なう

ポイントや、心身ともに健康であり続けるための方

法が掲載されています。 
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第１章 「せかせか」はどうして健康に悪いの？ 
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