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肝
臓
・
腎
臓
巴
新
科
学
で

名
医
が
教
え
る
二
を
元
気
に
乗
り
切
る1
0叡
紆
即
”

翻
げ
[
1薗
の
健
廉
目
縁
「
快
印
駅
均
ャ

人
生
が1
0
0

年

続
き
ま
す
よ
う
に
1
・

冷
え
に
高
血
圧
、
首
・
肩
•
青
中
・
だ
る
い
、
気
力
が
な
い
疇

冬
の
突
然
死
を
防
け
腰
・
ひ
ざ
罹
っ
て
な
い
の
に
…
…

気
温
1
5度
以
下
の
う
ン
コ
な
こ
り
」
を
「
も
し
か
し
て

ら
く
ら
く
コ
ロ
ナ
後
遺
痘
？
j

「
血
流
活
性
化
」
法
取
2

突
p
と
思
っ
た
ら

ト
ラ
ン
プ
復
酒
で
株
安
・
円
賓
は
ど
う
な
る
｀



|::'豆詈恕ざ芦身体｝堂温める漠方 I 
しんぶとう

真武漏

「
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
の

代
表
的
な
症
状
が
『
冷

え
』
。
女
性
特
有
の
も
の

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

実
は
男
性
に
も
多
い
。
冷

え
は
万
病
の
元
。
免
疫
力

が
下
が
り
、
風
邪
も
引
き

や
す
く
な
り
ま
す
。
漢
方

薬
を
飲
ん
で
冷
え
を
改
善

し
ま
し
ょ
う
」

そ
う
語
る
前
出
の
渡
辺

氏
に
、
冷
え
た
身
体
を
温

め
る
漢
方
薬
を
紹
介
し
て

◄冷えは頻尿や肩こりにもつながる

こうそさん

警蘇散

男
性
に

「
冷
え
」
に

--------------------·一一げん

中国の神話に登場する神・玄
ー、メー――- ------------------

武にその名が由来する。附子

や芍薬、生姜が含まれ、お腹
------------------------

の冷えや胃腸が悪い時の下痢
- - -

に効く。新陳代謝が弱まった
-----
人、身体が弱い人向き
上皿1,l彎
消化不良、慢性胃

腸炎、腹痛、めま

い、浮動性めまい、
だるさ

►附子

◄葛（上）の根からつくられる生薬が葛根（下）だ

5

i

6

世
紀
頃
に
中
国

か
ら
伝
わ
っ
た
伝
統
医
学

を
も
と
に
、
日
本
で
独
自

に
発
展
を
遂
げ
て
き
た
の

が
漢
方
だ
。

し
ゅ
う
き
ん
ど
う

修
琴
堂
大
塚
医
院
院
長

の
渡
辺
賢
治
氏
が
語
る
。

「
頭
痛
の
人
か
ら
が
ん
患

者
ま
で
ど
ん
な
人
で
も
診

る
の
が
漢
方
の
原
則
で
す

が
、
何
と
な
く
体
調
が
悪

じゅうぜんだいほとう

十全大補漏
吟ぎ——けいひ—- -------------

黄誉、桂皮など10種類の生薬

が働きを全うするという意味
を持つ。元気を補い、体力と

気力を取り戻すのに効果的。

がん治療などの長い闘病の負
·疇~―------------

担を軽減する
1 』!’

- - -
ハマスゲの根からつくる薔卓
-1:,--------------------

子と、シソの葉からつくる蘇
-J:ぅ--------------------

葉という生薬にちなんで名づ
---
けられた。風邪の引き給めに

効果がある。体力があまりな

い人や、胃腸が弱い人向き

• 悪寒、発熱、精神

不安、不眠、食欲
--------------

不振、魚などによ

るアレルギー

►蘇葉

とう 書しやくやくさん

当帰芍薬散
当帰と芍薬はいずれも血のめ

ぐりを良くする生薬。月経不
------------------------

順やむくみなど生理や妊娠・

出産に関わる症状に効果があ
--------------

る女性向けの漢方だが、男性

の冷えにも効く
員 1lll9'!1

疲れ、だるさ、病
. ---

`1 
後・術後の体カ・

気力の低下、貧血、
---------------
手足の冷え

◄桂皮

も
ら
っ
た
。

「
生
薬
で
温
め
る
効
果
が

あ
る
の
は
、
血
管
を
開
い

て
血
流
を
良
く
す
る
生
姜

で
す
。
風
邪
に
使
わ
れ
る

頭痛、めまい、更

年期障害による症

状、不妊症
- -

◄ 当帰

五臓と季節の関係

「肺」の働きが悪くなり、皮廣·粘膜の
乾燥トラブルが起こる。肺が弱まると、
花粉症などのアレルギー症状を招く

「牌」の働きが
悪くなり、胃腸
病や皮騰の炎症
が起こる

腎」の働きが悪く
り、冷えや血流
害、泌尿器系の

こる

「
生
藁
」
の
編
み
合
わ
せ
が
濃
方
藁

い
と
い
う
『
未
病
』
の
状

態
（
発
病
に
は
至
ら
な
い

が
、
軽
い
違
和
感
が
あ
る

状
態
）
こ
そ
、
漢
方
薬
の

出
番
な
の
で
す
」

漢
方
薬
は
「
生
薬
」
か

ら
つ
く
ら
れ
て
い
る
。
生

薬
は
人
体
に
効
能
の
あ
る

自
然
界
の
物
質
を
簡
単
に

加
工
し
た
も
の
の
こ
と

で
、
植
物
が
約
9

割
、
そ

れ
以
外
は
動
物

や
鉱
物
だ
。
朝

竺
‘
人
口
髯

幻
‘
石
脅
と
い

っ
た
生
薬
の
何

種
類
か
を
組
み

合
わ
せ
て
、
漢

方
薬
は
つ
く
ら

れ
る
。

『
布
蔚
記
』
や
『
慰
翫
』

に
は
生
姜
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
」

生
姜
を
蒸
し
て
つ
く
る

生
薬
・
乾
姜
は
温
め
る
カ

が
さ
ら
に
強
ま
り
、
胃
腸
に
ん
じ
ん

が
弱
い
人
向
き
の
「
人
参

湯
」
な
ど
に
配
合
さ
れ
る
。

「
生
姜
・
乾
姜
と
並
ん
で
、

「心」の働きが悪くなり、 1 |「肝」の働きが悪くなり、
身体に熱を持ちやすくなる 目のトラブルが起こる

身
体
を
温
め
る
作
用
が
あ

る
の
が
、
附
子
（
ト
リ
カ

し
ん
ぶ
と
う

ブ
ト
）
で
す
。
『
真
武
湯
』

と
い
う
、
附
子
の
入
っ
た

漢
方
薬
は
身
体
が
疲
れ
や

す
い
と
き
に
効
果
的
で
す
。

ま
た
、
風
呂
か
ら
上
が

る
と
足
が
冷
た
く
な
る
人

に
は
、
血
の
め
ぐ
り
を
良

←相手を助ける ◄---•相手を抑制する

冬
は
「
腎
」
の
働
き
が
悪
く
な
る

漢
方
の
基
本
的
な
考
え

方
で
あ
る
「
陰
陽
五
行
説
」

で
は
、
5

つ
の
要
素
が
互

い
の
性
質
を
助
け
た
り
、

抑
制
す
る
こ
と
で
、
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
と
い
う
。

漢
方
で
は
、
「
肝
・
心
・

牌
・
肺
．
腎
」
の
五
臓
を

健
全
に
保
つ
こ
と
が
重
視

さ
れ
る
。
そ
し
て
こ
の
五

臓
は
、
季
節
と
も
密
接
に

関
わ
っ
て
い
る
と
い
う

（
上
図
参
照
）
。

「
秋
に
は
肺
の
働
き
が
悪

く
な
り
、
皮
府
・
粘
膜
の

乾
燥
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル
も

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
冬
に
は
腎
の
働
き
が

弱
ま
り
、
冷
え
や
血
流
障

害
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く

な
る
の
で
す
」
（
薬
膳
コ

ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
協
会
代
表

き
よ
う
に
ん
み
ゆ

理
事
の
杏
仁
美
友
氏
）

日
本
で
は
1
4
8

種
類

の
漢
方
薬
が
保
険
適
用
に

な
っ
て
い
る
。
そ
の
中
で

も
特
に
寒
い
季
節
に
効
く

も
の
を
、
こ
れ
か
ら
紹
介

し
て
い
こ
う
。

と
う
き
し
や
く
や
く

く
す
る
当
帰
と
芍
薬
が
含

と
う
き
し
や
く
や
く
さ
ん

ま
れ
た
『
当
帰
芍
薬
散
』

が
効
き
ま
す
」
（
渡
辺
氏
）

し
も
や
け
の
症
状
が
出

る
場
合
は
、
痛
み
を
和
らご

げ
つ
つ
身
体
を
温
め
る
呉

し
ゅ
ゅ
と
う
き

茉
葵
が
含
ま
れ
た
、
「
当
帰

し
ぎ
や
く
か
ご
し
ゅ
ゅ
し
よ
う
き
よ
う
と
う

四
逆
加
呉
茉
英
生
姜
湯
」

が
特
効
薬
に
な
る
と
い
う
。

►手足の冷えは血流障害から



風邪の症状によって漠方を使い分けよう
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ほちゅうえつきとう

補中益気湯食欲がなく、胃腸の働きがおとろえて、疲れやすい方に

しようせいりゆうとう

小青竜湯色の薄い鼻水やたんが出る方に

‘’ 
かつこんとうかせんきゅうしんい

葛根湯9DJ Il茸辛夷
鼻つまり、慢性鼻炎に

ー, 
.r ヽ

しんいせいはいとう粘った鼻水が
辛夷清肺湯醤合盈災に

まおうとう

麻黄湯汗がなく、悪寒、発熱、頭痛や、関節痛があるときに

「
風
邪
を
引
い
た
ら
葛
根

湯
を
飲
む
人
も
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
実
は
葛
根
湯

が
合
わ
な
い
人
も
い
ま
す
」

（
前
出
の
渡
辺
氏
）

国
立
医
薬
品
食
品
衛
生

研
究
所
が
公
表
し
て
い
る

図
表
（
上
）
に
よ
る
と
、

ま
お
う
と
う

「
葛
根
湯
」
や
「
麻
黄
湯
」

は
体
力
が
十
分
に
あ
る
人

に
は
効
果
的
だ
が
、
虚
弱

体
質
の
人
に
は
適
さ
な
い

こ
と
が
わ
か
る
。
虚
弱
体

質
の
人
が
風
邪
を
引
い
た

ら
、
「
補
中
益
気
湯
」
が

ふ
さ
わ
し
い
薬
な
の
だ
。

ま
た
、
風
邪
の
症
状
に

よ
っ
て
も
合
う
薬
と
合
わ

な
い
薬
が
あ
る
。
せ
き
や

た
ん
が
出
る
人
に
適
し
て

い
る
の
は
、
粘
膜
や
気
道

を
潤
し
て
身
体
に
栄
養
を

届
け
る
機
能
を
高
め
る
「
麦

門
冬
湯
」
な
ど
だ
。

噂
渭

1 コロナ衡璽症やウイルス性の痘状に効＜漠方 I 

さいーけいしとう

螂桂枝漏
------------------------

風邪をこじらせて長引く熱や

炎症を抑える。十二指闘漬蕩
などの痛みも和らげる

人参や当帰、芍薬などが含ま
-----------------

れ、消化器の働きを高める。

体力低下の状態を改善する-悪寒・頭痛など風邪の症状、
腹痛、胃潰瘍、疲れ

----

ばくもんどうとうたんが切れにくい、
麦門冬湯からぜきなど、のど

の乾燥感がある方に

はんげこうぽくとうのどに異物感が
半夏厚朴湯魯言菜誓

ごことう

五虎湯せきが強く出る方に

にんじんようえいとう

人参養崇湯

,lll!1  

疲労倦怠、食欲不振、手足の

冷え、貧血

んどう

ジャノヒ外の根・麦門冬

いしとう腹痛や吐き気を伴っ
たり、頭痛や微熱が

たりするときに

川」：心：：：賃贔
しようさいことう頭痛や微熱が続いたり、
小柴胡湯g欲がなくなったり、

自痛があるときに

かつこんとう

葛根湯汗がなく、悪寒や肩こりのあるときに

◄ シナマオウ
まおう

の茎・麻黄

ほちゆうえつ書とう

補中益気湯

胃腸の働きを整えて、気力を
------------------------

回復させる。疲れやだるさな

どの倦怠感がある人に-食欲不振、寝汗、風邪・インフ------------------------

ルエンザの予防、コロナ後遺症

かみ書ひとう

繍昧帰牌漏
賣誓さ□人］参：if草ー＿‘-一菫輝なーと
14種類の生薬が配合され、心
—·-----------------------身の疲れを改善する。「コロ
------------------------

ナ後遺症のどんな症状にも処
------------------------

方して問題ありません」（新
-------------------

見氏）

-貧血、不眠・動悸 む
--------------- ／マ9l

などの精神的な症。、
ーー·-------------
状、微熱、寝汗、ロ
---------------
食欲不振
---------------

►甘草

ヽ

で
す
」

そ
う
語
る
の
は
、
『
フ

ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
コ
ロ
ナ

後
遺
症
漢
方
薬
』
の
著

に
い
み

者
・
新
見
正
則
氏
で
あ
る
。

新
見
氏
に
よ
る
と
、
コ
．

ロ
ナ
後
遺
症
で
ま
ず
処
方

か
み
き

し
た
い
の
は
、
「
加
味
帰

ひ
と
う
牌
湯
」
だ
。
心
身
の
疲
れ

や
貧
血
、
精
神
不
安
な
ど

の
改
善
に
用
い
ら
れ
る
漢

方
薬
で
、
倦
怠
感
や
ブ
レ

イ
ン
フ
ォ
グ
な
ど
の
後
遺

症
に
効
く
と
い
う
。
物
忘

れ
が
あ
る
と
か
、
人
の
顔

を
う
ま
く
認
識
で
き
な
い

症
状
が
ブ
レ
イ
ン
フ
ォ
グ

で
あ
る
。

そ
の
他
に
も
、
体
力
低

下
に
は
全
身
の
状
態
を
改

に
ん
じ
ん
よ
う
え
い
と
う

善
す
る
「
人
参
養
栄
湯
」
、

熱
や
炎
症
を
抑
え
る
に
は
、

さ
い
こ
け
い
し
と
う

「
柴
胡
桂
枝
湯
」
が
効
果

的
だ
と
い
う
（
左
ペ
ー
ジ

下
参
照
）
。

▲マツホドという菌類からつくる袂苓

ヨ
ロ
ナ
後
遺
癒
」
に
効
く
漠
方
藁

「
コ
ロ
ナ
後
遺
症
に
苦
し

ん
で
い
る
方
は
多
い
で
す

が
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が

ま
だ
わ
か
っ
て
い
な
い
た

め
、
西
洋
医
学
で
は
特
効

薬
や
治
療
法
が
な
い
の
が

厄
介
で
す
。
な
の
で
、
そ

れ
ぞ
れ
の
症
状
に
合
わ
せ

た
対
症
療
法
と
し
て
、
漢

方
薬
を
使
う
の
が
合
理
的

◄後遺症には様々な症状が

毎
年
冬
に
は
、
低
温
や

乾
燥
を
好
む
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
が
、
食
中
毒
を
頻
繁
に

引
き
起
こ
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

ウ
イ
ル
ス
性
胃
腸
炎
・
下

痢
に
効
果
的
な
漢
方
薬
は
、

「
五
苓
散
」
で
あ
る
。

身
体
の
ほ
紛
バ
←
ヴ

0
)ス

を
整
え
る
蒼
粛
や
萩
苓
な

ど
5

つ
の
生
薬
か
ら
な
り
、

頭
痛
や
嘔
吐
、
二
日
酔
い
、

む
く
み
な
ど
に
も
効
き
目

が
あ
る
と
い
う
。

「
胃
腸
の
働
き
を
整
え
て
、

ほ
ち
ゃ
っ

英
気
を
養
う
に
は
『
補
中

え
つ
き
と
う

益
気
湯
』
も
良
い
。
気
力

と
体
力
を
回
復
さ
せ
る
生

薬
で
あ
る
人
参
や
黄
者
が

含
ま
れ
て
お
り
、
体
力
が

乏
し
い
人
に
と
っ
て
相
性

が
良
い
薬
で
す
」
（
前
出

の
新
見
氏
）

普
段
か
ら
食
欲
が
な
い

人
に
も
お
勧
め
だ
。

ウ
イ
ル
ス
で

弱
っ
た

胃
腸
を
整
え
る



食材には「五性」がある

泣n

、気や血の流れを
し新陳代謝を高める

身体を穏やかに温める
温性食材で、冷えや寒さを

取り除く
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さ
体
す
て
材
せ

属
弱
や
ほ
食
か

も
虚
冷
や
す
着

に
。
め
に
せ
や
ち

ら
質
勧
か
ぽ
る
冷
落
る

ち
性
お

ど
な
こ
や
の
す
V

を
あ

の
和
卸
穏
、
善
強
奮
が

寒
温
病
を
で
改
を
興
用

と
い
や
体
材
を
体
、
作

熱
な
質
身
食
り
身
で
る

畔
二

□
―

4墨‘
唐辛子、胡椒、花
椒、シナモンなど

羊肉、鶏肉、マグ
口、エヒ、かぽ
ちゃ、ねぎ、生姜、
にんにくなと

とうもろこし、卵、
じゃがいも、さつ
まいも、大豆など

ほうれん草、トマ
ト、大根、なす、ス
イカ、みかんなど

カニ、アサリ、たけ
のこ、きゅうり、ご

”;、ほう、バナナなど

漢
方
で
は
、
5

つ
の
味

る
以
外
に
、
5

つ
の
寒
熱
性

す善
に
よ
っ
て
も
食
材
が
分
け

繹
ら
れ
る
と
い
う
。

血
「
身
体
を
温
め
る
力
が
強

は
い
唐
辛
子
や
胡
椒
な
ど
の

貧肉
食
材
は
『
熱
性
』
、
温
め

羊▲
も
冷
や
し
も
し
な
い
卵
や

臓
と
深
く
関
わ
る
「
五
味
」

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ

と
だ
と
、
前
出
の
杏
仁
氏

は
語
る
。

「
食
材
は
酸
味
、
苦
味
、

甘
味
、
辛
味
、
鍼
味
（
塩

辛
い
味
）
の
5

つ
の
味
に

分
け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

の
味
は
五
臓

と
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
、

バ
ラ
ン
ス
よ

＜
摂
る
こ
と

が
そ
れ
ぞ
れ

の
機
能
を
養

い
ま
す
」

腎
の
機
能

が
弱
ま
る
冬

に
は
、
豚
肉

や
エ
ビ
、
イ

力
な
ど
を
積

極
的
に
食
べ

よ
う
（
上
図

参
照
）
。

じ
ゃ
が
い
も
な
ど
の
食
材

は
『
平
性
』
な
ど
、
『
五
性
』

と
呼
ば
れ
ま
す
」
（
前
出

の
杏
仁
氏
）

冷
え
や
急
激
な
寒
暖
差

で
起
き
る
「
こ
む
ら
返
り
」

に
苦
し
む
人
は
、
熱
性
や

温
性
の
食
材
を
積
極
的
に

摂
っ
て
み
よ
う
。

「
夏
が
旬
の
食
材
は
身
体

を
冷
や
す
も
の
が
多
い
一

方
、
マ
グ
ロ
や
か
ぽ
ち
ゃ

な
ど
秋
冬
に
旬
を
迎
え
る

食
材
に
は
、
身
体
を
温
め

る
も
の
が
多
い
」
（
同
）

下
に
示
し
た
レ
シ
ピ
の

例
を
参
照
し
な
が
ら
、
旬

の
食
材
を
美
味
し
く
食
べ

よ
う
ノ
〇

ヽ 疇し
▲こむら返りは脱水も原因

食
材
に
は
5

つ
の
性
質
が
あ
る

五味と五臓の関係

辛）ねぎ、にら、タマ
ネギ、生姜、にん
にく、唐辛子、胡
椒など

辛い味は身体を温め、気や血
の循環をよくし、発汗を促す。
冷えやかぜの症状にも効果が
あるが、摂りすぎると肺を痛
めたり身体が乾燥したりする

味は、疲れ

雷嘉130
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↑昌イチゴな ヽ

酸っばい味は筋肉、血管、
皮虞を引き締め、下痢や
鼻水に効果がある

苦い味は、身体の余分な
熱を取り炎症を抑える

塩辛い味は、固
いものを身体の
外に排出する作
用があり、便秘
を改善する

←相手を助ける ◄----•相手を抑制する

漢
方
薬
を
購
入
し
て
毎

日
服
用
す
る
習
慣
が
ほ
と

ん
ど
な
い
人
は
、
普
段
の

食
材
で
漢
方
を
意
識
し
て

み
よ
う
。
生
薬
に
含
ま
れ

る
食
材
や
、
生
薬
と
似
た

効
果
が
あ
る
食
材
を
選
ぶ

と
、
病
に
負
け
な
い
身
体

が
つ
く
れ
る
。

そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
五

「
五
朦
」
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
猥
ろ
う

・頻犀•匿漏れに
'-.  

長芋の癒物

・材料--(2一人＿分）――--------­
長芋・・・・・ •300 g
------------------------
だし汁・・・・ ··300m€
------------------------
酒・みりん・しょうゆ
----------------------
……各大さじ 1
------------------------
砂糖……大さじ 1/2
-------------
かつおぶし……適宜
・面り方-------
〇長芋兌衷函―互ぎ塁＿ア＿3⑳＿の輪
切りにしてから半月切り！こす歪o_
〇蒻に⑤―と亙し辻、＿酒：み＿リん・一
しょうゆ、砂糖を入れ、弱火～
--------ｷ 
中火で煮る。----------
〇器に盛り、お好みでかつおぶ
---------------------

しを添える。

出典：杏仁美友『プレ更年期の漢方』

．．．のこりに, _ _  

にらとにんにくのチデミ
・材料--(2一人分l----------­
にら•… ••1 /2束にんにく・・・・・・ 3 片

巫麦紐・□·:5dC 口籟卵：三•: i童I-
上新粉（片栗粉）..… •20 g
• 9—o----------------------
水•… ••100m£ ごま油・…適量
A―:―承シ酢ー：豆板醤三三苔適量一
・面）方---------

0にらは4.5呵幅｝こ切リ—‘-iこん
にくば薄切りにする。
〇丞ウ沙iご煩砂遺麦粉：上薪粉、·
鶏卵、ー？kーを入れて＿混迂歪o
0フ＿ラ匁＼ンにごま油を熱し、
②を焼く。

〇―互う片面も一＿ご匡油危足し＿て焼
く。 A を合わせてタレをつくる。

津担磁
ガーリックシュりンプ

・材料＿＿（2人分L_________ _ 
殻付きエビ… ••20尾
ーに―んに―くは石じ―ん切：り）・□·□互圧
亙マ至至（み＿じ五切切＿でここ•1[4個
オリーブオイル……大さじ 2
------------------------
白ワイン……大さじ 2
------------ --------
塩・胡椒•…•各適量―

·作り方＿＿――-------------
------------------

om2は殻付きのままよく洗い、
-------------

水気を切り、竹串で背わーだを取
------------------
って縦に包丁を入れる。

〇画閉終にす:~合―料危入れ
て混ぜ合わせ、 10分置く。

一範じ！嚢―＿う―-イ：／ぎ孔こ襄屈、一
エビの色が変わるまで炒める。

寒
さ
に
よ
っ
て
手
足
の

血
管
が
収
縮
し
、
血
流
が

悪
く
な
る
と
、
筋
肉
が
こ

▲血流の悪さが痛みの原因

「I

」
を

籾
ら
げ
る
に
は

冬
に
は
空
気
が
乾
燥
す

る
た
め
、
の
ど
や
肺
を
痛

め
る
こ
と
が
あ
る
。

漢
方
で
生
薬
の
「
山

薬
」
と
な
る
山
芋
に
は
滋

養
強
壮
の
効
果
が
あ
り
、

の
ど
の
乾
燥
防
止
や
老
化

「
乾
爆
」
か
ら

身
を
守
る
食
材

►身体の乾燥を防
ぐ山芋は、水分の

多い長芋、粘り気の
多い大和芋などい
くつか種類がある

予
防
も
期
待
で
き
る
。

し
ろ
き
く
ら
げ

そ
の
他
、
白
木
耳
や
蓮

根
、
大
根
な
ど
の
「
白
い

食
材
」
が
身
体
を
潤
す
。

わ
ば
り
、
関
節
に
負
担
が

か
か
る
。
関
節
痛
に
悩
む

人
は
、
血
の
流
れ
を
よ
く

す
る
食
材
を
摂
ろ
う
。

「
生
薬
で
も
あ
る
シ
ナ
モ

ン
や
ウ
ド
は
、
痛
み
を
止

め
た
り
、
血
行
を
促
進
す

る
の
で
お
勧
め
で
す
。
ま

た
、
は
と
麦
は
代
謝
を
促

し
、
関
節
痛
の
原
因
と
な

る
老
廃
物
を
取
り
除
き
ま

す
」
（
前
出
の
杏
仁
氏
）



脇
役
稼
業
第

2
0回

ラ
つ
く

シ
リ
ー
ズ
名
バ
イ
プ
レ
イ
ヤ
ー
た
ち
の
生
き
様
に
迫
る

ラ
を
抑
え
、
う
つ
気
味
の

状
態
や
認
知
症
に
と
も
な

う
興
奮
状
態
に
効
果
を
発

揮
す
る
と
い
う
。

生
薬
で
あ
る
ナ
ツ
メ
の

実
（
大
棗
）
や
竜
眼
の
仮

種
皮
（
竜
眼
肉
）
も
、
精

神
を
安
定
さ
せ
る
。

「
ナ
ツ
メ
に
生
姜
を
加
え

て
お
茶
と
し
て
飲
ん
だ
り
、

ナ
ツ
メ
に
竜
眼
肉
を
加
え

て
デ
ザ
ー
ト
に
す
る
と
、

倦
怠
感
や
不
安
感
を
手
軽

ぅ
に
改
善
で
き
ま
す
」
（
前

ょし
出
の
杏
仁
氏
）

1
 

J
 

•9 
クラも心ーで薬方漢

• 

▲カギカズラの枝が

釣藤鉤という生薬だ

漢
方
は
身
体
だ
け
で
は

な
く
、
精
神
の
不
調
も
改

善
す
る
。

た
と
え
ば
、
頭
痛
、
め

ま
い
、
不
安
に
効
く
と
い

ち
ょ
う
と
う
こ
う

う
生
薬
・
釣
藤
鉤
や
柴
胡

な
ど
が
調
合
さ
れ
た
「
抑

肝
散
」
。
精
神
を
落
ち
着

か
せ
て
、
怒
り
・
イ
ラ
イ

態
り
・
イ
ラ
イ
ラ
を
繹
え
る

ラ
夏
カ
半

の
茎
科
の
モ
ク
ィ
ャ
ト
シ
サ
ビ
▲
ス

不
眠
症
や
悪
夢
、
め
まさ
い

い
に
効
果
的
な
の
は
、
「
柴

こ
か
り
や
っ
こ
つ
ぼ
れ
い
と
う

胡
加
竜
骨
牡
蛎
湯
」
だ
。

か
き牡
蠣
の
殻
を
砕
い
た
生
薬
・

牡
蛎
や
、
鹿
な
ど
の
大
型

哺
乳
動
物
の
化
石
化
し
た

骨
か
ら
つ
く
ら
れ
る
生
薬
・

は
ん
げ

竜
骨
、
半
夏
な
ど
が
入
っ

て
い
る
。

ま
た
、
眠
り
が
浅
い
人

や
イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち
な
人

に
効
く
の
は
、
柴
胡
や
甘

は
つ
か

草
、
薄
荷
な
ど
が
調
合
さ

か
み
し
よ
う
よ
う
さ
ん

れ
た
「
加
味
逍
遥
散
」
だ
。

. ァア'

• <44 
ヽ , 

心
r 

「
不
厩
疸
」
を

打
礁
す
る
漠
方

漠
方
は
オ
ン
ラ
イ
ン
処
方
も
で
き
る

「
漢
方
に
詳
し
い
薬
剤
師

が
い
れ
ば
、
漢
方
薬
は
一

般
の
薬
局
で
も
処
方
し
て

も
ら
え
ま
す
。
ま
た
、
遠

隔
診
療
が
漢
方
薬
で
も
広

ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
」
（
前

出
の
新
見
氏
）

オ
ン
ラ
イ
ン
処
方
が
で

き
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
ウ

ェ
ブ
か
ら
検
索
で
き
る
。

“阻1if4司一f計9」
さいこかり99こっばれいとう

縣枷耐耕願l
不眠や不安、更年期
障害に使用される。
- - - ··疇•- - - - - - - - - - - -

牡蛎や竜骨に含まれ
ｷ----------ｷ------
る炭酸カルシウムが、

熱や興奮を鎮めた後、
----------------

便と一緒にそれを排
．-一•- -------------

出するという
7需rF椛効鮨のある他の症状

悪夢、めまい、動悸、

頭痛、円形脱毛症、
----------------
高血圧、更年期神経

症、便秘

よくかんさん

揮肝散
- -

「抑肝」はたかぶっ

た感情を抑え、精神

を落ち着かせること
-------------

至慮味する？一認知症
の人が怒一つて攻撃的
になることを鎮める
--ｷ--------------
慟きもある

月1l'疇！ 1

怒り・イライラ、不
----------------
眠、更年期障害によ
----------------
る諸症状、歯ぎしり、

夜泣き

■花ZE·
か みしようようさん

細瞭這蓬散
月経異常や更年期障
-------

害など女性特有の症

状によく用いられ、
--------------

「産婦人科の三大漢---------------
方薬」のひとつとさ

れるが男性の怒り・

イライラにも効く
1!1  

肩こり、めまい、頭

痛、のぼせ、精神不
-------

安、不眠症、月経不

順、更年期障

写真／PIXTA
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