
気血水の過不足や巡りの状態により体
質は分けられ、合う食材も変わります。
自分の状態を把握して体質に合った食事
を心がけ、気血水を整えましょう。

自分の体質を知りましょう!

一度わかった体質タイプが一生続くわ
けではありません。たまにチェックし
て、今の状態に合わせて気血水のバラン
スを整えることが大切です。

たまに体質の再チェックを!

胃が弱ると消化吸収が上手にできず、
十分に気血水を作れなくることも。甘い
ものや脂っこいもの、冷たいものは胃腸
を弱らせるのでほどほどに。

胃腸を労
いた
わって温かいものを
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体質を知り
気血水を過不足なく、
滞りなくすることが
大切です
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古代中国の思想がもと
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ダイエットを始める前にこれだけは守って！ 
知っておいて！ 体と心の養生ポイント�� �13Part1
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C o n t e n t s
やせる漢方やせる漢方の便利帖
健康で美しい体づくりは毎日の食事から


