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　本書が伝えるのは，来院者の健康のために，食事や運
動などについての生活習慣を処方する「生活処方箋」とい
う考え方です．診察に来る患者さんはそれぞれ別個の悩
みや身体症状を抱えていますが，実に大部分の人が共通
して，薬に頼らず治したいという要望を持っています．
生活習慣を改め病因を根本から絶つアプローチは，服薬
と違い副作用の恐れや費用の負担もなく，理想的な治療
法だといえます．
　このような方々の希望を実現するために，薬の処方一
辺倒の治療では求められてこなかった，患者さんの行動
変容を促す医師の腕前が問われるようになります．決し
て簡単なことではありませんが，本書の助けがあれば，
個々の症状や価値観に応じ，適切な食習慣や運動習慣を
身につけてもらうための道筋が見えてくるはずです．本
書には「生活処方箋」の裏付けとなる有用なエビデンスか

ら，患者さんをモチベートするためのフレーズに至るま
で，当事者の納得とやる気を引き出し，より良い生活習
慣の継続を実現する術が豊富に掲載されています．これ
は薬に頼らず病気を治したい人に，大きな希望を与える
ことでしょう．
　本書では，生活習慣の改善を通じて，さまざまな症状
を回復に導くまでの好事例が多数収録されています．ま
るで，診察室に同席しているかのようなリアリティがあ
り，すぐに実用できる知恵ばかりです．医師にも，健康に
関心がある一般の方にも多くの発見がある，珠玉の一冊
です．
　「全ての人の健康のためにパーソナルAIを」という，弊
社FiNCの掲げるミッションとも一致する本書と，浦島充
佳先生に敬意を表したいと思います．
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