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腹囲
男性　85cm以上
女性　90cm以上

腹囲

ＢＭＩ　25以上

男性　80cm以下
女性　90cm以下

①血糖

②脂質

③血圧

④喫煙歴あり

または

の方が下の検査結果でレベル分け

保健指導対象者の選定方法夏で汗をかきやすい季節です。中医学では「血汗同源」と言う言葉があります。 血液も汗
も同じく体液（陰液）です。
 
汗が多量に流れ出した身体は、陰液が少なくなり「上火」を起こしやすい状態になるのです。
ぜひ夏は水分補給を積極的に行ってほしいです。 

これから夏にかけてスーパーでも見かけるスイカはとても適した食べ物といえるでしょう。
スイカには水分がたくさん含まれ利尿作用もあり、体内の溜まったほてりをおしっこになって
体外に排出します。 
瓜類の食べ物は「上火」している人にとくに優れた食べ物といえるでしょう。 きゅうり、苦瓜、
冬瓜など積極的にとることをお勧めします。 
他にも豆類（枝豆）、とうもろこし、わかめ、トマトなどの食べ物にも夏に適しています、利
尿作用があって、体内にたまった老廃物を外に出す力を持っています。 
「医食同源」の名の通り食も立派な漢方薬なのです。自分の体質を見極めるためにも一度中
医を体験するのもいいですね！ 
注意：

胃腸の弱い方、冷えやすい方、むくみやすい方（陰性体質）は涼性の物を大量に取ることは
逆効果です。下痢や腹痛を起こしやすく、体調が崩してしまう可能性がありますので気をつ
けましょう。 
涼性の食べ物は基本的には陽性体質（体がほてりやすい）の方に合い、陰性体質（体が冷え
やすい）の方は温性の食べ物が合うのです。 
果物、青野菜、麺類などが涼性の食べ物ですが、果物の中にマンゴ、パイナップル、ドリアン、
みかんなど黄色の果物はあります、栄養はたくさんありますが、性質は温性や熱性を持ち、夏
に食べると体力が増加すると言われていますが、「上火」しないため食べ過ぎには要注意です。 
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北
京
五
輪
ま
で1

か
月
を
切
り
ま
し
た
！
日

本
人
選
手
に
対
す
る
期
待
も
否
応
な
し
に
高

ま
っ
て
き
ま
す
ね
。
前
回
五
輪
で
の
メ
ダ
ル

ラ
ッ
シ
ュ
に
続
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ

う
か
？
ま
も
な
く
開
幕
で
す
！

開
催
国
で
あ
る
中
国
の
力
の
入
れ
よ
う
は
相

当
な
も
の
で
、
メ
ダ
ル
の
数
も
か
つ
て
な
い

よ
う
な
大
量
獲
得
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
も
今
大
会
の
見
所
の
一
つ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

中
国
人
選
手
の
活
躍
と
い
え
ば
、
思
い
出
す

の
が
陸
上
競
技
で
の
馬
俊
仁
コ
ー
チ
率
い
る

「
馬
軍
団
」
で
す
。
も
う
十
数
年
前
の
話
に

な
り
ま
す
が
、
当
時
、
強
烈
な
イ
ン
パ
ク
ト

を
与
え
ま
し
た
よ
ね
。

中
医
学
（
漢
方
）
の
知
識
を
取
り
入
れ
、
強

靭
な
肉
体
を
つ
く
り
あ
げ
、
五
輪
で
好
成
績

を
残
し
た
こ
と
は
有
名
な
話
で
す
。

特
に
、
馬
軍
団
が
取
り
入
れ
た
こ
と
で
話
題

に
な
っ
た
食
材
・
生
薬
が
「
ス
ッ
ポ
ン
」
と

「
冬
虫
夏
草
」
で
す
。

冬
虫
夏
草
に
お
い
て
は
、
ガ
ン
に
効
く
と
い

う
こ
と
で
、
日
本
で
も
そ
の
名
が
知
れ
渡
っ

た
ほ
ど
で
し
た
。

実
際
に
は
、
選
手
達
は
こ
れ
ら
以
外
に
も
、

日
本
で
漢
方
薬
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
る
生
薬

の
ス
ー
プ
も
飲
用
し
て
い
た
よ
う
で
、
こ
ち

ら
の
ほ
う
が
、
馬
軍
団
の
好
成
績
と
大
き
く

関
係
し
て
い
る
よ
う
に
思
え
ま
す
。

で
は
、
ど
ん
な
生
薬
を
ス
ー
プ
と
し
て
飲
用

し
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
？

ま
ず
は
話
題
と
な
っ
た
ス
ッ
ポ
ン
と
冬
虫

夏
草
。
こ
れ
ら
に
は
「
補
腎
」
の
働
き
が

あ
り
ま
す
。

中
医
学
で
い
う
「
腎
」
と
は
、
ヒ
ト
の
生

命
活
動
や
成
長
、
生
殖
、
泌
尿
、
免
疫
な

ど
に
大
き
く
関
与
し
て
い
る
働
き
を
指
し

ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
に
似
た
よ
う
な
作
用
も

あ
り
ま
す
。

腎
の
働
き
が
弱
け
れ
ば
、
元
気
が
出
ま
せ

ん
。
ヒ
ト
の
元
気
を
生
む
源
と
し
て
、
ス

ッ
ポ
ン
や
冬
虫
夏
草
を
食
し
、
激
し
い
運

動
後
の
疲
労
回
復
を
図
っ
て
い
ま
し
た
。

ま
さ
に
ア
ス
リ
ー
ト
の
体
づ
く
り
に
は
欠

か
せ
な
い
も
の
で
す
よ
ね
。

馬
軍
団
が
常
用
し
て
い
た
ス
ー
プ
の
一
つ

に
「
朝
鮮
人
参
＋
麦
門
冬
＋
五
味
子
＋
大

棗
と
鶏
」
を
煮
込
ん
だ
ス
ー
プ
が
あ
り
ま

す
。

朝
鮮
人
参
＋
麦
門
冬
＋
五
味
子
は
、
『
生

脈
散
』
と
い
う
有
名
な
処
方
で
、
多
汗
し

て
脈
が
弱
い
時
に
、
脈
を
生
じ
て
元
気
づ

け
る
薬
と
し
て
開
発
さ
れ
ま
し
た
。

消
化
機
能
を
活
発
に
し
て
、
体
液
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
、
体
に
潤
い
を
保
ち
滋
養
す

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

特
に
夏
は
、
汗
の
か
き
過
ぎ
に
よ
る
体
液

の
減
少
と
食
欲
不
振
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

不
足
が
重
な
り
や
す
い
時
期
で
す
。

選
手
の
疲
労
対
策
に
「
生
脈
散
」
が
必
要

と
な
る
の
は
当
然
で
す
。

腎

馬
軍
団
が
愛
用
し
て
い
た
ス
�
プ
と
は
？　

大
棗
は
鉄
分
が
豊
富
で
血
を
補
う
作
用
が
あ

り
ま
す
。
特
に
、
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
貧
血

対
策
に
必
須
の
生
薬
で
す
。

鶏
肉
は
脂
身
が
少
な
い
優
秀
な
動
物
性
タ
ン

パ
ク
質
で
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
の
栄
養
補
給
に

は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
必
要
で
あ
る

の
で
、
鶏
肉
が
こ
の
ア
ミ
ノ
酸
補
給
の
役
割

を
担
っ
て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

「
理
に
適
っ
た
食
品
を
自
然
の
形
で
摂
る
」

当
然
、
無
理
な
く
理
想
的
な
体
づ
く
り
が
で

き
る
と
い
う
訳
で
す
。

北
京
五
輪
は
、
暑
さ
と
の
戦
い
で
も
あ
り
ま

す
。
中
国
人
選
手
は
、
馬
軍
団
に
習
い
、
中

医
学
の
知
恵
を
取
り
入
れ
て
、
強
化
を
図
っ

て
い
る
に
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。
地
の
利
も

あ
っ
て
、
中
国
人
選
手
は
、
や
は
り
有
利
に

戦
い
を
進
め
そ
う
で
す
ね
。

日
本
人
選
手
も
何
と
か
頑
張
っ
て
ほ
し
い
も

の
で
す
。

『
麦
味
参
』
は
「
生
脈
散
」
を
基
に
作
ら
れ

た
商
品
で
「
生
脈
散
」
の
構
成
生
薬
で
あ
る

人
参
・
麦
門
冬
・
五
味
子
か
ら
一
文
字
ず
つ

取
っ
て
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
や
仕
事
の
あ
と
の
肉
体
疲
労
や
倦

怠
感
が
あ
る
と
き
な
ど
、

喉
を
潤
し
、
疲
労

回
復
を
図
り
ま
す
。

熱
中
症
の
予
防
や
、

夏
バ
テ
防
止
に
一
役

買
っ
て
く
れ
ま
す
よ
！

暑
い
夏
に
お
ス
ス
メ

で
す
。


