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	栄養科だより
	１０月　
	朝晩の涼しさに秋の訪れを感じる季節になりました。今月は薬膳特集第３弾として、
	自分の体質と自分に合う食材を知る、薬膳体質診断をお届けします。
	東洋医学では、気・血・水が身体の３本柱とされています。
	3つは互いに作用し合い、どれか1つが不足しても滞っても体の不調につながります。体質は日々変化しやすいものですが、
	今の自分の体質を知り、バランスを整えることが大切です。

	体質タイプ
	チェック
	おすすめ食材
	気虚タイプ
	エネルギーが不足しているタイプ
	□　疲れやすい
	□　風邪をひきやすい
	□　手足が冷えやすい
	□　声に力がない
	□　顔色が白っぽい
	□　胃腸が弱い
	□　動機や息切れをしやすい
	□　小食、食欲が出ない

	おすすめ食材

	気滞タイプ
	エネルギーの巡りが良くないタイプ
	□　頭痛が起こりやすい
	□　イライラしがち
	□　気分の浮き沈みが大きい
	□　ため息をよくつく
	□　食事が不規則
	□　喉や胸がつかえる
	□　下痢と便秘を繰り返す
	□　ガスが溜まりお腹が張る

	おすすめ食材

	血虚タイプ
	血液・栄養が不足しているタイプ
	□　肌や髪が乾燥する
	□　顔色が悪い
	□　目がかすみ疲れやすい
	□　爪の色が淡く割れやすい
	□　眠りが浅く夢をよく見る
	□　物忘れが多い
	□　めまいや立ちくらみがある
	□　不安感がある

	おすすめ食材
	血液・栄養の巡りが良くないタイプ
	□　肩こりがひどい
	□　足がよくつる
	□　しみやそばかすが多い
	□　アザができやすい



	瘀血タイプ
	□　手足の末端が冷える
	□　慢性的な頭痛
	□　唇や舌の色が紫っぽい
	□　目の下にクマがある
	おすすめ食材
	体内の水分が不足しているタイプ
	□　顔や頭がのぼせやすい
	□　口や喉が渇く
	□　目が乾きやすい
	□　コロコロした便が出る
	□　睡眠障害、夢を多く見る□　寝汗をよくかく
	□　夕方から調子が良い
	□　空咳が長引く



	陰虚タイプ
	おすすめ食材

	痰湿タイプ
	体内の水分の巡りが良くないタイプ
	□　胃がもたれる
	□　下痢をしやすい
	□　肌が脂っぽい
	□　揚げ物・甘い物が好き
	□　体が重くだるい
	□　下半身がむくみやすい
	□　雨の日は調子が悪い
	□　頭がぼーっとする





