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報道関係者各位                                          株式会社AKS Therapy Studio 
 

【新刊発売】「貼るだけ」で眠りがかわる？ 

YouTube登録者150万人超の理学療法士が教える“絆創膏快眠法” 

『自律神経を整えて１日の疲労を根こそぎ落とす 

絆創膏を貼るだけ快眠』 2月14日発売 
夜中に目が覚める、朝がつらい人に絆創膏で始める簡単セルフケア 

 

寝ても疲れが取れない、夜中に目が覚めるなど、睡眠の悩みを抱える人は少なくありません。YouTube登録者数150万人

超の理学療法士・山内 義弘は、新刊『自律神経を整えて1日の疲労を根こそぎ落とす 絆創膏貼るだけ快眠』を株式会社

KADOKAWAより2026年2月14日（土）に出版いたします。 

前著『体の不調をすべて解決する 絆創膏貼るだけ整体』は累計10万部を突破し、絆創膏を貼るだけで肩こりや腰痛の軽

減を目指す手軽なセルフケア法として、多くの読者から高い評価を得ました。 

本書は、その反響を受けて刊行される「絆創膏でセルフケア」シリーズの第2弾となり、“睡眠”と“自律神経”にフォーカスした

内容となっています。 
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■睡眠に悩む現代人へ 

肩こりや腰痛と並び、現代人の大きな悩みとなっているのが睡眠の質の低下です。 

全国の20歳以上70歳未満の男女1,000名を対象に「睡眠の悩み」を調査（※）したところ、約7割が何らかの睡眠トラブルを抱え

ていることがわかりました。最も多かった悩みは「寝ても疲れが取れない・起床時にだるい」（33.2％）で、特に40～50代で高い結

果となりました。また、「睡眠時間が足りていないと感じる」（28.4％）も40～50代で高く、働き盛り世代の睡眠不足が浮き彫りに

なりました。 

一方、「夜中に何度も目が覚める」「夜間頻尿で目が覚める」といった中途覚醒の悩みは、60代で2割以上となり、加齢と主に増

加する傾向が見られました。「特に悩みはない」と答えた人は3割にとどまり、睡眠の悩みは全世代に広がる共通課題であることが明ら

かになりました。 

そして、こうした悩みを「年齢のせい」「仕方ない」と諦めている方も少なくありません。 

（※）調査期間：2026年2月3日 

     調査手法：インターネット調査 

     調査対象：全国の20歳以上70歳未満の男女 

     サンプル数：1,000名（5歳刻みに男女各50名の均等割付） 

     調査期間：Freeasy 

         本リリースの調査結果をご利用いただく際は、「腰痛・肩こり駆け込み寺【山内義弘】」調べ」と必ずご明記ください。 

 

■キーワードは「睡眠」と「自律神経」 

睡眠と密接に関係しているのが、自律神経の乱れです。 

スマートフォンやPCの長時間使用、ストレス社会、生活リズムの乱れなど、現代人の多くが、自律神経の不調を抱えていると言われ

ています。 

自律神経が乱れることで 

・寝つきが悪くなる 

・夜中に目が覚める 

・朝すっきり起きられない 

といった悪循環に陥りがちです。 
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本書では、山内の独自の理学療法的アプローチをもとに、絆創膏を貼るだけで自律神経を整え、睡眠の質を高めるセルフケア

をわかりやすく解説しています。特別な道具や難しい運動は不要で、誰でも今日から実践できます。 

 

■「朝の目覚め」が人生を変える 

睡眠の質が高まれば、1日の疲労は大きく軽減されます。朝スッキリと目覚められることで、その日は自然と前向きな1日なります。そ

の「良い1日」の積み重ねこそが、「人生」と言えるのかもしれません。 

本書は、そんな思いから生まれました。まずは、本書を読んで絆創膏を貼ってみてください。 

 

■もくじ 

第１章 絆創膏で睡眠の質が高まる驚きの理由 

第２章 睡眠の質が改善する絆創膏の貼り方 

第３章 心の安定につながる自律神経の整え方 

第４章 自律神経が整う山内流の新・快眠習慣 

第５章 あらゆる不調を解決する絆創膏の貼り方 
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■書籍概要 

タイトル：自律神経を整えて１日の疲労を根こそぎ落とす 絆創膏を貼るだけ快眠 

著者名：山内 義弘 

出版社：KADOKAWA 

発売日：2026年2月14日（土） 

定価：1,760円（本体1,600円＋税） 

判型：A5判／136ページ 

ISBN：978-4046078926 

販売場所：全国書店およびオンライン書店にて発売 

 

■著者プロフィール 

1970年生まれ。愛知県名古屋市出身。 

20年以上の治療経験を持つ理学療法士で、YouTube登録者数150万人超え。 

これまでに25,000症例・75,000回以上の治療を行い、車イスや杖が必要な患者さん、寝たきりや激痛で悩む人々を数多く救っ

てきた。 

「不要な手術と薬を世の中から無くしたい」という想いから、独自の治療法やセルフケアを開発。世界中の人に、痛み・悩み知らずの

快適な人生を送っていただくために、全国で講演活動を行っている。 

著書に『コリと痛みの駆け込み寺！ のびちぢみ体操』（KADOKAWA）、『1分でバキバキ肩こりがスッキリ！ 山内流 肩甲骨

はがし』（宝島社）、『体の不調が整う！カイロを貼るだけ健康法（TJMOOK）』（宝島社）があり、2024年12月に出版した

『体の不調をすべて解決する 絆創膏を貼るだけ整体』（KADOKAWA）は10万部突破。また、自身が開発した絆創膏「山内流

絆創膏™」も発売中。 

腰痛・肩こり駆け込み寺【山内義弘】：https://www.youtube.com/@yamauchi_kakekomidera 

 

■会社概要 

商号：株式会社AKS Therapy Studio 

所在地：東京都中央区銀座8-14-9 デュープレックス銀座タワー 1101 

代表者：代表取締役 山内 義弘 

設立：2017年10月 

事業内容：整体に関する教育事業、健康器具・整体器具の販売 

URL：https://yamauchi-yoshihiro.co.jp/ 

https://www.youtube.com/@yamauchi_kakekomidera

