
実用書の池田書店
12月の新刊（健康書）

2025.09

冊

★「忘れること」は悪いことじゃない？
・昨日の夕飯を忘れるのは、実は脳が正常に働いている証拠。
・通勤ルートを変えるだけで記憶力がよくなる。
・スマホの通知1回で、集中力が23分も奪われる！
・紙の本で学ぶと記憶が定着しやすい。
・「必死に思い出そう」とすると記憶は強くなる。

毛内拡（モウナイヒロム）

日

健康脳活 脳疲労が回復する習慣
書店ご担当者様

様四六 判 192 頁 2C 本体予価

ご注文は池田書店営業部まで、 FAX：03-3235-6672　TEL：03-3267-6821

通信欄 お申込み締め切り日： 11 月 12

※ご注文のタイミングによっては冊数の調整や品切れとなる可能性がございます。ご了承ください。

1,600 円 ISBN 978-4-262- 12415-5

★脳を刺激する特殊な構成で、この本を読む行為そのものが「脳活」になる!!

池田書店担当者

注文数

お茶の水女子大学基幹研究院自然科学系助教。1984年、北海道函館市生まれ。「脳が生きているとはどういうことか」をス
ローガンに、基礎研究と医学研究の橋渡しを担う研究を目指している。『脳を司る「脳」―最新研究で見えてきた、驚くべ
き脳の働き』（講談社）で講談社科学出版賞受賞。著書多数。

健康脳活 脳疲労が回復する習慣

「最近、忘れっぽい…」、「集中が続かない…」
それ、年齢ではなく『脳が疲れてる』んです。

最新の脳科学に基づき、誰にでもできる『脳回復の習慣』を提案

著者

・ とつぜん白紙のページが現れてびっくり → その驚きが脳を刺激する「新奇体験」。

・ 手書き文字のページがまぎれている → 「情動喚起」で記憶力が強化される。

・ ノンブル（ページ番号）位置が少しずつズレている → 「違和感」が脳を覚醒させる。

など、読んでいて「はっ！」と脳が刺激される要素が組み込まれています。

池田書店 12月 上旬 発売予定 番　線　印

本の構成
第１章 最新の脳科学で明らかになった「脳にいいこと」

第２章 すぐ忘れちゃうけど大丈夫！　記憶力がよくなる「健康脳活」

第３章 “デキる”脳を育てる！　集中力が上がる「健康脳活」

第４章 頑固な頭をやわらかくする！ 発想力を高める「健康脳活」

第５章 落ち込んでも大丈夫！　メンタルを整える「健康脳活」

第６章 いつまでも元気でいたい！　カラダを思い通りに動かす「健康脳活」
※中面サンプル



実用書の池田書店
12月の新刊（ビジネス）

2025.09

冊

・著者は「心療内科医が教える本当の休み方」の鈴木裕介先生が優しく解説。
・「頭の中のひとりごと」から距離を置く方法を解説！（山本エクササイズ）。
・反芻モードに入りやすいタイミングを知っておく。
・嫌なことは、箱の中に入れる。（コンテイナーテクニック）。
・忙しくするという生存戦略／家事で安定を得る／信頼できる人の近くにいる。

著者

「頭の中のひとりごと」を消す方法

1章　頭の中のひとりごと、それは反芻という困った存在
2章　反すうに気づき、離れる方法
3章　反芻のスイッチを知ろう
4章　自分の感情は信頼できるもの？
5章　“こころ”はひとつじゃない ― 多面的な「私」と出会う

本の構成

「なんで、あんなこと言ったんだろう？」「あのとき、こうしておけば…」
──後悔、イライラ、不安。

自分の言葉に苦しめられるのは、もうやめにしよう。

★「あなたの言葉が、心も体も傷つけている」
「漠然と頭の中がモヤモヤしがち」「つい不安や心配が先に立ち、心が重くなってしまう」。頭の中をめぐるネガティブな
ひとりごとは、心理学では「反すう」と呼ばれています。反すうは、体にも心を疲れさせ、ひとつもいいことはありませ
ん。本書は「考えすぎ」から上手に離れ、自分の心を自分で健やかに保つ方法を伝える本です。

★ストレス、SNS疲れ、孤独、「頭の中のひとり言」が増加する現代

★心理学、脳科学に基づいて、「考えすぎ」から離れる方法、考え方を解説

・仕事のストレスを感じる人は8割以上（労働安全衛生調査　2024年）。
・政府の調査で約40％の人が自分を孤独だと感じている。年代別では50代が最も高く、「しばしば・常にある」に限ると、
　男女とも２０代、３０代が高かった（２０２４年の孤独・孤立に関する実態調査）。
・10代～60代の7割が感じるSNS疲れや、人間関係の希薄化も「頭の中のひとりごと」が増える。

注文数

鈴木裕介（スズキユウスケ）

内科医・心療内科医・産業医・公認心理師。2008年高知大学卒。
内科医として高知県内の病院に勤務。研修医時代に経験した近親者の自死をきっかけに、メンタルヘルスに深く携わるよう
になる。2018年、「セーブポイント(安心の拠点)」をコンセプトとした秋葉原saveクリニックを開院、院長に就任。
主な著書に17万部を突破した『我慢して生きるほど人生は長くない』（アスコム刊）がある。

※ご注文のタイミングによっては冊数の調整や品切れとなる可能性がございます。ご了承ください。

「頭の中のひとりごと」を消す方法
書店ご担当者様

池田書店 12月 上旬 発売予定 番　線　印

様四六 判 256 頁 2C 本体予価 1,600 円 ISBN 978-4-262- 17495-2
池田書店担当者

日

ご注文は池田書店営業部まで、 FAX：03-3235-6672　TEL：03-3267-6821

通信欄 お申込み締め切り日： 11 月 12



実用書の池田書店
12月の新刊（実用書）

2025.08

冊

日

ご注文は池田書店営業部まで、 FAX：03-3235-6672　TEL：03-3267-6821

通信欄 お申込み締め切り日： 11 月 12

様HB 判 256 頁 2C 本体予価 950 円 ISBN 978-4-262- 17265-1
池田書店担当者

2026年度版 すぐに役立つゴルフルール
書店ご担当者様

1945年、宮城県仙台市生まれ。高校卒業までに関東ジュニア3連勝、日本ジュニア2連勝を飾り、日本大学在学中は副部長を
つとめた。1968年プロ入り、1975年の沖縄オープンで初優勝。42歳でレギュラーツアーを引退するまでに世界中でプレーし
た経験を、現在、ジュニア育成などに生かしている。

沼沢 聖一（ヌマザワ セイイチ）

【本の構成】

2026年度版 すぐに役立つゴルフルール

池田書店 12月 上旬 発売予定 番　線　印 注文数

〇 最新ルールに準拠した、決定版ゴルフルールブック！

〇 トラブルの罰則と対処法が素早く引けるハンディサイズ！

池田書店は年度版を毎年発売！

（こちらは2025年度版カバーです）

主な罰打早見表
ルール改定
ティーイングエリア
ジェネラルエリア
バンカー
ペナルティーエリア
パッティンググリーン
クラブ・アドバイス・他
用語の意味と方法・マナー
付録

【監修】

マイク 青木（マイク アオキ）

東京都足立区出身。1965年にフリーのジャーナリストとして渡米。以来ニューヨーク市におよそ20年間滞在し、USPGAツアー
のゴルフ競技を主に取材する。その間に、ルールの神様ジョセフ・ダイ氏と出会い、ゴルフルールの根本を学ぶ。1985年帰
国後は、ゴルフルール研究家兼講師として数多くの執筆と講演の活動に従事、活躍している。

【監修】

（財）日本ゴルフ協会が制定した「ゴルフ規則」の最新ルールに準拠した内容を詳しく、わかりやすく解説。
2023年改定および2019年の大改定にはもちろん対応。
ポケットやミニバッグ、キャディバッグに入るハンディなサイズで、身近に、手軽に利用するのに最適。
ストローク・プレイの個人戦ルールを基本として、実際のラウンドでよく起こりそうな状況１８６例を選んで詳
述するほか、巻末にハンディキャップの算出法／ベットのいろいろ／ヤード・メートル換算表などを収録しま
す。

2026年度版配本後

入れ替えをお願い致します。


