
東
洋
医
学
で
は
、

五
臓
の
１
つ
で
、

成
長
や
若
さ
な
ど
に

か
か
わ
る

「
腎じ

ん

」が
不
足
す
る
と

老
化
が
早
ま
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

上
手
に
ケ
ア
し
て

若
々
し
い
毎
日
を

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

東
洋
医
学
で

老
化
を
防
ぐ

楊さちこ＝監修3



「
腎
」は
老
化
な
ど
に

か
か
わ
る
内
臓
器
官 

　

東
洋
医
学
で
は
、
内
臓
器
官
は
5

つ
の
「
臓
」
と
6
つ
の
「
腑ふ

」
で
構

成
さ
れ
て
い
る
と
考
え
ま
す
。「
臓
」

は
体
に
必
要
な
物
を
生
成
し
て
貯
蔵

す
る
器
官
で
、
そ
れ
ぞ
れ
上
図
の
よ

う
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。「
腑
」
は

そ
の
通
路
と
な
る
管
で
、
臓
と
腑
は

互
い
に
影
響
し
合
い
、
バ
ラ
ン
ス
を

と
っ
て
い
ま
す
。

　

中
で
も
五
臓
の
1
つ
で
あ
る「
腎
」

は
、
老
化
と
の
関
係
が
深
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
成
長
や
、
生
殖
な
ど
に

か
か
わ
り
、
生
命
活
動
を
営
む
エ
ネ

ル
ギ
ー
で
あ
る
「
気
」
が
蓄
え
ら
れ

て
い
ま
す
。「
気
」
に
は
、
人
が
生

ま
れ
な
が
ら
に
も
っ
て
い
る
「
先
天

の
気
」
と
日
々
の
暮
ら
し
の
中
で
補

う
「
後
天
の
気
」
の
2
つ
が
あ
り
、

「
腎
」
に
蓄
え
ら
れ
て
い
る
「
気
」

は
前
者
で
す
。

　
「
先
天
の
気
」
は
生
ま
れ
た
時
点

で
総
量
が
決
ま
っ
て
お
り
、
加
齢
と

共
に
自
然
に
減
少
し
て
い
き
ま
す

が
、
さ
ら
に
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
ス

ト
レ
ス
が
か
か
る
こ
と
で
、
す
り

減
っ
て
い
き
ま
す
。

　
「
腎
」
に
蓄
え
ら
れ
て
い
る
こ
の

「
気
」
が
不
足
し
た
状
態
を
「
腎じ

ん

虚き
ょ

」

と
い
い
、
免
疫
力
が
低
下
す
る
他
、

老
化
に
伴
う
様
々
な
不
調
を
招
き
ま

す
。

「
腎
虚
」に
な
る
と
、

ど
ん
な
症
状
が
現
れ
る
の
？ 

　

東
洋
医
学
で
は
、
中
高
年
に
見
ら

れ
る
次
の
よ
う
な
症
状
も
「
腎
虚
」

に
よ
る
も
の
と
考
え
ま
す
。

呼吸器系全般
に関与し、「気」
を体中に巡ら
す。皮膚の状
態や水分代謝
にかかわる。

東
洋
医
学
で
は
内
臓
を

5
つ
の「
臓
」で
と
ら
え
ま
す
。

生命活動を営むエネルギーである
「気

き

」を蓄え、成長を助ける。腎臓、
膀
ぼう

胱
こう

などの泌尿器系や内
ない

分
ぶん

泌
ぴつ

系の
他、骨や生殖、老化にもかかわる。

胃腸などの消化器系とかか
わる。水分補給や筋肉に
栄養を与える役割をもつ。

心臓や循環器系に
かかわり、血液を循
環させる役割をもつ。

血液を貯蔵する
役割をもち、肝臓
や胆

たん

のうと深くか
かわる。自律神経
や情緒をコントロー
ルする働きをもつ。

腎

肺肝
かん

心
しん

脾
ひ

［五臓］

３つ以上当てはまったら
「腎虚」である可能性が高いです。

「腎虚」チェック
老化の

バロメーター

普通に水分を摂る生活で、夜中、トイレに３回以上起きる。

朝起きると目が腫
は

れている。

重い物を持っていないのに３階まで
階段で上がると足腰に力が入らなくなる。

尿に勢いがない。

いすに２時間以上座り続けていると腰がだるくなる。

１時間以上の立ち仕事で、足腰に力が入らなくなる。

髪を洗う時に抜け毛が目立つ。

日中眠くなるのに、夜はしっかり
眠れない、もしくは何度も目が覚める。
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●夜中、トイレに起きる
●尿に勢いがない
●手足が冷える
●だるく、疲れやすい
●口やのどが渇く
●記憶力が低下する
●抜け毛
●白髪
●怒りっぽい

くるみ、黒ごま、黒豆、山いも、黒米、
オクラ、なめこ、そら豆、ひじきなど

腎虚の症状（一例）

「腎」の働きを補う食材例

食養生の基本は、旬
の食材をバランスよ
く摂ること。さらに、
「腎」の働きを補う
次のような食材も上
手に取り入れましょう。 

甘くてほっこり「補
ほ

気
き

黒
くろ

米
まい

粥
がゆ

」
黒米には「腎」を補い、「血」の巡りをよくする働きがあ
ります。その他、ドライアイの改善、美肌、髪の健康に
も有効とされています。黒砂糖には、「腎」を補い、排毒、
便秘改善、潤いを与えるなどの効果があります。

［材料］（1人分）
黒米 .................... 20g
白米 .................... 30g
水 .................. 600mℓ
黒砂糖 ...............適量

［作り方］

❶黒米と白米をよく洗い、
水を張った鍋に1時間くら
い浸ける。
❷①を中火にかけ、沸騰
したら弱火にして、30～
40分煮る。
❸炊き上がったら黒砂糖
を入れてかき混ぜる。

をケアするおすすめのレシピ腎

年齢からくる諸症状に有効な生薬
を配合した製剤や漢方薬なども市
販されています。上手に活用し、
体調管理に役立てましょう。

●
手
足
が
冷
え
る
。

●
体
全
体
が
だ
る
く
疲
れ
る
。

●
口
や
の
ど
が
渇
く
。

●
記
憶
力
が
低
下
す
る
。

●
白
髪
が
増
え
る
。

●
怒
り
っ
ぽ
く
な
る
、
自
信
が
な
く

な
る
。

　

ま
た
、
若
い
人
で
あ
っ
て
も
生
活

習
慣
の
乱
れ
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
に

よ
っ
て
「
腎
虚
」
に
傾
き
ま
す
。
す

る
と
免
疫
力
の
低
下
だ
け
で
な
く
、

目
の
下
の
た
る
み
や
ク
マ
、く
す
み
、

乾
燥
、
大
人
の
ニ
キ
ビ
な
ど
の
肌
の

不
調
、
生
理
不
順
な
ど
の
症
状
が
現

れ
ま
す
。

　

そ
の
他
、「
腎
」
は
骨
の
生
成
に

も
関
与
し
て
い
る
た
め
「
腎
虚
」
で

更
年
期
以
降
の
女
性
は
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
加
齢
に

伴
い
自
然
の
成
り
行
き
で
誰
も
が

「
腎
虚
」
に
向
か
い
ま
す
が
、
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
、質
の
よ
い
睡
眠
、

適
度
な
運
動
な
ど
、
日
々
の
ケ
ア
で

老
化
の
速
度
を
緩
め
る
こ
と
が
可
能

で
す
。

　

さ
ら
に
、
日
常
生
活
を
見
直
し
た

上
で
、「
腎
」
の
働
き
を
補
う
食
材

を
積
極
的
に
摂
っ
た
り
、
地じ

黄お
う

や
山さ

ん

薬や
く

、
山さ

ん

茱し
ゅ

萸ゆ

、
牡ぼ

丹た
ん

皮ぴ

な
ど
、
腎
機

能
を
高
め
て
若
々
し
さ
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
生
薬
を
配
合
し
た
、
生
薬
製
剤

や
漢
方
薬
を
活
用
し
た
り
す
る
こ
と

も
有
効
で
す
。

●不眠
●自信がなくなる
●骨粗鬆症
●目の下のたるみ、クマ
●肌のくすみ
●シワ・シミ、肌の乾燥
●大人のニキビ
●生理不順
●視力や聴力の減退

目安は黒い物
や
ネ
バ
ネ
バ
し
た
物！

年齢
からくる諸症状に

生

薬製
剤や漢

方薬を活用しましょう
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