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「大切な方に贈りたい
とっておきスイーツと
冬のごちそう」

婦人画報
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愁染1 i'1. から 1本を守るための
_jii; II. 、i)、、 7つのボイント

II収枕'/i,1 1.「どの病気にかかりにくい体を作

る I~ め、泌方のなかで重視されている養

／ 1,，韮生とは、健康のために食生活や生

),1, や／’I'員を挫える日常生活の知恵です。病

It·,:'、も薬にも頼らない体に近づける、ま

｝に未病対策です。養生のためのポイン

トを 7 つに絞って紹介します。

ｷ-----------------------------------------------
l 「なんとなく不調」を放骰しない
-------------------------------------------------

2 規則正しい生活を維持し、

睡眠サイクルを狂わせない
•• --·—· --• ·—· • • • • • • • • • -------• --------• -----------------

3 中廂の（偏らない）食事で、

体を温めることを煎視する
n -----• • • • • • • • • • • • • • • • • • -• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •~ -• -• • • • • • 

4 積極的に1本を動かす。

おすすめは足の付け根を

滋識して歩く（大腰筋）ウォーキング

•·····•·····••·······•··•·•·····•···••···•··••··•··•······ 
5 入浴で1本を温める

•··•··••·•···········•··•···········••·•····••··•·····•··· 
6 -1:15分、深いll乎吸を滋識して

副交感神経0)スイッチをオンにする
·........~ ----------------------------ｷ • • ｷ • ｷ • ｷ ｷ • ｷ ｷ • ｷ • ｷ • ｷ • ｷ ｷ 

7 姿勢を腋えて

自律神経のバランスを保つ
ｷ • ｷ ｷ ｷ ｷ • • ｷ •• ｷ • • ｷ • ｷ • ｷ • ｷ • ｷ • ｷ • --------------------------------

風邪の初期に処方する

淡方薬

処方は一人一人

違います！
Column 2 

「今回の新型コロナ治療で私が患者さんに

使用した漠方薬は、本当に一人一人異な

り、刻々と変化する“証（体質、タイプ）”

に合わせて処方しました。例えば日中台

韓の有識者でまとめた新型コロナ対策の

ガイドラインにある「清肺排毒湯（せい

はいはいどくとう）」や「摺香正気散（か

っこうしょうきさん）」。また、ごく感染

初期の新型コロナ患者は風邪と症状がほ

ぽ同じなため、「葛根湯」「麻黄湯」「桂枝湯」

「香蘇散」「麻黄附子細辛湯」「真武湯」な

ども処方しました。これらは風邪のとき

に処方する漢方薬です。しかし、こうし

た漢方薬を服用して効果が出るのは、あ

くまでボヤ（初期）の段階です」（渡辺先生）

風邪の初期治療で使う漢方薬の例

葛根湯（かっこんとう）

麻黄湯（まおうとう）

桂枝湯（けいしとう）

香蘇散（こうそさん）

麻貨附'f•細や湯（まおうぶしさいしんとう）

真武湯（しんぶとう）

歳
佳
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こ
の
冬
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

感
染
し
に
く
い
体
を
作
っ
て
お
き
た
い
も
の
。

ウ
イ
ル
ス
と
闘
う
の
は
、
私
た
ち
自
身
が
も
つ

生
体
防
御
能
、
つ
ま
り
免
疫
力
で
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
に
は
、
日
ご
ろ
か
ら
体
調
を

整
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
漢
J
j
戟
本
が

生
体
防
御
能
を
高
め
る
助
け
を
し
て
く
れ
る
こ
と
を

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？
•
生
体
防
御
能
を

引
き
出
す
漢
方
治
療
に
つ
い
て
、

免
疫
と
漢
方
の
専
門
家
を
取
材
し
ま
し
た
。

取
材
・
文
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医
療
ジ
ャ
ー
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リ
ス
ト
）

イ
ラ
ス
ト

1
1
M
A
I
K
OS
E
M
B
O
K
U
Y
A
(
C
W
C
)
 

免
疫
力
、
つ
ま
り
生
体
防
御
能
を
i
"
r
n
J
め
る
に
は

自
律
神
経
を
整
え
、
血
流
を
よ
く
し
て

深
部
体
温
を
上
げ
る
こ
と

免
疫
力
と
は
、
体
を
守
る
仕
組
み

1
1

生
体
防
御
能
で
す
。
こ
の
生
体
防

御
能
は
、
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
る
や

ら
れ
た
ら
や
り
返
す
ク
仕
組
み
の
＼

下
痢
は
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
を
体

か
ら
排
出
す
る
仕
組
み
。
不
安
や
痛

み
は
侵
入
に
対
す
る
警
告
で
す
。
生

体
防
御
能
の
も
う
ひ
と
つ
は
、
自
然

免
疫
と
獲
得
免
疫
の
二
段
構
え
の
免

疫
シ
ス
テ
ム
。
ど
ち
ら
も
侵
入
し
た

異
物
を
攻
摯
す
る
役
割
で
す
」

こ
れ
ら
の
生
体
防
御
能
は
、
ど
う

し
た
ら
高
ま
る
の
で
し
ょ
う
か
？

「
①
目
律
神
経
を
整
え
る
②
血
流

を
よ
く
す
る
③
深
部
体
温
を
高
め

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
律
神
経
が

大
事
な
の
は
、
免
疫
細
胞
の
な
か
で

も
主
役
級
の
働
き
を
す
る
リ
ン
パ
球

に
と
っ
て
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
の
切
り
替
え
が
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
る
か
ら
で
す
」
（
渡
辺
先
生
）

交
感
神
経
が
活
発
に
な
る
日
中
、
私

た
ち
は
活
動
し
て
い
る
の
で
敵
（
病

原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
）
が
入
る
可
能
性

が
高
い
。
だ
か
ら
リ
ン
パ
球
は
、
リ

ン
。
ハ
節
で
新
し
い
情
報
を
得
る
た
め

に
待
機
し
て
い
ま
す
。
逆
に
副
交
感

神
経
が
活
発
に
な
る
夜
間
は
、
リ
ン

パ
球
は
リ
ン
パ
節
か
ら
出
て
い
き
、

学
習
し
た
情
報
を
も
と
に
敵
を
攻
眺

ヘこ
と
だ
と
渡
辺
賢
治
先
生
。
「
生
体

防
御
能
の
ひ
と
つ
が
発
熱
、
咳
、
嘔

吐
、
下
痢
、
不
安
、
痛
み
と
い
っ
た

体
の
反
応
で
す
。
発
熱
、
咳
、
嘔
吐
、

し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
交
感
神
経
と

副
交
感
神
経
の
上
手
な
切
り
替
え
に

よ
っ
て
、
効
率
的
に
リ
ン
パ
球
が
働

き
、
敵
を
倒
せ
る
の
で
す
。
し
か
し

過
剰
な
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
自
律
神
経

が
乱
れ
る
と
、
リ
ン
。
ハ
球
が
血
中
に

出
て
い
け
ず
、
敵
を
見
逃
し
て
し
ま

い
、
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を

許
し
て
し
ま
い
ま
す
。

「
ま
た
、
血
流
が
悪
い
と
、
免
疫
細

胞
は
全
身
の
隅
々
ま
で
流
れ
ず
行
き

渡
り
ま
せ
ん
。
体
温
と
免
疫
は
深
く

関
係
し
て
い
ま
す
。
深
部
体
温
を
高

め
る
こ
と
で
、
免
疫
力
は
高
く
な
る

の
で
す
」
（
渡
辺
先
生
）

漢
方
薬
は
、
感
染
に
対
す
る
準
備
状
態
を

作
り
ま
す
。
漢
方
薬
が
効
果
を
発
揮
す
る
の
は

ボ
ヤ
の
段
階
（
発
柾
初
期
）
で
す

淡
方
に
は
、
感
染
症
に
対
す
る
生

体
防
御
能
を
高
め
る
仕
組
み
を
向
上

さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
「
も
っ

ば
ら
体
質
改
善
や
慢
性
疾
患
の
治
療

に
使
わ
れ
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す

レ
ッ
ス
ン

ウ
ェ
ル
ネ
スの

ど
シ
ど
量

今月の担当医

渡辺賢治先生
修琴堂大塚医院院長

わたなべけんじ●慶應義塾

埒医学部蹟。医学博士。

東海大学医学部免疫学教室、

スタンフォード大学遺伝学

教室、慶應義塾大学医学部

漢方医学センター長、同大

環境情報学部教授ほかを経

て現職。日本東洋医学会漢

方専門医。著書に「漢方で

感染症からカラダを守る！J 

（ブックマン社）ほか多数。

漢
方
の
知
恵
を
借
り
て

ウ
イ
ル
ス
と
闘
い
、

愁
染
茄
に
か
か
り
に
く
い

体
を
作
る
！

が
、
こ
れ
は
全
く
の
誤
解
。
急
性
の

感
染
症
に
も
、
淡
方
は
有
効
で
す
。

過
去
の
ス
ペ
イ
ン
風
邪
や
新
型
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
で
も
痰
方
が
大
活
躍
し

た
の
で
す
」
（
渡
辺
先
生
）

は
り
ゅ
う
え
っ
さ
と
う

淡
方
薬
「
補
中
益
気
湯
」
を
飲
ん

だ
群
と
飲
ま
な
い
群
で
比
べ
た
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の
マ
ウ
ス

に
よ
る
淡
方
の
予
防
研
究
が
あ
り
ま

す
。
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
も
、
飲

ん
だ
群
は
早
く
感
染
制
御
が
起
き
て

ウ
イ
ル
ス
拡
が
下
が
り
、
諏
症
化
し

な
い
。
さ
ら
に
生
体
防
御
能
が
正
常

に
保
た
れ
、
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
で
き

る
こ
と
も
判
明
。
「
十
全
大
補
湯
」

も
同
様
の
結
果
で
し
た
。
「
つ
ま
り

漢
方
薬
は
、
感
染
に
対
す
る
準
備
状

態
を
体
に
作
る
の
で
す
。
だ
か
ら
漢

方
薬
を
飲
ん
で
い
る
と
、
新
型
コ
ロ

ナ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ウ
イ
ル
ス

が
入
り
込
ん
で
も
増
殖
を
許
さ
ず
、

発
症
さ
せ
な
い
。
万
が
一
発
症
し
て

も
軽
症
で
治
し
て
重
症
化
さ
せ
な
い

の
で
す
。
し
か
し
呼
吸
が
苦
し
く
息

切
れ
し
、
胸
が
痛
く
な
る
よ
う
な
童

症
化
し
た
状
態
に
な
る
と
、
甑
方
で

は
火
を
消
せ
ま
せ
ん
。
発
熱
、
空
咳
、

倦
怠
感
、
頭
痛
な
ど
、
普
通
の
風
邪

の
初
期
と
い
っ
た
ボ
ヤ
段
階
で
、
漢

方
は
効
果
を
発
抑
す
る
の
で
す
」
（
渡

辺
先
生
）
。
そ
の
た
め
、
漢
方
薬
は
飲

む
タ
イ
ミ
ン
グ
が
大
事
。
ひ
ど
く
な

る
前
の
「
ち
ょ
っ
と
体
調
が
お
か
し

い
」
段
階
で
力
を
発
揮
し
ま
す
。

「
日
ご
ろ
か
ら
体
調
を
保
っ
て
い
れ

ば
、
ち
ょ
っ
と
し
た
体
の
変
化
に
気

づ
き
ま
す
。
少
し
の
変
化
で
早
め
の

漢
方
薬
。
こ
れ
が
体
を
守
る
コ
ツ
な

の
で
す
。
た
だ
し
藻
方
医
学
で
は
、

淡
方
薬
は
あ
く
ま
で
も
手
段
の
ひ
と

つ
。
ほ
か
に
鍼
灸
、
養
生
と
い
う
柱

が
あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
重
視
し
て

い
る
の
は
養
生
で
す
（
コ
ラ
ム1
)」
。

ま
た
漢
方
薬
は
、
同
じ
風
邪
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
で
も
、
そ
の
人
の
生
体

防
御
能
の
状
態
、
病
気
の
勢
い
、
体

力
や
症
状
の
現
れ
方
を
見
極
め
て
、

処
方
が
異
な
る
の
が
特
徴
。
「
こ
の

痰
方
薬
が
新
型
コ
ロ
ナ
に
効
＜
！
」

と
い
う
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
渡

辺
先
生
が
そ
の
治
療
で
使
っ
た
漢
方

薬
を
紹
介
し
ま
す
（
コ
ラ
ム
2
)。
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