
3か月12STEPで「どこに行っても治らない慢性不調を改善する」

「カラダリカイプログラム」のご案内

Online 
Business

代表講師　中谷圭太郎



こんなお悩みはありませんか？



こんなお悩みはありませんか？

YouTubeやSNSで

様々な健康法があり

何が正しいか

分からない

色々やっている
のになかなか改善しな

い不調がある

1

4

そもそも自分の不調の

原因が分からない

分かっているけど

続けられない
習慣がある

2

5

人によって言うことが違

うので何が正解か分

からない

3



カラダリカイプログラムとは



カラダリカイプログラムとは

＜カラダリカイメソッドとは？＞
「運動×栄養×睡眠×ストレスマネジメントによる分野横断のアプローチで、
自分で自分の健康をコントロールする術を身に付ける手法

＜カラダリカイプログラムとは？＞
「理解→プログラム構築→習慣化」までの一貫したサポート」により、
カラダリカイメソッドの習得をサポートする講座

健康リテラシー
自己理解 生活習慣 運動栄養

ストレス
マネジメント

・健康リテラシー 
・遺伝子検査 
・血液検査 

・意志力 
・睡眠 
・慢性炎症 
・リムービング 
・習慣化 

・栄養マネジメント 
・運動マネジメント 

・VNS 
・フィルタリング 
・オキシトシン 



従来型の健康講座・短期集中型ダイエットジムの
結果が出にくい理由



ゴール違い 3

違い 1

違い 2

従来型の健康講座・ダイエットジムとの違い

3つの決定的な違い

分野

学習



違いその①｜分野

従
来
の
健
康
講
座

単分野

ex）〇〇栄養学、〇〇ピラティス、〇〇睡眠法
→単分野は学ぶ側の都合、ブランディング戦略の都合



違いその①｜分野

従
来
の
健
康
講
座

単分野

ex）〇〇栄養学、〇〇ピラティス、〇〇睡眠法
単分野は学ぶ側の都合、ブランディング戦略の都合、発信者の都合

カ
ラ
ダ
リ
カ

イ
プ
ロ
グ
ラ
ム

分野横断
分野横断は人間の身体の仕組みの都合

分野を跨いだ効果は得られない
ex）睡眠不足解消サプリ、有酸素運動と同じ効果の睡眠法

〇〇が9割とは？



違いその②｜学習

従
来
の
健
康
講
座

ノウハウ提供

ex）エクササイズの動画、健康情報の提供



違いその②｜学習

従
来
の
健
康
講
座

ノウハウ提供

ex）エクササイズの動画、健康情報の提供

カ
ラ
ダ
リ
カ
イ
プ
ロ
グ
ラ
ム

反転学習

理解（基礎知識・考え方） →構築（オーダーメイドプログラム） →習慣化
 健康法は最終的にセルフコンディショニング要素が強くならざるを得ない



結果の出る反転学習システム（4つの学習サイクル）

1.インプット 2.アウトプット

4.チェック 3.フィードバック

1.インプット 2.アウトプット

3.フィードバック4.チェック

一般的な講座 カラダリカイプログラム

動画・テキスト学習 動画・テキスト学習 ワークシート教材

合格チェックリスト 個別サポート



違いその③｜ゴール

従
来
の
健
康
講
座
・
ジ
ム

○ヶ月で〇〇 kgのダイエットに成功

痩せる＝正義



違いその③｜ゴール

従
来
の
健
康
講
座
・
ジ
ム

○ヶ月で〇〇 kgのダイエットに成功

痩せる＝正義

カ
ラ
ダ
リ
カ
イ
プ
ロ
グ
ラ
ム

自分で自分の健康をコントロールする術
を身に付ける
理解→プログラム →習慣化



結果の出る反転学習システム（4つの学習サイクル）

1.インプット 2.アウトプット

4.チェック 3.フィードバック

1.インプット 2.アウトプット

3.フィードバック4.チェック

一般的なダイエットジムの食事指導 カラダリカイプログラム

動画・テキスト学習 ワークシート教材

合格チェックリスト 個別サポート栄養指導



３つの違いまとめ

3つの違い

まとめ

分野横断のプログラムを

反転学習（理解→プログラム→習慣化）し、

自分で自分の健康をコントロールする術を身
に付ける

理解 構築 習慣



カラダリカイプログラムで

結果を出す3STEP



カラダリカイプログラムで結果を出す3つのステップ

3つのステップ

習慣化STEP 3

STEP 1

STEP 2

理解

構築



ステップ

1

ステップ１｜理解

理解

健康リテラシー

自己理解

基礎知識

考え方1-1

1-2

1-3



考え方

健康情報をどのように

考えるか？

基礎知識

分野横断の体系立てられた

基礎知識

血液検査

分子栄養学的な血液検査

ex)フェリチン、ビタミンDなど

遺伝子検

査

ex)カフェインの代謝、

　 朝型夜型など

セルフポートレート

自分の気質、優位感覚

1 2 3

6 5 4

ステップ１｜カラダリカイの流れ

理解



カラダリカイプログラムの考え方

エビデンス

バズと本質

マーケティングと身体のメカニズム1

2

3

単純化の罠4

バイアス5

体系化

分野横断

全てを解明できない6

7

8

縋る（すがる）or理解する9

どう生きるか？10



ステップ

2

ステップ２｜構築

構築
オーダーメイドプログラム

実行

環境設定

除去2-1

2-2

2-3



除去   環境設定   実行  

栄養管理

運動管理

寝環境

カビ

ビジュアルストレス

栄養

生活習慣

慢性炎症

オーダーメイドプログラム構築の流れ

理解  

考え方

基礎知識

自己理解



除去リスト

タバコ
アルコール
エナジードリンク
ペットボトルジュース

超加工食品
揚げ物
マーガリン
加工肉
カフェイン

果糖ブドウ糖液糖
ショートニング
植物油脂
ソルビット

栄養

ヒール
過度の柔軟剤
過度の香水
睡眠不足
スマホ過使用
合わない眼鏡
爆音のイヤホン
座り過ぎ
過度の通知

逆効果になり得る健康法

生活習慣

副鼻腔炎
歯周病
リーキーガット

慢性炎症



ステップ

3

ステップ３｜習慣化

習慣化

努力の無意識化

コミュニティ

ルーティン化

フィルタリング3-1

3-2

3-3



フィルタリング   ルーティン化   コミュニティ  

難易度の高い習慣形

成にはコミュニティ

コミュニティの最小単

位は2人

朝ルーティン

夜ルーティ

→努力の無意識化

デジタルデトックス

ワーキングメモリ

→習慣形成の為の

　余白を作る

習慣化の流れ

気質の理解  

気質に合わせた

習慣形成



ステップ   3

ステップ  1

ステップ   2

3つのステップまとめ

3つのステップ で

自分で自分の健康をコントロールする術を身に付けます！

理解　考え方と基礎知識

構築　オーダーメイドプログラム

習慣化　努力の無意識化



カラダリカイプログラム
シミュレーション



期間 1ヶ月目  2ヶ月目 

 
3ヶ月目 

 
 

成果
プログラムの習慣化

（努力の無意識化）

オーダーメイドの

健康プログラム構築

健康リテラシー向上

除去

環境設定

段階

3ヶ月でのロードマップ

理解 構築 習慣



ひとりで実践する⇄専門家と実践するの違い

【プロといっしょに】

時間↓労力↓精度↑予算↑

● 精度（クオリティ）

・精度の確認が自分1人
・問題点の確認が自分1人
・ブラッシュアップが進められない

● 費用

・別々の講師への依頼は精度のズレが発生

・コミュニケーションコストの発生

・結果的にコスト過多

・インプット

　-自分で情報収集が不要

　-体系立てられている

　-何が自分に必要か分かる

　-専門家でなくても分かる

・フィードバック
　-方向性の修正が可能

・習慣化
　-習慣化にはコミュニティが重要

　-コミュニティの最小単位は 2人
・予算

　-投資が必要

時間↑労力↑精度↓予算↓

【ひとりで】

・インプット

　-何が自分に必要か分からない

　-何が正しい情報か分からない

　-体系立てられていない

　-専門家向けが多い

・努力の方向性

　-重要ポイントがどこかわかない

・過去の体験
　-成功体験に引っ張られる

・習慣化
　-気合のみ

・予算

　-安い（無料）



テンプレート&

チェックリスト
プロ講師の
フィードバック

専門家とやるメリット

この２つによって、分野横断のプログラムを

反転学習し、 自分で自分の健康をコントロールする術 を身に付けます



カラダリカイプログラム
3ヶ月12STEPカリキュラム



Step.01  

Step.02  

Step.03  

Step.04  

Step.05  

Step.06  

Step.07  

Step.08  

Step.09  

Step.10  

健康リテラシーと基礎知識  

自己理解（遺伝子検査、血液検査、セルフポートレート）  

環境設定 

除去 

意志力コントロール  

睡眠コントロール  

慢性炎症コントロール  

栄養コントロール  

運動コントロール  

ストレスコントロール  

Step.11  

Step.12  

習慣化 

慢性疲労コントロール  

本講座では3ヶ月12STEPのカリキュラムが体系化



本講座で全てのテンプレートを提供します

「講師が3ヶ月間1on1でサポートします」

工程表チェックリストカリキュラムシート 習慣化チェックリスト動画教材



カラダリカイプログラム講座
他スクール・他サービスとの違い



他スクールとの違い

一般的な健康講座 カラダリカイプログラム講座

目的
美容・ボディメイク
短期集中ダイエット

健康習慣化
慢性不調改善

分野 ▲単分野 ◉分野横断

期間 ✖単発講座が多い ◉3ヶ月間の講座

反転学習 ▲ノウハウ提供 ◉反転学習サイクル

内容 ▲スピリチュアル要素が強い ◉基礎知識・エビデンス・経験値

講師 ▲健康に詳しいコーチ ◉延べ7,000人の指導実績

コミュニティ ▲どんな人がいるのか不明 ◯セルフポートレートで共通言語



他サービスとの違い

短期集中ダイエットジム カラダリカイプログラム講座

目的 短期集中ダイエット
健康習慣化

慢性不調改善

得られる価値 痩せた成功体験 自分の健康をコントロール技術

分野 ▲筋トレ食事制限 ◉分野横断

期間 2ヶ月 3ヶ月

反転学習 ▲パーソナル指導 ◉反転学習サイクル

内容 ▲筋トレ食事制限 ◉運動栄養休養ストレス mg

習慣化 ✖終了後から急にセルフ ◯習慣化の仕組みと学び



カラダリカイプログラムに向いている人向いていない人

向いていない人 向いている人

目的 短期集中ダイエット
健康習慣化

慢性不調改善

目的 期日までに体重を減らす 自分の健康をコントロール

専門性 専門家になりたい 自分が健康になりたい

内容 スピリチュアル 基礎知識、考え方

情報 ×秘密の情報が知りたい ◉基本を学びたい

美容 ✖痩せすぎなど極端な美容 ◉健康美

依存 ×縋る（すがる） ◉理解する、学ぶ（サポート有）

内容 ×好きな分野だけやりたい ◉分野横断で取り組みたい



カラダリカイプログラムにお申込できない方

疾患によって医師の運動許可が必要な

場合や、従来と栄養療法が大きく異なる

場合があります。

具体的な疾患はお問い合わせください。

重篤な疾患をお持ちの方

当講座では、理解することで自分の健

康をコントロールする術を身に付けるこ

とを目的としています。

いわゆるスピリチュアル的な縋るものは

ありません。

理解より縋るが優先の方

生活習慣に対して長期間のマンツーマン

サポートは現実的に不可能です。

最初にどれだけ手厚いサポートをしても最

終的には自分でコントロールするしかあり

ません

自分で自分の健康をコント

ロールする意志のない方

短期間で効果が出る場合もありますが、

それは現在の状態次第です。

慢性不調の改善は時間がかかる場合がほと

んどです。

理論上無理がある短期間での劇的な効果を

求めることを、当講座では健康リテラシーが

低いという風に判断します。

短期間で劇的な成果を望む方

過度のダイエットは社会問題になっています。

当講座では健康という面においてはBMIで標準を

目指します。

努力しても痩せ型の方は問題ありませんが、BMIで

肥満でないのに痩せたい、自分は太っていると思

い込んでいる方のサポートは当講座ではできませ

ん。

基準以上に痩せたい方



モニターについて



カラダリカイプログラムのサポート内容

2.アウトプット

3.フィードバック4.チェック

1.オンライン基礎講座 12STEP

2.ショートセミナー動画

3.ワークシート＆テンプレート

4.受講生限定コミュニティ

5.グループコンサルティング＆グルー

プレッスン

6.動画コンサルティング

7.チャット顧問

8.各種グループチャット

9.習慣化チェックリスト

10.日報・月報

11.グループコンサルティング

1.インプット

合計 

33万円（税込）

モニター特別価格

15万円（税込）



モニター特典｜返金制度全額無条件返金

通常の返金制度　30日以内かつ STEP4合格が条件

モニターの返金制度 　受講期間中（ 3か月間）無条件で返金可能

※お客様の声にご協力を

お願いします

※諸経費を除く
（セルフポートレート診断、振込手数料、カード手数料）



事前アンケートについて



アンケート
  

アンケート提出のお願い

※ 10分程度で完了できます
※ 3日以内のご提出がないと自動キャンセルとなります



3か月12STEPで「どこに行っても治らない慢性不調を改善する」

「カラダリカイプログラム」のご案内

Online 
Business

代表講師　中谷圭太郎


