
「女性の不調」を
解決するコツ
漢方は、体の自然治癒力を高め、女性の不調を解決してくれる心強い味方。
一般によく知られている「漢方薬」だけではなく、
簡単に実践できるセルフケアもたくさんあります。ぜひ気軽に始めてみませんか。

病
気
で
は
な
い
け
れ
ど
、
な
ん
と

な
く
だ
る
い
、
調
子
が
悪
い
…
…
。

こ
の
よ
う
に
感
じ
な
が
ら
も
ど
う

対
処
し
て
よ
い
の
か
わ
か
ら
ず
、
た

だ
我
慢
し
て
い
る
と
い
う
女
性
は
多

い
も
の
。

漢
方
で
は
、
そ
う
し
た
女
性
た
ち

の
不
調
を
、「
気
」
や
「
血け

つ

」
に
か

か
わ
る
ト
ラ
ブ
ル
、
そ
し
て
「
体
の

冷
え
」
に
原
因
が
あ
る
と
考
え
ま

す
。「

気
」
と
は
、
体
を
維
持
し
活
動

さ
せ
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ

と
。「
血
」
と
は
血
液
な
ど
を
含
む

体
に
よ
い
物
質
の
こ
と
を
指
し
ま

す
。こ

れ
ら
が
不
足
し
て
い
た
り
、
体

の
中
で
滞
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る

漢方の力でセルフケア！

金 雅子（婦人科・漢方内科医）

きむあやこ◆医学博士、あやこレディースクリニック院長。大阪大学医学部卒業。婦人科に漢方を取
り入れ、個人の体質や生活に目を向けた診療を目指す。テレビ・雑誌等でも活躍中。

第２特集

57



と
、
毎
日
の
暮
ら
し
の
中
で
も
さ
ま

ざ
ま
な
不
調
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
ま

た
「
体
の
冷
え
」
も
女
性
の
不
調
を

招
く
大
き
な
原
因
と
な
り
ま
す
。

女
性
の
不
調
の
あ
ら
わ
れ
方
は
、

肌
質
や
気
分
の
変
化
、
ま
た
月
経
時

の
症
状
な
ど
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

例
え
ば
月
経
に
つ
い
て
も
、「
月

経
が
始
ま
る
と
症
状
が
ラ
ク
に
な
る

人
」「
月
経
に
血
の
塊
が
混
ざ
る
人
」

「
月
経
の
色
が
薄
め
な
人
」「
月
経
の

量
が
少
な
く
、
水
っ
ぽ
い
人
」「
月

経
中
や
月
経
後
に
お
腹な

か

が
冷
え
て
痛

む
人
」
な
ど
、
そ
の
症
状
は
さ
ま
ざ

ま
。

体
質
タ
イ
プ
に
応
じ
た

解
決
法
が
あ
る

そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
に
体
質
の
タ
イ

プ
は
異
な
り
、
解
決
法
も
違
っ
て
き

ま
す
。

次
の
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト

で
は
、
不
調
の
種
類
や
月
経
時
の
症

状
な
ど
か
ら
女
性
の
体
質
を
５
タ
イ

プ
に
分
類
。
そ
れ
ぞ
れ
の
体
質
タ
イ

プ
別
に
、
漢
方
の
知
識
を
活い

か
し
た

解
決
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「気」とは……
生命力、特に心と体のパワーのこ
とを指します。「気」は人の体内を
流れ、生命活動を担っています。
「気」の量や質は、食事や空気、身
をおく環境によっても変わってき
ます。

「血」とは……
血液だけではなく、栄養という概
念や血液循環をあらわします。
「血」は食べ物が消化吸収されて
できた栄養と、肺から吸収された
酸素とが合わさり、「気」の作用に
よって生成されます。

知っておきたい漢方用語

まずはあなたの体質をチェック！
チェックテストであなたの体質を診断します。Ａ〜Ｅの中で最も
多くチェックがついたものがあなたのタイプ。いくつものタイプ
をあわせ持つ方もいるので、複数チェックがついたタイプがあれ
ば、その項目も確認しておきましょう。

A B C D E

□肩がこってい
る

□お腹の膨満感
がある

□胸や脇が張っ
ている感じがす
る

□憂うつな気分
になりがち

□やや怒りっぽ
いほうである

□月経前のイラ
イラや落ち込み
が激しい

□月経が始まる
と症状がラクに
なる

□肌がくすんで
いる

□シミやソバカ
スがある

□青あざが治り
にくい

□手足などの血
管が蜘蛛の巣状
になっている

□舌の色が暗く、
斑点がある

□月経痛がきつ
めである

□月経に血の塊
が混ざる

□声が小さいほ
うである

□やる気や元気
が出ない

□風邪をひきや
すい

□すぐに疲れて
しまう

□食欲があまり
ない

□胃もたれしや
すい

□月経の色が
薄め

□皮膚がかさつ
く

□便秘がちで、
コロコロの便が
出る

□足がつりやす
い

□目が疲れやす
く、かすんだり、
乾燥したりする

□よく眠れない

□不安感がある

□月経の量は少
なく、水っぽい

□寒い季節や冷
房が苦手である

□下半身を中心
にむくみがひど
い

□腰や足がだる
い

□腹痛や下痢
になりやすい

□トイレが近い
ほうである

□舌の色が白っ
ぽい

□月経中や月経
後にお腹が冷え
て痛む

個 個 個 個 個

Ａ が多い人……「気
き

滞
た い

」タイプ
Ｂ が多い人……「血

け つ

瘀
お

」タイプ

あなたの体質の注意ポイントは？

Ｃ が多い人……「気
き

虚
き ょ

」タイプ
Ｄ が多い人……「血

け っ

虚
き ょ

」タイプ
Ｅ が多い人……「陽

よ う

虚
き ょ

」タイプ
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モヤモヤ・イライラしがち

「気滞」タイプ
皮膚のガサガサ、シミ・ソバカスも……

「血瘀」タイプ AB
心と体を健康に保ってくれる「気」が滞っているせいで、肩こ
りやお腹の膨満感、憂うつなどの症状が出やすくなっていま
す。また、「気」と「血」の流れは互いに影響し合っているので、
Ｂの「血瘀」タイプの改善法もチェックしておきましょう。

ストレスや運動不足などのせいで「血」のめぐりが悪くなって
います。月経中は痛みや、経血に塊が見られることもあります。
皮膚のガサガサ、青あざが治りにくい、シミ・ソバカスなどの
症状も。気のめぐりと合わせて改善するため、Ａの「気滞」タ
イプもチェックしましょう。

「香り」でリフレッシュ
「気」のめぐりをよくしてくれるのが「香り」
の力。ストレスをため込みがちな「気滞」タ
イプの人は、お気に入りのアロマやフレグラ
ンスでリフレッシュを図りましょう。特に柑

かん

橘
きつ

系のスーッとした香りがおすすめです。植
物にも気持ちをリラックスさせ「気」をめぐ
らせる力があります。自然の多い場所に出か
けたり、お家で花や緑を育ててみるのも効果
的です。さらに、軽く運動するとイライラや
憂うつも軽減されます。食事にもハーブや柑
橘類、ミントといった香りのあるものを取り
入れましょう。

体を動かして「血」のめぐりを改善
「血」の流れをよくするために、適度な運動を
行ないましょう。運動は「気」の流れも同時
に改善してくれます。ストレッチやウォーキ
ングなどが効果的。買い物や通勤のとき一駅
分歩いてみるなど、毎日の生活に上手に運動
を取り入れてみてください。肩こりの人はス
トレッチ用ポール（背中の後ろに敷いて使う
円柱状のマット）を使うのもおすすめです。
お風呂にもゆっくりつかって血行をよくし
て。食べ物は生のままだと体を冷やすので、
スープにしたり炒

いた

めたりして、温かくして食
べましょう。

ストレスをため込むと、気の流れを悪くして、多く
の病気を引き起こします。日ごろからストレスをた
めない生活を心がけましょう。イライラしてきたら
大きく深呼吸を。また、悪臭は、不快感を与えるだ
けではなく「気」のめぐりを悪くします。部屋の換
気をこまめに行ないましょう。

同じ姿勢を取り続けていると「血」の流れが悪くなっ
てしまいます。座りっぱなしなど同じ姿勢でいるこ
とが多い人は、１～２時間に一度は立って軽く体を
動かしましょう。寒さも血のめぐりを悪くするの
で、体を冷やすのはNG。冬の間や冷房にあたった
日は生野菜は控え、温野菜にして食べてください。

★体質改善によい食べ物
そば、大根、みかん、ジャスミン、はっか、
しそ、ねぎなど

★体質改善によい食べ物
にんにく、にら、きくらげ、紅花など

これはNG
!

これはNG
!
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これはNG
!

これはNG
!

やる気や元気が出ず、疲れやすい

「気虚」タイプ
目の疲れや不眠がつらい

「血虚」タイプ CD
体を維持し、活動させるエネルギーである「気」の力が低下し
ている状態です。だるい、疲れやすいなどの症状がみられます。
胃腸の機能が低下して、食べ物からエネルギーを取り入れるこ
とができなくなったり、過労などでエネルギーを使いすぎたり
することで起こります。

全身に栄養などをもたらす「血」が不足している状態です。「血」
は体の滋養のほか、精神活動にも関係しています。したがって
皮膚のかさつきやこむら返り、月経の遅れ、便秘、目の疲れと
いった症状に加え、不眠、不安などの精神症状が出ることもあ
ります。

リラックスしてエネルギーをチャージ
胃腸の機能を回復させるため、和食中心のバ
ランスのよい食事を心がけてください。穀物
類や根菜類を積極的に取り入れて。朝食も
「気」の補充には大切。朝を抜いている人は、
まずは何か口に入れる習慣をつけましょう。
また、軽い運動は胃腸の働きを活発にし、「気」
を取り込む力を高めてくれます。さらに、き
れいでおいしい空気からも「気」が得られま
す。森林浴などでリラックスして「気」を
チャージしましょう。エネルギーを蓄えるた
め、働きすぎの人・がんばりすぎの人は、とき
にはのんびりゆったり休んでみてください。

夜は目や頭をゆっくり休めて
月経中を中心に「血」を消耗しない生活、「血」
を増やす食事を心がけることが大切です。目
や頭を使うと、特に「血」を消耗してしまい
ます。頭を使うときはあせらずゆっくりと考
え、夜は10時までには横になるようにしま
しょう。また運動をすると、消化吸収がよく
なり、「血」を生成する力が高まります。食事
には「血」を補う動物性蛋

たん

白
ぱく

質や、疲れ目を
予防するものを取り入れてください。消化・
吸収の機能を高めるため、なるべく加熱調理
して食べましょう。

偏った食生活では「気」をうまく産出できません。
インスタント、加工食品、お菓子は控えて。胃腸を
冷やすドクダミ茶やアロエ飲料の常飲は避け、ビー
ルや牛乳、ヨーグルト、果物、生野菜、刺身は取りす
ぎに注意を。不規則かつ長時間の活動は「気」を消
耗します。夜は早く寝て、翌日にそなえましょう。

長時間パソコンを見続けたり、本を読みすぎたりす
ると「血」を消耗してしまいます。特に夜に目や頭
を使いすぎるのは避けて。また、Ｃの「気虚」タイ
プと同様に生ものや冷たい食べ物、飲み物（特にド
クダミ、アロエ）は胃腸を冷やすので、極力控える
ようにしましょう。

★体質改善によい食べ物
米・雑穀、にんじん、じゃがいも、さつまい
も、かぼちゃ、鶏肉、しいたけ、にんにくなど

★体質改善によい食べ物
レバー、豚肉、小魚、ごま、ほうれん草、ブ
ルーベリー、プルーン、クコの実など
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これはNG
!

冷えが不調を引き起こす

「陽虚」タイプE
体を温める作用が低下している状態です。冬の寒さや夏の冷房
がつらく感じる傾向があります。むくみ、だるさ、トイレが近
い、腹痛、下痢、風邪をひきやすいといった症状が見られます。
冷えが痛みを招くことで月経痛もきつくなります。

中からも外からも温める
冷やさず温めることが大切。そのために、冬
の薄着は避け、夏も冷房の温度を下げすぎな
いようにします。ストールやひざ掛けも常備
しましょう。特に月経中は腹巻や毛糸のパン
ツなどで下半身をよく温めるようにしてくだ
さい。湯船につかったり日に当たったりする
のも効果的です。食事も冷たいものや生もの
はなるべく避け、加熱調理したものを食べま
しょう。運動すると代謝が活発になり、体が
温まってきます。毎日20～ 30分程度の散
歩がおすすめです。

女性の体は妊娠・出産・閉経な
ど大きなステージをいくつも迎え
ます。それらのステージを境に体
も変化していくので、常に自分の
体に気を配ってほしいものです。
30～ 40代、50代と年齢を重
ねるにつれ、体が徐々に消耗して
いくのは避けられません。しか
し、「気」や「血」を補う習慣を大
切にしていれば、消耗はゆるやか
になり、美しく健やかに年を重ね
られるのです。
今回ご紹介したどの体質でも共
通して言えることは、「冷やさな
い」「適度な運動をする」こと。と
にかく「冷え」は女性の大敵です。
ですから、冬だけでなく年間を通
して「体を温める」ことを意識し
てほしいですね。運動は、「気」や
「血」のめぐりをよくしてくれ、冷
えを防ぎます。生理痛の改善にも
効果があります。50～ 60代と
年齢を重ねていっても、自分にで
きる範囲で体を動かしてみてくだ
さい。
また、女性の体は非常に敏感で
繊細。お酒やタバコなどの悪い影
響を強く受けやすい傾向があり、
不妊リスクを高めることにもなる

体を冷やしてはいけません。素足や短いスカートは
厳禁です。ドクダミやアロエの常飲は避け、麦茶、
日本茶、ビール、牛乳、果物、生野菜、刺身、甘いも
のは取りすぎに注意。刺身や寿司を食べる場合は、
体を温めるツマ（大根）や生姜を一緒に食べるよう
にしましょう。

★体質改善によい食べ物
鶏肉、羊肉、にら、くるみ、栗、にんにく、生

しょう

姜
が

、シナモンなど

美しく健やかに年を重ねるために

ので、妊娠を考えている方はもち
ろん、そうでない方も極力控えて
ほしいです。特にお酒は血流がよ
くなるので体によいと思われが
ち。しかしビールは体を冷やして
しまいますし、日本酒などの醸造
酒には不純物が多く混じっている
ので、あまりおすすめしません。
月経前・月経中の不調や毎日の

「なんとなく不調」は、ご紹介した
ようなちょっとした心がけで改善
できるものもたくさんあります。
しかし、それでもよくならない場
合は、漢方薬を使ってみるのも一
つの方法。お近くの漢方薬局や病
院に相談してみてください。
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