
伝統中国医学の基本的価値観は陰陽調和にあり

ます。その中には天人合一（自然と人とのコーデ

ィネート）や陰陽調整などが含まれます。伝統中

国医学では、中庸（ちゅうよう）－（考え方・行

動などが一つの立場に偏らず中正であること。過

不足がなく、極端に走らないこと。）という概念が

基本にあります。「極端であることは病気を引き起

こす」と考えられ、陰陽調整が行われます。つま

り、足りないところは補い、過剰なところは減ら

して、陰平陽秘（陰気と陽気の平衡がとれた状態）

にしようとするわけです。

四季に応じた環境による養生の考え方もありま

す。伝統中国医学の中では「天人合一」を重視し、

季節、気候、温度などの変化による体への影響を

考慮します。春には自然に触れ、心地良く楽しい

気持ちでいる（リラックスする）ことを心がけ、

夏は、風通しを良くし、紫外線による日焼けを避

け、水分と電解質（ミネラル分）を補給します。

身の回りを清潔に保ち、飲食衛生に注意しなけれ

ばならないとします。秋には早寝早起きして、心

を安定させ、水分補給をして、肌を潤し、冬は早

寝遅起きをして、身体を温め、栄養を補います。

伝統中国医学の感情のケアについてもお話しし

ましょう。伝統中国医学では感情の変化は病気を

起こす主因であると考えられ、 虛「恬淡 無、真氣從

之、精神內守、病安從來」（心を平穏に保ち、エネ

ルギーを増し、気力を補えば、病気はやって来な

い）と信じられています。怒り、心配、疑い、悲

しみ、怖れなど悪い感情を避け、これらの悪い感

情による肝臓、心臓、脾臓、肺、腎臓の損傷を防

ごうとします。

伝統中国医学の食生活の観念も重要です。「医食

同源」という概念があります。四性（寒、涼、（平）、

温、熱）と五味（酸味、苦み、甘味、辛み、塩辛

み）があり、帰経／臓器（肝、心臓、脾臓、肺、

腎臓）があります。



先ほどお話しした四性に基づく食べ物の分類に

ついてご説明します。食べ物は、cold food（寒

涼性の物、冷たい物）、hot food（辛い物、乾物、

熱い物、焼き物、揚げ物）、leveling food（あっ

さり味の物、甘味、平性（中間）の物、吸収し

やすい物）に分けることができます。伝統中国

医学では、寒涼性の食物や薬草は熱性体質の治

療・養生に役立ち、温熱性の食物や薬草は寒性

体質の治療・養生に役立つと考えます。

cold food（寒涼性の食べ物）には、スイカ、マ

クワウリ、メロン、ナシ、グレープフルーツ、

ユズ、ココヤシ、カキ、マンゴスチン、レンコ

ン、緑豆、ダイコン、白菜、ゴーヤ、ヘチマの

実、トマトなどがあります。

hot food（温熱性の食べ物）には、スパイス（ト

ウガラシ、ニンニク、パセリ、ショウガ、ネギ）、

熱性のもの（ウイキョウ、ニラ、ニッケイ、ヒ

ツジの肉、犬肉）、熱帯の果物（リュウガン、ラ

イチ、マンゴ、ドリアン）、刺激物（漬け物、コ

ーヒー、カレー）などが含まれます。

leveling food（中間の食べ物）は、グァバ、リン

ゴ、ブトウ、パパイヤ、イチゴ、サクランボ、ク

ワの実、クウシンサイ、ホウレンソウ、ニンジン、

シュンギク、ブロッコリー、鶏肉、魚肉、豚肉、

たまご、牛乳、豆乳、米などです。


