
〈カラーグラビア＆インタビュー〉今J痰［病を得て、自分を知った」

¥

T

1

 

＾
＼
ー

1
9

租
拉

3
H
9
B菩
・
油
遵
磁

9
2回
濱
2

躙
姿
昂

m
習
・
お
き
囁

1
0
6屯
患
祁
配
さ

5
6→
ぬ

r
3
 

』21
/
 

f

3
 

匹叫おと珈ぬりえ，．平！」！

}「···9 1 --
！べ"............;.-.—· • 9 9 

苫；：益手：且：；；： ；去：：：

疇り：
凸；凸：：：声：西”

竺芭王―― 疇人公” ぎ==--·

中原淳一
カレンダー＆ぬりえ

宝
塚
サ
ヨ
ナ
ラ
シ
ョ
ー
＆
会
見

望
海
風
斗

男
役
か
ら
人
情
派
女
優
に

紅
ゆ
ず
る

東
H

本
大
震
災
か
ら

1
0
年
、
未
来
へ

\ 

〈
ス
ペ
シ
ャ
ル
対
談
〉

言
｀
，
し

5伽
栢
僭

三
浦
し
を
ん

〈
特
集
〉

「
立
つ
二
眠
る
」
「
食
べ
る
」
を
見
直
し
て

疲
れ
な
い
体
に
な
る

ヒ
ン
ト

あ
ら

疲
労
の
原

脳
に
あ
り

修
身
x

松
本

プ
升
イ
調
に
は

「
食
べ
る
漢
方
「

子和

マ
ス
ク
下
の
老
け
ゎ
佐

解
消
ス
ト
レ
ッ
チ
剛

紙

私
の
元
気
の
秘
訣
表

山
芙
か
お
る
／
／

横
村
さ
と
る

9

i
 



体がだるい肩こりがひどい、よく眠れないなど、
日常感じる不調を年のせいと

) そうしt：汀雷9醤言改善には
ノ 漢方が有効です。

漢方薬の上手な取り入れ方を専門医に聞きました

イラスト／小林マキ 取材・文・構成／葛西由恵（インパクト）

• 

/' 

( ` 一
お話を聞いたのは

渡辺賢治先生

新・心とからだの

養生学
① 

となく不調」を解消！

漢方で
セルフケア

わたなべけんじ

修琴堂大塚医院院長。慶應義塾大学医学部卒業。北里研究所東洋医学総合研究所、慶

應義塾大学医学部漢方医学センター長、慶應義塾大学環境情報学部・医学部兼任教授
などを経て、 2019年より現職。著書に「漠方医学「同病異治」の哲学」「「未病」図鑑Jなど

, . 
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生
ま
れ
持
っ
た
人
間
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
、

「
血
」
は
血
液
、
そ
し
て
、
血
液
以
外

の
体
液
が
「
水
」
で
、
リ
ン
パ
液
、
関

節
液
、
消
化
液
、
尿
、
涙
、
汗
な
ど
す

べ
て
を
さ
し
ま
す
。

「
『
気
』
が
不
足
す
れ
ば
、
疲
れ
や
す

く
な
っ
た
り
、
食
欲
不
振
に
陥
っ
た
り
。

『
血
』
が
滞
れ
ば
、
全
身
に
栄
養
が
行

き
届
か
な
く
な
る
た
め
、
貧
血
を
起
こ

し
た
り
、
皮
膚
が
か
さ
つ
き
白
髪
が
増

え
た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
『
水
』
の
バ

ラ
ン
ス
に
不
具
合
が
起
こ
る
と
、
頭
痛

や
め
ま
い
、
む
く
み
な
ど
の
症
状
が
表

れ
る
の
で
す
」

症
状
が
一
過
性
で
済
め
ば
い
い
の
で

す
が
、
慢
性
化
し
体
調
不
良
が
長
期
化

す
る
こ
と
も
多
い
た
め
、
放
置
し
な
い

こ
と
が
肝
心
。

漢
方
医
学
で
は
、
多
く
の
人
に
起
こ

り
が
ち
な
「
気
」
「
血
」
「
水
」
の
異
常
を

下
の
表
に
示
し
た
6

つ
の
タ
イ
プ
に
分

類
し
て
い
ま
す
。
自
分
の
不
調
の
傾
向

が
ど
の
タ
イ
プ
に
当
て
は
ま
る
か
を
知

っ
て
お
く
と
、
不
調
に
備
え
て
早
め
の

対
策
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

さ
ら
に
渡
辺
先
生
は
、
体
の
不
調
だ

け
で
な
く
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
も
漢
方
の
得

心
の
ケ
ア
に
も
役
立
つ
漢
方
薬
。

相
談
で
き
る
場
所
を
つ
く
ろ
う

小さな不調も放置しないで！
「未病」ケアが得意な漢方薬

意
分
野
だ
と
言
い
ま
す
。

し
ん
し
ん
い
ち
に
よ

「
漢
方
で
は
、
心
身
一
如
と
い
っ
て
、

心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
お
り
、
心
の
不

調
が
体
の
症
状
に
影
響
し
た
り
、
体
の

症
状
が
心
の
不
調
を
招
い
て
い
る
と
考

え
ま
す
。
最
近
元
気
が
出
な
い
、
気
分

が
落
ち
込
み
ぎ
み
、
イ
ラ
イ
ラ
が
続
く

と
い
っ
た
心
の
不
調
を
改
善
す
る
漢
方

薬
も
種
類
豊
富
で
す
」

そ
う
は
い
っ
て
も
、
自
分
に
は
ど
ん

な
漢
方
薬
が
合
う
の
か
わ
か
ら
な
い
と

い
う
人
が
多
い
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
頼

り
に
な
る
の
が
、
漢
方
専
門
外
来
や
漢

方
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
す
。
数
あ
る
漢

方
薬
を
症
状
、
体
質
、
生
活
習
慣
な
ど

に
応
じ
て
処
方
し
て
も
ら
え
ま
す
。

「
ど
ん
な
不
調
が
あ
る
か
だ
け
で
な
く
、

ど
ん
な
と
き
に
起
こ
る
の
か
、
生
活
パ

タ
ー
ン
な
ど
も
じ
っ
く
り
聞
い
て
、
原

因
が
ど
こ
に
あ
る
の
か
を
診
断
し
ま
す
。

患
者
さ
ん
自
身
で
は
、
不
調
の
原
因
が

わ
か
ら
な
い
場
合
が
多
い
で
す
か
ら
、

医
師
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
原
因
が
わ
か
る

:" 

気・血・水の異常の
6つのタイプと症状例

籍き
気

きたい
ん＝ 3出
ヌI市

毎き
気

品
血

孟
皿

ゎ
血

ぉ
癒

品
毎

サ
水

エネルギーが

不足している状態

気がうまくまわらず、
停滞している状態

滞った気が
行き場を失った状態

血液の栄養を運ぶ機能
が損なわれている状態

血のめぐりが

悪くなっている状態

血液以外の

体液の変調

元気が出ない、だるい、

食欲がないなど

頭重感、喉がつまる、

不眠など

のぼせ、頭痛、発汗、
焦燥感など

貧血、集中力の低下、
皮膚のかさつきなど

口の乾き、月経異常、

目の下のクマなど

めまい、立ちくらみ、

むくみなど

だ
け
で
も
安
心
し
、
生
活
の
中
で
気
を

つ
け
ら
れ
る
の
が
メ
リ
ッ
ト
で
す
」

気
に
な
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
相
談
で

き
る
漢
方
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
ひ
と
つ
持
っ

て
お
く
と
心
強
そ
う
。

近
年
は
一
般
の
内
科
や
皮
膚
科
、
婦

人
科
な
ど
で
も
漢
方
薬
を
処
方
し
て
も

了）））乙乏

「
不
調
を
感
じ
て
は
い
る
け
れ
ど
、
日

常
生
活
は
乗
り
切
れ
て
い
る
か
ら
大
丈

夫
、
と
考
え
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ

て
症
状
は
重
く
な
っ
て
い
き
ま
す
し
、

い
ず
れ
病
気
に
発
展
し
て
し
ま
う
可
能

性
が
高
い
の
で
す
」
と
注
意
を
喚
起
す

る
の
は
、
漢
方
ク
リ
ニ
ッ
ク
・
修
琴
堂

大
塚
医
院
院
長
の
渡
辺
賢
治
先
生
で
す
。

た
し
か
に
、
病
院
に
行
く
ほ
ど
で
も

な
い
不
調
は
つ
い
放
置
し
が
ち
。
漢
方

医
学
で
は
、
そ
う
し
た
何
ら
か
の
体
調

不
良
を
抱
え
て
い
る
状
態
を
「
未
病
」

と
い
い
ま
す
。

「
未
病
と
は
、
字
が
示
す
通
り
、
未
だ

病
に
な
っ
て
い
な
い
状
態
。
つ
ま
り

『
健
康
』
と
『
病
気
』
の
あ
い
だ
を
意
味

し
ま
す
。
多
く
の
人
は
、
病
気
に
な
っ

て
か
ら
病
院
に
行
こ
う
と
考
え
ま
す
が
、

些
細
な
不
調
も
体
の
機
能
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
て
い
る
証
拠
。
軽
視
し
て
は
い

け
ま
せ
ん
」
（
渡
辺
先
生
。
以
下
同
）

漢
方
医
学
で
は
、
不
調
が
起
こ
る
メき

カ
ニ
ズ
ム
を
、
人
体
を
構
成
す
る
「
気
」

「
血
」
「
水
」
の3

つ
の
要
素
が
不
足
し

た
り
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
す
る
こ

と
で
起
こ
る
と
考
え
ま
す
。
「
気
」
は

ら
え
る
と
こ
ろ
が
多
く
な
っ
て
い
る
の

で
、
改
め
て
専
門
病
院
を
探
す
の
は
ハ

ー
ド
ル
が
高
い
と
い
う
人
は
、
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
て
み
る
と
い
い
で
し

ょ
ろ
ノ
〇

も
っ
と
手
軽
に
漢
方
薬
を
利
用
し
た

い
な
ら
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
も
購
入

で
き
ま
す
。
気
に
な
る
症
状
を
薬
剤
師

に
相
談
し
て
購
入
す
る
と
安
心
で
す
。

次
ペ
ー
ジ
か
ら
、
多
く
の
女
性
が
抱

え
る
「
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
に
よ
る

不
調
」
や
「
冷
え
」
「
だ
る
さ
・
疲
労
感
」

を
改
善
す
る
漢
方
薬
と
生
活
習
慣
を
紹

介
し
ま
す
。

「
気
」
「
血
」
「
水
」
の
異
常
で

不
調
が
表
れ
る
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冷
え
性
は
体
質
だ
か
ら
仕
方
な
い
、

と
あ
き
ら
め
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
漢
方
医
学
で
は
、
『
冷
え
性
』
で
は
な

く
『
冷
え
症
』
と
書
き
、
治
療
す
べ
き

病
症
と
捉
え
ま
す
。
冷
え
は
『
気
』
と

『
血
』
の
め
ぐ
り
を
悪
く
す
る
万
病
の

も
と
。
冷
え
を
と
る
こ
と
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
不
調
が
改
善
す
る
こ
と
も
珍
し
く

あ
り
ま
せ
ん
」

漢
方
薬
で
血
行
促
進
を
図
る
と
と
も

に
、
日
常
生
活
で
体
を
冷
や
さ
な
い
よ

う
心
が
け
る
こ
と
が
肝
心
。

「
体
の
熱
の6
割
は
筋
肉
で
作
ら
れ
て

い
ま
す
。
年
齢
と
と
も
に
筋
肉
量
は
減

っ
て
い
き
ま
す
か
ら
、
少
し
で
も
筋
肉

量
を
増
や
す
よ
う
運
動
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
」

冷
え

I -と.ン;t•m•ジ文::_J

疲れがなかなか
ぬけない方に

血流をよくするとされる漢方。血
のめぐりが悪く疲れがなかなか

抜けない方の疲労の原因となっ

ている足腰の冷えや肩こりなど

に効果が期待できる。漠方ヒロ
レス当帰芍薬散錠〈第2類医
薬品〉 84錠¥2,400／小林製薬
H0120•5884·01 

（よく使われる漢方）

血行不良の人

不安感が強い人

自律神経の乱れ
による冷えには

けいしぶくりょうがん とうきしゃくやくさん

桂枝萩苓丸、当帰芍薬散
とうきしI!ゃくか：：：しゅゆしょうきょうとう

当帰四逆加呉莱英生姜湯

5
湯ぶ武

3真

かみしょうようさん

加味逍遥散

女性の3大不調を改善する
漢方薬と生活習慣

「
月
経
不
順
や
不
妊
、
更
年
期
の
不
調

な
ど
、
婦
人
科
系
の
悩
み
は
漢
方
の
得

意
と
す
る
と
こ
ろ
」
と
渡
辺
先
生
。
症

状
に
応
じ
て
薬
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も

農
富
と
い
い
ま
す
。

「
漢
方
薬
で
症
状
を
改
善
す
る
と
と
も

「
ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な
生
活
、
睡
眠

不
足
な
ど
、
さ
さ
い
な
こ
と
で
ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
は
乱
れ
、
頭
痛
や
肩
こ
り

な
ど
の
症
状
を
も
た
ら
す
ほ
か
、
心
も

不
安
定
に
な
り
が
ち
で
す
」

と
り
わ
け
更
年
期
は
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
急
激
に
減
少
し
、
の
ぽ
せ
や
ほ
て
り
、

イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
感
と
い
っ
た
症
状
が

よ
り
強
く
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

人
に
よ
っ
て
は
長
く
不
調
に
悩
ま
さ
れ

る
こ
と
も
。

「
更
年
期
の
不
調
は
、
ま
わ
り
に
理
解

さ
れ
ず
ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
が
多
い

の
が
難
し
い
点
。
で
す
か
ら
、
更
年
期

世
代
の
人
は
『
私
の
せ
い
で
は
な
く
、

ホ
ル
モ
ン
の
せ
い
』
と
割
り
切
る
こ
と

も
心
の
安
定
に
つ
な
が
り
ま
す
」

/ 

疲
労
倦
怠
、
氏
＂

食
欲
不
振
の
方
に

生命活動のエネルギーである
「気」を補うとされる漢方。元気
が出ない、倦怠感がある、胃腸

が疲れて食欲が低下していると

いった症状を改善する。補中益

気湯エキス錠クラシエ〈第2類
医薬品〉 48錠 (4 日分） ¥1 ,410/
クラシエ薬品fl03·5446·3334

（よく使われる漢力J

加齢による
エネルギーの低下

はちみ じおうがん

八味地黄丸

胃腸の機能低下

りつくんしとう

六君子湯
ほちゅうえつきとう

補中益気湯

肺の機能低下
にんじんようえいとう

人参養栄湯

だ
る
さ
・
疲
労
感

「
だ
る
さ
や
疲
労
感
は
、
加
齢
に
よ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下
で
起
こ
る
ほ
か
、

胃
腸
や
肺
の
機
能
低
下
も
要
因
と
な
り

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
応
じ
て
対
策
で
き

る
漢
方
薬
が
農
富
で
す
」

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な
生
活

に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
が
疲
労
感
を

助
長
す
る
と
も
い
い
ま
す
。

「
日
中
緊
張
し
て
い
る
自
律
神
経
を
、

夜
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
切
り
替
え

て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
。
夜
遅
く
ま
で

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
を
使
う
の
は
控
え
、

ゆ
っ
く
り
夕
食
を
楽
し
ん
だ
り
、
の
ん

び
り
湯
船
に
浸
か
る
な
ど
、
ゆ
と
り
の

あ
る
過
ご
し
方
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
」

I
 
I
 

血のめぐりを改善して体を温め
たり、水分代謝や乱れた自律神
経の慟きを整え、体全体のバラ

ンスを整えたりする漢方薬。日に

よって症状が変化する更年期
障害に。ルビーナ〈第2類医薬
品〉 180錠（20日分） ¥3,080／武
田コンシューマーヘルスケア合

0120ｷ567ｷ087 

（よく使われる漢方］

のぼせやほてリを
起こしやすい人

けいしぶくりょうがん

桂枝袂苓丸

不安感が強い人
かみしょうようさん

加味逍造散

ものごとに
驚きやすい人

さいー かりゅうこっぽれいとう

柴胡加竜骨牡蛎湯

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ

婦
人
科
系
の
悩
み
を
得
意
と
す
る

に
、
体
調
不
良
を
引
き
起
こ
す
原
因
を

さ
ぐ
り
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
も

大
切
で
す
。
漢
方
医
学
で
は
こ
れ
を

『
養
生
』
と
呼
び
、
と
て
も
重
要
な
こ

と
と
位
置
づ
け
て
い
ま
す
」
（
渡
辺
先
生
。

以
下
同
）

こ
こ
で
は
、
渡
辺
先
生
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
も
相
談
の
多
い
「
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
」
「
冷
え
」
「
だ
る
さ

や
疲
労
感
」
に
つ
い
て
、
よ
く
使
わ
れ

る
漢
方
と
生
活
習
慣
に
つ
い
て
ア
ド
バ

イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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75 記事内の商品価格はすべて、本体のみ（税抜）の価格です 74 
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