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1．食物： 血管・心臓を保護し，かつ降圧・降コレステロール作用

のある食物。

（1） セロリ

（2） 玉ねぎ

（3） ねぎ，にんにく，らっきょう

（4） 昆布

（5） 玉米須（トウモロコシのひげ）

（6） その他

2．弁証食療： 臨床でよく見られる（1）肝火亢盛（2）陰虚陽亢（3）

痰湿壅盛（4）血脈瘀阻証の食療メニュー。

（1） 肝火亢盛

メニュー：木耳緑豆粥（きくらげと緑豆のおかゆ）

（2） 陰虚陽亢
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メニュー：麦門冬牡蛎 飯（麦門冬とカキの雑炊）

（3）痰湿壅盛

メニュー：海帯冬瓜苡仁湯（昆布と冬瓜とはと麦のスープ）

（4）血脈瘀阻

きくらげと緑豆のおかゆ

昆布と冬瓜とはと麦のスープ
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メニュー：芝麻桃仁粥（黒ゴマとくるみのおかゆ）

（5）その他：茶飲（お茶代わりに頻繁に飲む）

①杞菊決明子茶

枸杞子，菊花，決明子

②荷葉山 茶

③夏枯草降圧茶

夏枯草，菊花，黄
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プロフィール
柴山周乃（しばやま・ちかの）


