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『薬膳フードセラピーの暮らし方を学ぶ　ナチュラル薬膳生活　応用編』（以下、応用編）の冒頭第

７章では、まず『ナチュラル薬膳生活　入門編』（以下、入門編）で身に付けた「ナチュラル薬膳生

活®」の真髄、「心身の陰陽バランス」を整える「自立かつ自律した生き方」をおさらいします。次に、

私達の身体に備わっている自然治癒力をさらに深く知るために、心身の陰陽バランスを包括している

陰陽ホメオスタシスのネットワークシステムについて学びます。最終的には、中医学独特の診断法の

基本を学び、様々な不調や体質などを分析して「証」を見立て、薬膳フードセラピーを活用できるよ

うになりましょう。

また、薬膳に応用できる範囲で、中薬学の基礎的知識を紹介します。第８章から第１２章の理論

レッスンでは、入門編で学んだ蔵象学説の概要を踏まえて臓腑の各論に入ります。これらの各章では、

五行のコンビネーションごとに臓腑の生理機能と病理を学びます。そして、症状から分析した証に合

わせて、薬膳フードセラピーを組み立てるための基礎固めをします。さらに各章の調理レッスンでは、

薬膳素材となる中薬や方剤を取り入れて、証に合わせた薬膳フードセラピーを実践しましょう。

応用編では中医薬膳学の学習内容をさらに深めていきますが、入門編の基本的知識をベースに理論

と実践の両面からナチュラル薬膳生活を引続き楽しく学びましょう！

Ｉ．ナチュラル薬膳生活論　応用編

入門編ではナチュラル薬膳生活が重視する３つの要素、すなわち「薬膳素材の安全性への配慮」「心

地よく薬膳を頂く生活環境」「自立かつ自律した生活態度」を学びました。応用編では、これらが “薬

膳フードセラピー” であることを再確認し、自信を持って家庭や社会に役立てていきましょう。

１．ナチュラル薬膳生活の目指す薬膳フードセラピー

ナチュラル薬膳生活が目指す「薬膳フードセラピー」では、中医薬膳学の予防医学的な側面を家庭

生活に活かしながら美味しい食膳を楽しみます。それによって、日頃から自分や家族の免疫力を高め、

自己管理を主体とした健やかな生活をできるだけ長く続けられるようにします。

ナチュラル薬膳生活は、広義の薬膳を日々の食生活に取り入れるライフスタイルです。“広義の薬膳” 
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については、入門編の理論レッスン１「薬膳の定義」で既に学習しました。例として、乾燥する秋に

は喉を潤す梨のデザートで呼吸器を守る季節薬膳があげられます。このように特定の薬膳テーマを持

った食膳は、特殊な中薬を使わなくても立派な薬膳フードセラピーとみなします。

こうした中医薬膳学の考え方に加えて、免疫力を整える心地良い環境をしつらえ、暮らしを大切

にするのがナチュラル薬膳生活です。そのため、和やかな食事環境に欠かせないテーブルセッティン

グやカラーの使い方、仕事と余暇のバランス、適度な運動、そして心のケアまで、トータルにライフ

デザインを意識して薬膳フードセラピーを行います。日頃から自然体でヘルシーな食事で心身を癒し、

免疫力を高める生活を営んでいれば、それがおのずと健康の持続に繋がっていきます。

ここまでが、免疫力を健やかに保つ薬膳フードセラピーの暮らし方に関する入門編のおさらいです。

応用編ではさらに視野を広げて、免疫力を左右する「陰陽ホメオスタシス」のネットワークについて

学びましょう。

２．陰陽ホメオスタシスのネットワークシステム

陰陽ホメオスタシスのネットワークシステムは、私達の身体に備わっている「自律神経系」「免疫

系」「内分泌系」３つのシステムが、それぞれ陰陽バランスのような調整力を持ち、「心」の陰陽バラ

ンスとも関りを持ちながら、心身の恒常性を保って健康を維持しているネットワークの概念です（図 

LOGIC7-1）。ホメオスタシスは恒常性ともいわれ、生体が体外や体内の環境変化に関わらず、一定の

状態を保とうとする性質、またはその状態のことです。　

図　LOGIC7-1　陰陽ホメオスタシスのネットワークシステム

ナチュラル薬膳生活では、私達が命ある限りずっと保ち続ける、こうした心と身体の微妙な平衡状態、

すなわち恒常性を保っているこの複雑な仕組みを、マクロな視点から「陰陽ホメオスタシスのネット

ワークシステム」と呼んでいます。

私達の生命を維持している身体の３つのシステム（系）、自律神経系・免疫系・内分泌系は、それ

ぞれ陰陽バランスとそっくりな平衡状態を維持しようとしながら恒常性を保っています。そして、そ

れぞれのシステムもまた、お互いに関連し調整し合いながら健康を維持しています。さらに、身体の
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３つのシステム（系）は、それぞれが心（こころ）の状態とも双方向に影響し合って、中国伝統医学

（中医学）の整体観念のように心と身体を総体として結んでいるのです。

入門編の中医免疫学の概要では、陰陽ホメオスタシスのネットワークシステムのうち、自律神経系

と免疫系に着目して、陰陽バランスとそっくりな自律神経の調整力が、心身の健康を左右することを

学びました（入門編　理論レッスン１「陰陽バランスと自律神経の調整力」）。応用編では、理論レッ

スン８～１２にわたる臓腑学説と臓腑弁証で、自律神経系だけでなく、免疫系と内分泌系にも陰陽バ

ランスと同じ調整力が備わっており、心の状態が身体の臓腑の働きに影響を及ぼしていることを、さ

らに広い視点から学習します。そして、陰陽ホメオスタシスの微妙な平衡バランスの一部が崩れ始め

たとき、ネットワークシステム全体に影響が及ぶ前に、薬膳フードセラピーでどのような対策をもっ

て臨むのかを学んでいきましょう。

それでは、陰陽ホメオスタシスの生理機能が病理変化して不調が起こった場合、それを中医診断学

の視点から見極める方法と、薬膳のための中薬学で不調をケアする方法を学んでから、臓腑学説と臓

腑弁証の各論に進みます。

Ⅱ．中医薬膳学応用１　応用的知識

１．薬膳のための中医診断学　四診

本来、中医学の医療従事者は臨床で望
ぼう

診
しん

・聞
ぶん

診
しん

・問
もんしん

診・切
せっ

診
しん

から成る「四診」という中医学の診

察法を使い、これら全ての情報を使ってできるだけ正確な治療方針を立てられるよう努力します。こ

れら４種類の診察法のすべてを行うことを「四
し

診
しん

合
ごう

参
さん

」といい、臨床で正確な中医診断を行うには、

医療従事者であっても長い経験と絶え間ない努力が必要です。

四診のうち切診は直接身体に触れる診察方法が医療行為に当たるため、正式な資格を持たない限り

一般の人が行うことはできません。そのため、ナチュラル薬膳生活では望診・聞診・問診の３つを使

い、できる範囲で診察します。こうして自分や家族の健康状態を確認して、毎日の薬膳フードセラピ

ーに活かしながら、「陰陽ホメオスタシスのネットワークシステム」を整えて健康の維持・増進に役

立てていきましょう。

「薬膳のための中医診断学」では四診の概要を学習します。臓腑の具体的な病理については、理論

レッスン８～１２「臓腑弁証」や調理レッスン７～１２「証別の薬膳フードセラピー」で学びます。

では、ここから四診の望診・聞診・問診・切診について詳しく見ていきましょう。

（１）望診

望診は、身体全体または一部分を外側から視覚的に観察して、体内の状況を把握する診断法です。


