
 

 

 

 



 

 

 

 



8 週間プログラムスタート 

① 初回 2023／02／08 

 

＜目標＞ 

・朝起きたとき重たい「ウー」としないカラダ 

・良好「1」：最悪「10」として現在「6」→ 8 週間後には「3～2」にしたい 

・手の熱感あり 寒さ感じない のぼせ 鼻血（子どもの頃から 母親も同じ体質で大人になったら治ったそう） 

・平熱 36．5℃ 

・5 日後に生理がくる予定 

 

＜毎日記録＞食事 水分摂取量 尿の回数と色  

 

＜養生＞ 

・生理のタイミングで老廃物排出。 

・経血量増やすようにする(補血・補陰・温めながら涼巡  入浴) 

・水分代謝を心がける（のどを潤すためにも補陰食材とる） 

 

 

 



⑤3 月 8 日 生理スタート 

・生理前のジャンキー食べたくなくなっている 

・寝汗ほとんどかかなくなった（今回は生理前日のみあった） 

・生理前に鼻血が出た（朝洗面のとき）以前のようなドクドク出る感じはない 

 

＜食事＞ 

・のどが渇くので補陰心がける 

・補陰・補血・八角(お気に入り)、おかずにはきんぴらごぼうや海藻 

・うどおすすめ 

 

⑥3 月 15 日 生理後 

体調は 10 のうち「4」  

マイルール＞おやつのサイズを小さくする 甘い物は週 1 にする 干し芋などに変える 

 

 

 

⑦3 月 22 日  

雨が降るとカラダ重い、もれてる感じ だるい 何もしたくない 

雨の日マイルール＞甘い物に塩、雨のとき化痰、 

 

 



⑧ ラスト 

 左 4 月 5 日晴れ         右 初めてのご相談 1 月 18 日 

 最初に比べて柔らかく、水分が行き渡るようになりました。 

 

・4 日前から生理スタート 

・久しぶりに生理痛 激痛 痛すぎて薬飲んだ 血塊出た 量が多くズボン汚れた 

・生理前の鼻血 あふれ出る感じがなくなった 

・寝汗気にならなくなった 水はけ良くなった気がする 

・朝「もうダメだ」がなくなった 起きたときの体調「3 か 4」 

・気持ちの「振り幅」がなくなった 

・料理がストレス解消になっている 無心になれる 

・効果が感じられるから楽しい 

・この先維持することで持病があっても「心が元気でいられる」自分でありたい 

 

 


