
 

  



 

  



 

  



 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

例）黒豆、小豆、南瓜、れん根 

  オレンジ、栗、ゴマ 

  レバー、いわし、かつお 

  生姜、にんにく、紅茶、赤ワイン  

など 

 

立春を迎え、暦の上ではもう春を感じさせる時期になりますが、まだまだ寒い日が続いています。

この寒さに耐え抜くため、様々な防寒グッズを利用、活用されていると思います。しかし、どんな

に体を外から温めても、体の中が冷たくてはあまり効果はありません。体の中を温めるには食べ物

からエネルギーを得ることが必要です。東洋医学では食べ物を 3 つの性質に分け、これを季節によ

りうまく取り入れることで、体質が改善されるとも言われています。そんな食べ物の栄養素とは別

の性質について少しご紹介したいと思います。 

 

 

太陽の陽、陽性食品は体を温めてくれます。太陽の恵

みを蓄えた食品を取り込むことで、体にエネルギーを

補給します。簡単な見分け方としては色が濃い食品や、

寒い地方でできる食品だと覚えると良いでしょう。 

陽性食品の特徴 

・色の濃い物、暖色（赤、黒、黄、橙色）または黒っぽい食材 

・寒い、涼しい土地、寒い時期に採れるもの 

・水分や油脂の含有量が少なく硬い食材 

・塩分、つまりナトリウムの多い食材 

・ 

 

 
主食に適した食品。中庸というのは、陽性でも陰性で

もないものです。だから主食に適したものです。玄米

や麦などできるだけ精白しないで胚の部分も食べる

ようにすると、体に不足しがちな微小ミネラルが補給

されるので体調が良くなります。 

玄米、麦、きび、ひえ、トウモロコシ、

大豆など精白度の低い穀物 

例）穀類の他にも 

  里芋、椎茸、ブロッコリー 

  リンゴ、イチゴ、鶏卵、鯵 

  白身魚、黒砂糖、ウーロン茶、はちみつ など 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

陰性食品は体を冷やしたり、ゆるめたりしますから、

冷え性の人はできるだけ避けた方がよいでしょう。夏

の暑い時期に食べたくなるものや、暑い地方で採れる

作物は体を冷やすと覚えてください。 

陰性食品の特徴 

・科学的に合成されたもの 

・精製されて色の白い物 

・暖かい土地、暑い時期に採れるもの 

・やわらかい物、水分の多い物 

陽性の食品を食べることによって体を温める他にも、冷え性に効果的なのが運動です。冷え性の人の

体は、血流を流す力が弱くなっている状態とも言えます。運動には様々な効果がありますが、その中

でも、１）血液を送り出す力が強くなる、２）筋肉量が増えて基礎代謝が多くなり、熱を生みやすい

体になると言われています。血液を送り出すポンプの役割をするのは「心臓」と第二の心臓と言われ

る「足の筋肉」です。普段あまり体を動かさないと、この両方のポンプの力が弱くなり、血行不良に

なってしまうのです。運動不足で筋肉が細くなったり、ダイエットなどで新陳代謝が落ちていると、

熱を生みだす力が弱まってしまいます。 

牛肉に含まれる鉄分が血行をよくし、ごぼう、人参、大根などの根菜類

は体を温める食材です。さらに仕上げににんにくのすりおろしを加える

ことで発汗作用を高めます。 

作り方 

１．牛肉は 4～5 センチに切り、しょうゆ、酒で味付けをします。ねぎはぶつ切りにし、

にんにくはすりおろします。 

２．人参、大根、ごぼう、れん根など、お好みの野菜を乱切りにします。 

３．鍋にスープ、酒、塩コショウ、２の野菜、ローリエを入れて 20 分ほど煮込みます 

４．ねぎを加え、野菜が柔らかくなったら牛肉，にんにくを加えて、中火で 10 分ほど煮

ます。最後に塩、こしょうで味を調えます。 

例）小麦、豆腐、きゅうり、こんにゃく 

  柿、バナナ、ミカン、馬肉、 

  あさり、かに、うに、白砂糖 

  合成酢、バター、マヨネーズ 

  コーヒー、牛乳、緑茶 など 

   



           

編集後記 

こんにちは。2 月に入りました。最近日が伸びてきましたね！寒い日が続いていますが、春もだん

だんと近付いてきているようです。ここ最近息子の言葉の成長か著しく･、息子に対して小言を言う

と、「ママ、いらな～い！あっちいって！」とか「ママ、うるさいのー！！」というようになってき

ました。まだ生まれてきて 2 年足らずなのに、子供はいろいろなことをすごい勢いで覚えていくん

ですね～。私も子供から教わることが多く、日々勉強です。（橙） 

 



 

 

 

 

 

 


