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腎

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。 
 

高血糖

夏の疲れが出る初秋だからこそ気をつけたい・・・脳梗塞

脳の血管が詰まって起こる‘脳梗塞’　脳の血管に障害がおこる

～夏の疲れの蓄積は脳梗塞のリスクＵＰ～
脳の血管が詰まって起こる‘脳梗塞’。脳の血管に障害がおこる‘脳卒中’のひとつ
です。
「夏の脳梗塞」が非常に多いことは、数年前、学会で発表され話題になりました。
汗をかくとカラダの水分が不足し、血液がネバネバになり血流は悪くなります。血流
の停滞で血栓ができ脳梗塞が起こるということです。
では、夏の疲れが表面化する初秋はどうなのでしょうか？
夏の間に疲れてしまったカラダは、元気のでるものを食事で取ろうしてもなかなか受
けつけてくれません。体力も落ち、免疫力も低下してしまいます。
風邪をひきやすくなった、身体がだるい、疲れやすい・・・などは免疫力不足すなわ
ち‘元気’不足のサインです。
‘元気’が不足すると、心臓の働きや水分の代謝機能など、カラダの循環が悪くなり
ます。血流も悪くなるので、血栓ができやすくなるということです。
脳梗塞は夏や冬だけ気にかけていればイイということではなく、夏の疲れが出るこの
時期もしっかりとケアが必要になってきます。
初秋の脳梗塞を予防するには「元気を補充し夏の疲れをとる」これが重要です。
日頃から「サラサラ血液」も意識していれば、脳梗塞なんて怖くはないはずです。

カラダに元気をつけ、心肺機能を高め、体液を補給する
漢方薬といえば、

7月号でも紹介した「麦味参顆粒」。残暑厳しいこの時期は
まだまだ大活躍ですよ。

～血管力をつけて「初秋の脳梗塞」を予防しましょう～

肩こりや頭痛、動悸がしばしばある、生理痛がひどい等の症
状は血流が悪いサインです。
特に糖尿病や高脂血症などの生活習慣病でお悩みの方は要注
意です。

血液をサラサラにするオススメの漢方薬は「冠元顆粒」
このなかに含まれる丹参(たんじん)は、血流を改善すること
で血管の酸化を防ぐと言われ、冠元顆粒に含まれる他の成分
との組み合わせで、さらに血流や血管の詰まりを改善する効
果がしっかりと発揮されると言われています。

麦味参顆粒と冠元顆粒の併用は「初秋の脳梗塞」の予防の理想的な組み合わせです

麦味参顆粒と冠元顆粒の併用は「初秋の脳梗塞予防」に理想的な組み合わせ
であると言えますね。
もちろんバランスのよい食事と適度な運動、リラックスできる環境が血液循環のよ
いカラダづくりの基本であることもお忘れなく！

ばくみさんかりゅう

かんげんかりゅう


