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Abstract

To facilitate serving of Chinese medical diet with potential beauty effect in the Japanese style, the foodstuff of Chinese medical 

diet with beauty effect or Run Chang Tong Bian, or constipation-improving, effect was identified based on the basic principle of 

traditional Chinese medicine. After establishment of the inclusion criteria based on the basic principle of traditional Chinese 

medicine, the foodstuff of Chinese medical diet was classified according to “Zhongyao Dacidian （dictionary of Chinese medi-

cine）”（Shanghai Scientific & Technical Publishers） by the following: five natures indicating clinical responses （cold, cool, hot, 

warm and neutral）; five tastes （pungent, sweet, sour, bitter and salty）; and channel tropism indicating which zang fu （organ） the 

foodstuff is effective for （liver, heart, lung, spleen, kidney, small intestine, gall, stomach, large intestine, urinary bladder and 

triple warmer）.
Of the foodstuff of Chinese medical diet studied, 245 items were shown to have beauty effect. By five natures, 29.0%, 32.2% 

and 38.8% of them were “neutral,” “hot/warm （body-warming）,” and “cold/cool （body-cooling）”, respectively. By five tastes, 

the percentage of “sweet” was the highest, accounting for 56.7% of them. Their breakdown by channel tropism was 20.4% liver, 

19.2% spleen and 18.6% lung. Next, 116 items were identified as having Run Chang Tong Bian （constipation-improving） effect. 

By five natures, “cold/cool （body-cooling）” accounted for the largest percentage of 42.4%. The most common taste among the 

five was “sweet,” accounting for 56.6%. By channel tropism, spleen and stomach, and lung and large intestine, which are both in 

front-back relationship, accounted for large percentages of 41.9% and 29.8%, respectively.

By five natures, “body-warming,” “body-cooling” and “neutral” each accounted for approximately 30% of the food stuff of 

Chinese medical diet with beauty effect, emphasizing the importance of adjusting to seasonal changes. The liver, accounting for 

the highest percentage among the channel tropism, controls blood flow, and the lung, also accounting for a high percentage, is 

maintained through the constipation-improving effect in the large intestine. Thus, these zang fu may be associated with the con-

dition of skin and hair: if they are normal, skin is kept shiny. Among the foodstuff of Chinese medical diet with Run Chang Tong 

Bian effect, the “cold/cool” items were the most common, suggesting the close relationship of the effect with dryness-induced 

changzao （dry intestine）. It is considered that sustained daily consumption of such foodstuff of Chinese medical diet contributes 

to making the skin beautiful. 

総　　説
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要　　旨

美容に寄与する日本型薬膳を簡便に提供するために、
中医学の基礎理論を基本として、美容・美肌と関わりの
ある薬膳食材と潤腸通便作用のある食材つまり便秘改善
に寄与す薬膳食材について整理したので報告する。薬膳
食材の分類は、中医学の基礎理論を基本にして、上海科
学技術出版社、「中薬大辞典」使用し、帰経で肝・心・
脾・肺・腎より皮膚、毛髪、月経、便秘と関わりのある
薬膳食材を選択した。分類は、臨床症状反応による五性
の温・熱・涼・寒・平と五味の甘・酸・苦・辛・咸と人
体のどこの臓腑に薬効があるのかを示す帰経の肝・心・
脾・肺・腎・胆・小腸・大腸・胃・膀胱を行った。
その結果、美容に関わりのある薬膳食材は245品で
あった。五性では平が29.0％、体を温める温・熱が
32.2％、冷やす寒・涼が38.8％であった。五味では甘味が
56.7％と高い数値を示し、帰経では高い数値を示した肝
が20.4％、脾が19.2％、肺が18.6％であった。次に潤腸通
便作用のある薬膳食材は116品であった。五性では体を
冷やす寒・涼が42.4％と高い数値を占め、五味のトップ
では甘味が56.6％を占め、帰経では表裏関係の脾と胃が
41.9％、肺と大腸が29.8％と高い数値であった。中医学の
美容薬膳食材は五臓の肝、心、脾、肺、腎に入る食材を
バランスよく摂取することで肌を美しく保つことでき
る。
以上の結果より、美容薬膳食材は五性で体を温める、
冷やす、平が各約30％を占め、季節の変化に順応するこ
とが重要だと考えられた。帰経で高い数値を占めた肝は
血流量を調整し、肺は大腸の通暢作用によって維持さ
れ、肌・毛髪に関わりがあり、正常であれば、皮膚は光
沢を保つと考えられている。潤腸通便薬膳食材は五性で
寒・涼性の食材が多く、乾燥しておこる腸燥と関わりが
深いと考えられる。これらの薬膳食材を毎日継続持続し

て摂取することで肌を美しくする効果が期待できると考
えられる。

緒　　言

現在、ライフスタイルや家族のあり方の多様化にとも
ない、食生活を取り巻く社会環境は変化し、内食、中食、
外食、加工食品、栄養機能食品、特定保健用食品、サプ
リメントなどを利用し、個々人の食行動も多様化してい
る 1 . 2）。
この背景として、生活習慣病の増加、超高齢社会の突
入、医療の自己負担増に伴い予防意識が高くなったこと
が考えられる 3）。健康食品の市場は、2004年に１兆2300
億円となり、食品の全般において伸び悩みが報告されて
いる中で、健康食品は前年比12%と伸長率が維持されて
いる 4）。このように健康食品、機能性食品の市場は、食
品業界のみでなく、製薬、化粧品、その他の産業界から
の参入も続き、健康ニーズが高まっている。
健康食品の定義については、法的に定めてられてはお
らず、厚生労働省では保健機能食品制度で「栄養機能食
品」、「特定保健用食品」そして「その他の健康食品」と
分類されている 5）。しかし、この制度では市場の構成要
素から見て無理があり、厚生労働省は健康食品の法制化
について検討がなされ、新たなステージを迎えようとし
ている。特に、市場で流通される食品を用途別、組成別
に分類をすると、栄養補助食品、生活習慣病対策食品、
ダイエット・美容食品の３つに大別される。その中で、
ダイエット・美容食品は健康というより美容・痩身など
の目的が重要な位置を占めている。龍らの報告 6）による
と、青年期と中高年期の女性で外食産業において関心の
あるメニューのベスト３は肥満予防、栄養のバランス、
美容・美肌などであった。
美肌、皮膚のトラブルは、女性のみでなく男性におい
ても、食や生活のリズムの乱れ、運動不足、ストレスの
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増加などが原因で増加している 7）。現在、各化粧品メー
カーの研究開発部門においては、潤い肌を保つための化
粧品の開発がなされ、外側的美容法で肌を美しくメーク
する情報のみでなく、体の中から肌の改善を目指してい
る。肌の改善には、機能性食品であるコラーゲン、セラ
ミド、アミノ酸、イソフラボン、アスタキサンチン 8- 12）

などが肌状態の改善効果が期待できると報告されてい
る。
一方、中国には、「薬食同源」の思想を活用した中医学
を基本とした薬膳の考えがあり、食の分野でも個人の体
質を重視したテーラーメード栄養学が期待されている。
しかしながら、中医学を基本とした美容薬膳に関する報
告は数少ない。
中医学では「皮膚は他の臓器と密接な関連がある」と
考えられ 13）、『黄帝内経』にも「凡治病必察其下、適其
脈、観其志意与其病也」と記載され、人体の排便、排尿
の障害は病気の１つの原因であり 14）、美容・美肌ともに
関連があると考えられている。伊澤らは、ヨーグルトや
乳酸菌飲料などのプロバイオティクスが排便状態を改善
して、腸内フローラを整え、肌状態の改善に影響を及ぼ
す可能性があると報告されている 15）。
本研究は、美容に寄与する日本型薬膳を簡便に作れて
提供することを目的に、中医学の基礎理論を基本とした
薬膳の考えより、美容・美肌と関わりのある薬膳食材や
潤腸通便作用つまり便秘改善に寄与す薬膳食材について
整理したので報告する。
本研究で整理された美容・美肌に寄与する薬膳食材と
潤腸通便作用のある薬膳食材は簡便に日常の調理品に添
加することができ、これらの薬膳食材を毎日継続持続し
て摂取することで肌を美しくする効果が期待できると考
えられる。

研究方法

1.	 中医学と薬膳について
中国において長期間積み重ねられてまた実践経験を基
にした中医学の基本理論より薬膳について整理するため
に以下の文献を使用した。1）東洋学術出版社「中医学の
基礎」1995年 13）、2）上海科学技術出版社「中医基礎理
論」1990年 16）、3）建帛社、「薬膳と中医学」、2003年 17）、
4）南江堂出版社、「中医学　医・薬学で漢方を学ぶ人の
ために」、2005年 18）、5）人民衛生出版社、「中国薬膳学」、
1985年 19）、6）四川科学技術出版社、「中国薬膳大全」、
1986年 20）を使用した。

2.	 中医学における美容について
　（1） 美容薬膳食材の分類基準
美容薬膳食材分類基準は中医学の基礎理論を基本に作
成した。使用した文献は1）上海科学技術出版社「中医基
礎理論」1990年、2）東洋学術出版社「中医学の基礎」
1995年、3）建帛社「薬膳と中医学」2003年である。
　（2） 美容薬膳食材の分類
中医学における美容薬膳食材を抜粋して整理した。美
容薬膳食材の分類については「中薬大辞典」 21. 22）を使用
した。分類方法は中医学の基礎理論を基本として、帰経
で肝・心・脾・肺・腎より皮膚、毛髪、月経、便秘と関
わりのある薬膳食材を選択した。
薬膳食材については臨床症状反応による五性の温・
熱・涼・寒・平、五味の甘・酸・苦・辛・咸、そして人
体のどこの臓腑に薬効があるのかを示した帰経の肝・
心・脾・肺・腎・胆・小腸・大腸・胃・膀胱で整理し
た。
　（3） 中医学における美容薬膳食材の各栄養素
美容薬膳食材について美容・美肌を関わりがあると報
告されている必須アミノ酸、ビタミン B2、B6、Ｃ、Eに
ついて「五訂増補食品成分表2010」 23）100gに含有されて
いる量を算出した。

3.	 中医学における潤腸通便について
　（1） 潤腸通便の薬膳食材の分類基準
潤腸通便薬膳食材分類基準は中医学の基礎理論を基本
に作成した。文献は1）上海科学技術出版社「中医基礎理
論」1990年、2）東洋学術出版社「中医学の基礎」1995
年、3）建帛社「薬膳と中医学」2003年を使用した。
　（2） 潤腸通便の薬膳食材の分類

  潤腸通便の薬膳食材の分類については「中薬大辞
典」 21. 22）を使用した。分類方法は中医学の基礎理論を基
本として便秘の便閉、大便秘結、腸燥便秘、大便燥結、
関格、大小不通、大小便不利に効果の期待できる薬膳食
材を選んだ。また薬膳食材については臨床症状反応によ
る五性の温・熱・涼・寒・平、五味の甘・酸・苦・辛・
咸、そして人体のどこの臓腑に薬効があるのかを示す帰
経の肝・心・脾・肺・腎・胆・小腸・大腸・胃・膀胱で
整理した。
　（3） 中医学における美容薬膳食材の食物繊維
潤腸通便について含有する栄養素として食物繊維であ
ると報告されている。そこで潤腸通便のある食材につい
て「五訂増補食品成分表2010」100gに含有されている量
を算出した。
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結　　果

1. 中医学の特徴
　（1） 中医学における陰陽五行学説
陰陽学説とは古代中国人が、長時間にわたって自然現
象を観察し、陰陽という概念を考え出した。陰陽学説は、
自然界の物質は陰陽両気で構成され、自然界そのもの
が、この二つの気の対立や統一の結果であり、陰陽は動
きによって発生、発展、変化していくと考えられている。
「陽」の基本的性質は、活動的、上昇、温熱、明るい、機
能的、機能亢進などで表される。「陰」の基本的性質は、
消極的、下降、寒冷、暗い、物質的、機能減退などで挙
げられる。
五行学説とは　古代の人々が自然界におこる現象よ
り、人類の生存に欠かせない五つの物質を認識した。全
部の物質は木、火、土、金、水、この五つの循環を五行
というシンボルの方法で分類した。五行という木、火、
土、金、水には「相生」と「相克」の関係があり、自然
界のすべての事物における運動と変化の法則である。五
行により、自然界の生態バランスと人体の生理的バラン
スが維持することができる。中医学では人体の生理、病
理または環境との相互関係についての理論についても論
理的根拠になっている。つまり、五行の木は「肝」、火は
「心」、脾は「土」、肺は「金」、腎は「水」となっている。
　（2） 中医学における人体観
中医学における体の構成物質は人体の正常な生理機能
を保ち、生命活動を維持するための基本的な物質とし
て、気、血、津液がある。これらが正常な状態にある時、
臓腑や経路は正常に発揮することができる。その機能の
バランスを調整する手段の一つに薬膳がある。
臓腑とは　中医学における人体の内臓を臓と腑に分け
ている。五臓は肝・心・脾・肺・腎を総称する。六腑は、
胆・胃・大腸・小腸・膀胱・三焦である。また、人体に
は精神感情の喜・怒・憂・思・悲・恐・驚、これらの七
情があり、疾病と関わりが深いとされている。
経絡とは、気血と津液の主な通路である。臓腑、器官、
孔竅、皮毛、筋肉、骨格などは経絡の連結によって統合
され、また体のバランスをとって機能している。

2. 中医学を基本した薬膳
　（1） 薬膳学とは
薬膳学とは、中国薬膳大辞典 25）によると、「中医学の

基礎理論の指導下で、中薬と食物を配合し、伝統的飲食
調理技術と現代的加工方法を用い、色・香・味・形の全
てによく、保健と治療に効果のある食療食品、料理の総
称と記載されている。その目的は、食物の性質と成分を

応用し、一定の臓腑に作用し、気血を調和し、陰陽を平
衡し、疾病の予防や健康延年を目的とする」と記載され
ている。
　（2） 薬膳の歴史
三成らは二千年前の『後

ご

漢
かん

書
じょ

、列
れつ

女
じょ

傳
でん

』に「親
しん

調
ちょう

薬
やく

膳
ぜん

」と薬膳が記載されていることを見出したが 17）、訳は
「薬」と「膳」が独立したもので、子供が病気になった時
に、母親が自ら薬を煎じて、膳つまり料理を作ったとい
う内容であった。1980年代に、「薬膳」という言葉が成都
同仁堂に使われ、その後薬膳については、『中国薬膳
学』 19）、『中国薬膳大全』 20）、『中国民族薬膳食大全』 24）が出
版されて現在に至っている。
上古時代の人類は生きるために自然産物の中から食物
を求め、その中から薬効のあるもの、中毒を起こすもの、
死亡に至るものと食材を弁別できる能力を備えていた。
最初は口伝えで、紀元前千余年前より、文字として記録
されるようになった。薬膳つまり飲食療法の歴史につい
ては徳井らの『薬膳と中医学』 17）を参考にして簡単に整
理した。
西周時代　『周

しゅう

礼
らい

・天
てん

官
かん

』 19）という宮廷の医療制度に、
食医（栄養医）、疾医（内科）、痬医（外科、獣医の四科
があり、特に皇帝の飲食を調理する食医が重要視されて
いた。
春秋戦国　食療理論に関する医書『黄

こう

帝
てい

内
だい

経
けい

』が完成
した。「素

そ

問
もん

」と「霊
れい

枢
すう

」の二冊から構成され最古の医書
である 14）。穀、畜、菜、果をバランスよく摂取すること
が健康保持、増進に役立つとある。
後漢時代　最古の薬学の専門著書は、『神

じん

農
のう

本
ほん

草
ぞう

経
きょう

』で
ある 26）。上薬、中薬、下薬を合わせると365種類の薬物が
記載され、上薬は120種類で、無毒で長期間食べても副作
用はなく、生命を養い、不老長寿に寄与するものである。
中薬は120種類あり、用い方によって有害になるものも
含まれている。下薬は120種類あり、毒性を有するものが
多く、日常の食事に用いられないものである。
唐代　孫

そん

思
し

邈
ばく

は百歳まで生きた名医で、『備
び

急
きょう

千
せん

金
きん

要
よう

方
ほう

』を著した。序論の中で、「食事療法の良否を知らなく
ては、生命の長きことを願う資格がない」と説いてい
る 27）。また五味と体との関係、五味と五臓との関係につ
いては記している。その後、弟子孟

もん

詵
せん

は栄養的な価値と
治療作用のある食物を214種収集し、『補

ほ

養
よう

方
ほう

』を編集し、
張
ちょう

鼎
てい

人
じん

が増補、改訂、整理して『食
しょく

療
りょう

本
ほん

草
ぞう

』を完成し
た。
南唐時代　陳

ちん

士
し

良
ろん

の『食
しょく

性
せい

本
ほん

草
ぞう

』は食物の性味、効能、
使い方、用量などを整理して、食療・食療中薬の治療方
法を発展させた 28）。
宋朝時代　王

おう

懐
かい

隱
いん

の書いた『太
たい

平
へい

聖
せい

恵
けい

方
ほう

』は食療方法
であり、粥料理が記載されている。陳

ちん

直
ちょく

の『養
よう

老
ろう

奉
ほう

親
しん

書
しょ

』
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は最古の高齢者の治療専門書である 28）。
宋元時代　怱

こつ

思
し

慧
けい

の『飲
いん

膳
ぜん

正
せい

要
よう

』は日常の食物の中に、
疾病治療の方法を追究し、食物の合理的な配合も紹介し
た書物である 29）。
明時代　李

り

時
じ

珍
ちん

の著した『本
ほん

草
ぞう

綱
こう

目
もく

』は明以前の薬食
経験を総括した書物である。病気の予防や治療効果があ
る薬用食物1892種が記載され、薬粥や薬酒も紹介されて
いる 30）。
清代　『食

しょく

物
もつ

本
ほん

草
ぞう

会
かい

纂
さん

』は沈
しん

李
り

龍
りゅう

、『随
ずい

息
そく

居
きょ

飲
いん

食
しょく

譜
ぶ

』は
王
おう

孟
もん

英
えい

、『随
ずい

園
えん

食
しょく

単
たん

』は袁
えん

枚
まい

により書かれた書物であ
る 28）。現在、読まれている調理書はこの時代に書かれた
ものである。
　（3） 中医学と薬膳
中医学における人体とは、臓腑・経絡・気・血・津液
などの構成要素がお互いに生理的に連絡をとり、病理的
に影響し合う有機的な統一体だといわれている。薬膳
は、中医学の理論に基づいて生まれた食文化であり、バ
ランスを整えるために、個人の体質や体調、季節などを
考慮し、食物の特性を生かし組み合わせを考慮して調整
された伝統的な食事である 17. 19. 20）。
薬膳には、日常の食事で疾病を予防する食事「治

ち

未
み

病
びょう

」、弁証して疾病の治療のための食事「弁
べん

証
しょう

施
せ

治
ち

」、本
草学の発展とともに民間に取り入れられ、養生のために
各家庭に普及した食事「補

ほ

益
えき

腎
じん

精
せい

」の３種類がある。薬
膳は摂取する人の体の状態をよく知り、効果的な食材の
組み合わせを理解することが重要であり、食材と人の関
係は中医学の真髄である。
　1）薬膳の食材
薬膳に使われる食材は２種類がある。一般の食材で、
日常的な食生活に取り入れて、健康増進の効果が期待で
きるもの。また、中国衛生部が食療中薬と認めている食
材、中薬として中医学で用いられる薬物の総称に比べ著
しく薬性はなく、色、味、香りがあり、調理によってお
いしく食べることができ、充餓の時に、正しい方法で食
べれば治療効果が望め、副作用も少ないといわれる食材
である 17. 19. 20）。
　2） 薬膳の性能
①食材五性：五性とは、中医学で食べ物の作用を表す。
五性は、薬膳の食材を体に取り入れることで現れる反応
や症状によって「涼、寒、温、熱」と、それに比較的な
穏やかな「平」に分類される 7）。
涼・寒性の食材には、清熱、解毒、瀉火つまり人体の
あり余ったものを取り除く作用がある。例えば：西瓜、
梨、苦瓜である。
温・熱性の食材には、温中、補陽つまり人体の生理機
能や不足を補うなど、散寒の作用がある。食物は体を温
め、精力をつけ、脾臓と胃丈夫にし、滋養分を補う等効

果がある。例えば：生姜、葱、唐辛子。そして、比較的
穏やかなもの「平」性という。
②食材五味：五味とは、酸味（すっぱい）、苦味（にが
い）、甘味（あまい）、辛味（からい）、咸（鹹）味（しお
からい）の５種類のことで、その他淡味と澀（渋）味が
ある。味覚のみでなく、臨床の症状反応によって分類さ
れている 17）。
酸：収斂、固渋と生津の作用がある。体を引き締め、
出すぎるものを収め、渋らせてくれる。例えば：烏梅、
山楂（サンザシ）、五味子などがある。
苦：泄（清泄・降泄・通泄）や燥湿作用。また、瀉火
と瀉下の作用。人体が「実」の状態のとき、余分なもの
を取り除く作用。例えば：杏仁（アーモンド）、苦瓜、何
首烏などがある。
甘：補益和中、緩和作用、滋養、強壮がある。薬性を
中和したり、調和したりする作用をする。例えば：蜂蜜、
大棗（ナツメ）、黒脂麻（黒ゴマ）などがある。
辛：発散、行気、活血作用。発汗、一般的には外感表
証（感冒など）、血行促進、体内のものを発散させ、気や
血のめぐりをよくする。例えば：生姜、葱、紫蘇葉など
がある。
咸：軟堅、散結、瀉下などの作用。固くなっているも
のをやわらかくして下す作用がある。例えば：昆布、蛤、
海参（ナマコ）などがある。
その他：淡味と澀味がある。淡味は利尿の作用であ
り、澀（渋）味は酸味と同じ作用がある。これらの食材
は性質が弱く、食材も少ないので、一般にこれらを除い
た５種類を五味と称している。
③帰経：中医学では、人体の幹線を直行する脈を経絡と
呼び、経脈と絡脈の二つがある。食材や薬物は、体内に
取り入れた後、これらの経絡に入って運ばれ、五臓六腑
の各部分で効果を発揮すると考えられている 17）。薬膳の
食材が、人体のどこに薬効があるのかを示した帰経であ
る。なお、人体の内と外、表と裏は、経絡で通じている
ため、内臓に何か疾患があると体表に反応が現れる。

3. 中医学の基礎理論における美容薬膳
　（1）中医学における美容薬膳とは
劉らによると、 中医美容学とは、中医の伝統的な美学
および中医学基礎理論に基づいて、現在の美学を取り入
れ、自然療法を中心にし、健康的な美肌、スタイルのコ
ントロール、美容に影響する病気の予防と治療、また美
容に影響する生理上の欠点の整形を研究し、疾病予防、
健康維持、老化防止、美容、スタイルのコントロール、
心理的な健康を目的とする科学であると定義されてい
る 31）。
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　（2）中医学における美容と五行学説　
中医学における美容と五行学説では、五臓、生理機能、
表裏関係、五竅、五華、五味、顔・肌色、肌・毛髪正常
状態、肌・毛髪異常状態について表１に示した 13. 17）。
①「肝と木行」：肝は人体の機能の調節を行い、疏泄を
行い、滯りなく物　質（気、血、津液）流通させる
ので、のびやかな特性を有する木に属す。肌・毛髪
正常状態により紅潤でつやがある。肌・毛髪異常状
により目の周囲が黒く乾燥している。
②「心と火行」：心は温煦作用があり、火と同様の陽特
性があるため、火に属している。肌・毛髪正常状態
により顔面の血色と顔面の色沢がよい。肌・毛髪異
常状により血虚の顔面が青白く艶がない、血瘀は青
紫色になることが多い。
③「脾と土行」：脾は食物から気や血を化生（変化させ
て生み出す）する源であり、土も万物を生化すると
いう特性があるので、土に属している。肌・毛髪正
常状態により口唇の色沢が赤く潤っていると血色が
よい。肌・毛髪異常状により顔面が萎黄・蒼白でつ
やがない。
④「肺と金行」：肺の働きは、津液を全身に行き渡らせ
て降す作用がある。土の中における金の静肅・清
潔・下降る・収斂作用と同一であるため、金に属し
ている。肌・毛髪正常状態により皮膚はしっかりし
て光沢をもっている。肌・毛髪異常状により肌と毛
髪が荒れてカサカサになり、乾燥している。
⑤「腎と水行」：腎は水を司り、精を蔵するという機能
があり、低いところに流れる水の特性であるため、
水に属している。肌・毛髪正常状態では毛髪に艶が
あり、皮膚は弾力がある。一方、肌・毛髪異常では、
白髪、抜け毛、シミやシワなどの症状がある。

　（3）美容薬膳食材の分類基準　
美容薬膳食材の分類基準について表２に示した。
中医学では、「皮膚は内臓の状態を映す鏡」といわれ、
五臓の肝・心・脾・肺・腎・を健やかにし、それぞれの
整理機能をバランスよく保つこととある 17）。
①帰経で肝に入る食材：「肝」は血の運行と関係があ
る。血行障害が起きると瘀血を生じ、手足や皮膚ま
で栄養が行き渡らない。とくに女性では、生理不順
や月経痛、閉経が現れやすくなる。
②帰経で心に入る食材：「心」は全身の血脈の機能が
帰属している。その状態は、色彩や光沢となって顔
に表れるといわれる。
③帰経で脾に入る食材：「脾胃」は「気血生けの源であ
る」といわれる。全身の肌肉が壮健であるためには、
脾胃の機能が正常に働き体に充分な栄養が行き渡っ
ていなければならない。
④帰経で肺に入る食材：「肺」は気を司り、衛気を皮毛
に輸送する働きをする。正常であれば、皮膚はしっ
かりとして光沢を保つ。

五臓 生理機能 
五腑 

(表裏関係) 
五竅 五華 五味 

顔・ 
肌色 

肌・毛髪 
正常状態 

肌・毛髪 
異常状態 

肝 
疏泄をを司る.血を蔵
し.筋を司る 

胆 目 爪 酸 青 紅潤でつやがある 
目の周囲が黒い. 
乾燥. 

心 
心は血脈を司る.神志
を司る 

小腸 舌 顔面 苦 赤 
顔面の血色がよい.
顔面の色沢がよい. 

血虚の場合は顔面
が青白く艶がなくな
る.血瘀は青紫色に
なることが多い. 

脾 

運化を司る.血を制御
し.筋肉と四肢を司る.
消化・吸収と水の代
謝を調節 

胃 口 唇 甘 黄 
口唇の色沢が赤く
潤っていると血色が
よい 

顔面が萎黄.蒼白で 
つやがない. 

肺 
気、呼吸を司る.宣発
粛降を司る.全身、皮
毛が潤う 

大腸 鼻 皮毛 辛 白 
皮膚はしっかり 
して光沢をもってお
る 

肌、毛髪が荒れてカ
サカサになる.乾燥. 

腎 
精を蔵し.発育と生殖
を司る.水の代謝が順
調 

膀胱 耳 髪 咸 黒 
毛髪に艶がある. 
黒髪.皮膚は弾力が
ある. 

白髪や抜け毛. 
シミ.シワ. 

表１　中医学における美容と五行学説

  
 

肝：血の運行と関係があり、手足や皮膚の栄養に関わる。 
 

心：全身の血脈の機能を帰属し、顔の色彩や光沢に関わる。 
 

脾：気血生化の源であり、全身の肌肉の壮健に関わる。 
 

肺：衛気を皮毛に輸送する機能があり、皮膚の光沢に関わる。 
 

腎：女性ホルモン、白髪や抜け毛のつやの消失に関わる。 

 中医学で、「皮膚は内臓の状態を映す鏡」といわれ、五臓の肝、
心、脾、肺、腎を健やかにし、それぞれの生理機能をバランスよく
保つこととある。 

表２　美容薬膳食材の分類基準
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⑤帰経で腎に入る食材：「腎」は精気を貯蔵している。
精気と血は互いに養い合う関係にあるため、精気が
多ければ血も多いということになる。また、腎の働
きが弱くなると、老化が進み、女性ホルモンが減少
するため、白髪や抜け毛、つやの消失など、髪の毛
にトラブルが表れる。

　（4）美容薬膳の食材分類
美容薬膳の食材分類に使用した『中薬大辞典』 21. 22）に

は、中薬が5767品収録され、植物薬が4773品、動物薬が
740品、鉱物薬が82品、そして残りの172品は加工製造品
であった。

　1）美容に関する薬膳食材の五性の分類
美容に関する薬膳食材の五性で分類した結果を図１に
示した。
薬膳食材の五性では平性が29.0％を占め、次に涼性が
19.2％、同様な性質の少し強い寒性が19.6％を合計する
と38.8％であった。一方、温性が31.0％、同様な性質の少
し強い熱性が1.2％、合計すると32.2％であった。
五性別に分類した薬膳食材について表３に示した。
食材で平性は71品を占め、木耳、蓮子、枸杞子、黒脂
麻（黒ゴマ）、蜂蜜などである。涼性は47品で大麦、冬
瓜、檸檬（レモン）、蕎麦、麻油（ゴマ油）などである。
寒性は48品で甘蔗（サトウキビ）、香蕉（バナナ）、海藻
（海草）、蛤蜊（ハマグリ）、苦丁茶などである。温性は76
品で大棗（ナツメ）、大蒜、生姜、葱白、酒醸（アマザ
ケ）などである。熱性は３品で乾姜、山羊血、豆油であ
る。
　2）美容に関する薬膳食材の五味の分類
美容に関する薬膳食材の五味で分類した結果を図２に
示した。
甘味が56.7％を占め、次に苦味が18.0％、辛味が
15.1％、咸味が7.8％、そして酸味が2.4％であった。
五味別に分類した薬膳食材について表４に示した。
薬膳食材で甘味は139品で烏骨鶏、菠菜（ほうれん草）、
番薯（サツマイモ）、蜂蜜、酒醸などである。辛味は37品

図１　五性別の美容薬膳食材の分類

表３－１　五性別の美容薬膳食材の分類
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で生姜、花椒、韭菜（ニラ）、紫蘇葉（シソ）、茼蒿（シュ
ンギク）などである。苦味は44品で杏仁（アーモンド）、
蘆薈（アロエ）、萵苣（レタス）、普洱茶（プーアル茶）、
蘆筍（アスパラ）などである。酸味は６品で木瓜（パパ
イア）、烏梅（ウメ）、檸檬、山楂（サンザシ）、醋などで
ある。咸味は19品で烏賊魚肉（イカ）、海参（ナマコ）、
海帯（コンブ）、海蜇（クラゲ）、蛤蜊（ハマグリ）など
である。
　3）美容に関する薬膳食材の帰経の分類
美容に関する薬膳食材の帰経で分類した結果を図３に
示した。
肝が20.4％と高い数値を占めていた。次に脾が19.2％

であり、脾の表裏関係にある胃は16.6％と高い数値を示
した。次に肺が18.6％であり、肺の表裏関係にある大腸
が6.5％を占めていた。次に腎が8.5％であり、腎と表裏関
係にある膀胱1.6％と示していた。心が7.4％であり、心の
表裏関係にある小腸1.3％と示していた。
帰経別に分類した薬膳食材について表５に示した。
全体的な食材で肝は91品で酒、糸瓜（ヘチマ）、苦丁
茶、荔枝（ライシ）、菊花（キク）などである。胆は０品
である。心は33品で牛乳、百合、赤小豆（アズキ）、蓮
子、緑豆などである。小腸は６品で白鵝膏、莧、赤小豆、
萵苣、菠菜などである。脾は86品で大棗、香蕉、姜黄、
黒大豆（クロマメ）、蜂蜜などである。胃は74品で乾姜、
木耳、大蒜、蚕豆（ソラマメ）、甘蔗などである。肺は86
品で牛乳、酒醸、菊花、梨、蜂蜜などである。大腸は29
品で田螺（タニシ）、芋頭（サトイモ）、冬瓜（トウガン）、
米皮糠（ヌカ）、黄大豆（ダイズ）などである。腎は38品
で決明子、何首烏、胡桃仁（クルミ）、黒大豆、黒脂麻な
どである。膀胱は７品で田螺、茯苓皮、桂枝、鴨頭、薏
苡根などである。
　4） 中医学における美容薬膳食材の各栄養素
薬膳を簡便に作るために、中医学の権威がある「中医
学大辞典」 21. 22）により、基準を作成して美容薬膳食材を
整理した。美容薬膳食材は245品であった。特に、美容・
美肌に必須アミノ酸を含む蛋白質はコラーゲン合成にお

表３－２　五性別の美容薬膳食材の分類

図２　五味別の美容薬膳食材の分類
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表４－１　五味別の美容薬膳食材の分類

表４－２　五味別の美容薬膳食材の分類
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いて必要不可欠である 10）。薬膳食材のアミノ酸組成につ
いて表６に示した。含有量の高いベスト５は黄大豆、落
花生、紫菜、緑豆、鶏肉である。美容薬膳食材ではアミ
ノ酸含有量が高いことが示唆された。
ビタミン類は皮膚の栄養素に重要であり、皮膚の陳新
代謝の亢進にはビタミン B2、B6、C、A、Eは必要であ
る。美容薬膳食材の含有ビタミン類などを表7-1に示し
た。
ビタミン Cは含有量が高いベスト３は紫菜（40mg/�
100g）、菠菜（35mg/100g）、葱菜（40mg/100g）であっ
た。美容薬膳食材はその他、ビタミン B2、B6、A、Eも

多く含有されていた。亜鉛は皮膚の再生に重要であ
り 32）、鉄は抗酸化システムに大事な役割を指し、紫外線
による障害を防御すると報告されている 32）。美容薬膳食
材のミネラルの含有量を表7-2に示した。亜鉛の含有量
の高いベスト３は牡蠣肉（13.2mg/100g）、猪肝（6.9mg/�
100g）、牛肉（5.8mg/100g）に含有されていた。鉄の含
有量の高いベスト３は紫菜（78.8mg/100g）、黒脂麻
（9.6mg/100g）、黄大豆（8.9mg/100g）であった。美容薬
膳食材には、アミン酸、ビタミン類、ミネラルなどを含
有されていることが示唆された。
中医学における五臓と美容に寄与する食材を以下に示
した。美しい肌を保つためには、高価な栄養クリームを
外側からたくさん塗っても効き目はない。まずは五臓の
肝、心、脾、肺、腎を健やかにして、それぞれの生理機
能をバランスよく保つこと。体の内側から健康になるこ
とが大切である。
①‌�肝経に入る食材は　血液の循環を改善し、機能を高
める食材が適している。木耳（黒キクラゲ）、銀耳
（白キクラゲ）、枸杞子（クコの実）、大棗（ナツメ）
など。また、ニカウ質の多い阿膠（あきゅう）は肌
荒れに効果的である。
②‌�心経に入る食材は　精神を休めて血を補い、体の活

図３　帰経別の美容薬膳食材の分類

表５－１　帰経別の美容薬膳食材の分類
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表５－２　帰経別の美容薬膳食材の分類

表５－３　帰経別の美容薬膳食材の分類
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表６　美容薬膳食材のアミノ酸組成（食品可食部 mg/100ｇ当たり）

表７－１　美容薬膳食材のビタミン含有量
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力を高める食材が効果的である。龍眼肉（りゅうが
ん）や茘枝（ライチ）、また前回ご紹介した菊花茶も
効き目がある。
③‌�胃経に入る食材は脾胃の働きが弱い人は、食物を摂
取しても、栄養素の吸収がよくない。脾・胃経に入

りやすい大棗（ナツメ）、龍眼肉（りゅうがん）が効
果的であり、特に生でも消化吸収がよく、滋養強壮
にも効き目がある山薬（サンヤク）はお薦めである。
④‌�肺経に入る食材は皮膚のかさつきや毛髪のぱさつき
が生じやすくなる。肺経に入る胡桃（クルミ）や田
鰻（ウナギ）、とくに秋の果物である梨やブドウ、ミ
カン、柿は、水分が多く、ビタミン Cも多く含まれ
ている。またハチミツを加えると、肺に潤い増す。
⑤‌�腎経に入る食材は腎の活性化には、老化を予防する
食品がそのまま当たてはまります。胡桃仁（クル
ミ）、黒胡麻、燕窩（ツバメの巣）、海参（ナマコ）、
枸杞子（クコの実）、山薬（サンヤク）など。このほ

表７－２　美容薬膳食材のミネラル含有量

図４　五性別の潤腸通便薬膳食材の分類

表８　五性別の潤腸通便薬膳食材の分類
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かに、中国では、美容に効果があるものとして、さ
るのこしかけや珍珠（真珠粉）が挙げられる。また、
これまで紹介してきた便秘改善や水分代謝、脂肪代
謝に効果的な食材も、そのまま当てはまる。

4. 中医学における美容薬膳と潤腸通便
　（1）中医学で潤腸通便とは　
中医学で潤腸通便とは、中医学の古典に“後不利”、

“大便難”、“陰結”、“陽結”などの病名記載があり、その
他：大便秘、大便燥結、腸結でもある。便秘は中医臨床
で一つの病名でもある。大腸機能の失調により、①大便
不通、排便間隔時間延長である。②便間隔時間正常で、
大便乾結、排出困難がある。③排便意があり、軟便で、
排出困難である。
　（2） 中医学における潤腸通便の分類
中医学における潤腸通便の分類は「中薬大辞典」 21. 22）

を使用した。分類方法は中医学の基礎理論を基にして、
潤腸通便５つ分類した。
１）‌�便秘：①便閉：便が詰まり排泄されない。②大便秘

結：津液（水液）を損傷し大腸の潤いが不足したた
めに起こる。③大腸閉結：大便が出ないこと。

２）‌�腸燥便秘（大便燥結）：主に脱水にともなう便秘であ
る。病邪が熱と化した後、邪熱が胃腸に溜まり、胃
腸の津液が破られる。

３）‌�風秘：風邪により大便の秘結するものをいう。風邪
が肺臓を犯し、表裏関係にある大腸に伝わり、津液
が乾燥することによりおこる。その症状は大便が乾
燥して、排便するのが困難である。多くは老人や虚
弱なもの、あるいはもとから風病を患っているもの
にみられる。

４）‌�大腸虚秘：病後、または産後に気血が回復しないと
気虚のために伝導無力となり、また血虚のために腸
が潤いを失い便秘が起こる。

５）‌�関格：①大小便不通：排便・排尿が排泄されない。
②大小便不利：排便・排尿の排泄はあるが順調では
ない 33）。

	（3） 中医学で潤腸通便と美容
中医学の基礎理論では、肺は気を司り、呼吸を司る。
肺は水道を通調し、皮毛をつかさどる。具体的にいえば、
「宣発」（水液を全身に散布させ、体表から汗として排泄
することである）と「粛降」（水液を膀胱の気化作用によ
り尿として体外に排出することである）の両面がある。
または、中医学で臓と腑の関係は、表裏関係ととらえら
れる。五臓の肺と六腑の大腸は、経脈を通じて互いに連
絡しあい表裏関係を構成している。肺気の粛降作用の助
けにより大腸の腑気は正常に通暢（通りがよいこと）し、
すらすらと排便を行っている。また肺気の粛降は、大腸

の通暢作用によって維持されている。したがって、肺の
粛降作用が失調し、水液が下焦（糟粕と尿の排出の機能
を有している）まで到達しなくなると、大腸は潤いを
失って排便困難となる 13. 16. 17）。
	（4） 潤腸通便作用のある薬膳食材の分類
潤腸通便作用のある薬膳食材の分類に使用した『中薬
大辞典』 21. 22）には潤腸通便作用と関わりのある薬膳食材
が116品記載されていた。
　1）潤腸通便作用に関する薬膳食材の五性の分類
潤腸通便作用に関する薬膳食材の五性で分類した結果
を図４に示した。平性は33.9％、温性が22.0％、同様な性
質の少し強い熱性が1.7％、合計すると23.7％であった。
一方、寒性は26.3％、同様な性質の弱い涼性の16.1％を合
計すると42.4％であった。
五性別に分類した薬膳食材について表８に示した。全
体的な食材で平性は40品で黄大豆、猪肉（ブタニク）、豆
腐、蜂蜜、落花生などである。涼性は19品で小麦、菠菜、
麻油、薏苡仁、梨などである。寒性は31品で甘蔗、藕、
香蕉、乳腐、無花果などである。温性は26品で海参、韭
菜、赤沙糖、大蒜、桃子（モモ）などである。熱性は２
品で豆油、辣椒（トウカラシ）である。
　2）潤腸通便作用に関する薬膳食材の五味の分類
潤腸通便作用に関する薬膳食材の五味で分類した結果
を図５に示した。五味では甘味が56.6％を占め、有意に
高い割合を占めていた。次に苦味が17.1％、辛味が
15.8％、酸味が5.9％、そして咸味が4.6％であった。
五味別に分類した薬膳食材について表９に示した。全
体的な食材で甘味は86品で黄大豆、牛乳、黒脂麻、黒大
豆、蜂蜜などである。辛味は24品で韭菜、紫蘇葉、大蒜、
茼蒿、辣椒などである。苦味は26品で何首烏、杏仁、決
明子、茶葉、薏苡根などである。酸味は９品で烏梅、山
楂、赤小豆、桃子、酪（ヨーグルト）などである。咸味
は７品で海参、海蜇、食塩、大麦、猪肉などである。
　3）潤腸通便作用に関する薬膳食材の帰経の分類
潤腸通便作用に関する薬膳食材の帰経で分類した結果

図５　五味別の潤腸通便薬膳食材の分類
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表９－１　五味別の潤腸通便薬膳食材の分類

表９－２　五味別の潤腸通便薬膳食材の分類



－ 44 －

薬膳科学研究所研究紀要　第５号

を図６に示した。脾が21.9％と高い数値を占め、脾の表
裏関係にある胃は20.0％を占めていた。次に肺が19.6％
であり、肺の表裏関係にある大腸が10.2％であった。次
に肝が11.6％であり、肝と表裏関係にある胆は0.9％で
あった。心は7.4％であり、心の表裏関係にある小腸は
1.4％を示していた。腎が5.6％であり、腎と表裏関係にあ
る膀胱は1.4％と示していた。
帰経別に分類した薬膳食材について表10に示した。全
体的な食材で肝は25品で海蜇、韭菜、黒脂麻、赤沙糖、
酥などである。胆は２品で牛胆、羊胆である。心は16品
で牛乳、藕、小麦、赤小豆、辣椒などである。小腸は３
品で莧、赤小豆、菠菜である。脾は47品で黄大豆、黒大
豆、赤沙糖、豆腐漿（トウニュウ）、蜂蜜などである。胃

は43品で甘蔗、大蒜、大麦、猪肉、豆腐などである。肺
は42品で牛乳、香蕉、白脂麻、蜂蜜、梨などである。大
腸は22品で芋頭、黄大豆、赤小豆、菠菜、麻油などであ
る。腎は12品で海参、海哲、決明子、黒脂麻、黒大豆な
どである。膀胱は３品で莧実、商陸、薏苡根などである。
　4） 中医学における美容薬膳食材の食物繊維
薬膳を簡便に作るために、中医学の権威がある「中医
学大辞典」 21. 22）により、基準を作成して潤腸通便作用の
ある食材を整理した。潤腸通便膳食材は116品であった。
潤腸通便の薬膳食材に含まれる食物繊維含有量について
は表11に示した。含有量の高いベスト３は木耳（68.7g/�
100g）、黒木耳（57.4g/100g）、小豆（17.8g/100g）であ
る。これらの中医学と基本とした潤腸通便作用のある薬
膳（40mg/100g）食材は食物繊維含有量が高いことが示
唆された。

考　　察

現代社会においては冷暖房完備の環境に生きている人
が多く、また疲労、睡眠不足等のストレスの要因などか
ら肌のダメージの回復が遅延させることがあると報告さ
れている 34）、肌の状態は生活環境や精神状態と密接に関
係があることが考えられる。また、若年女性においては、
国民健康・栄養調査 35） の結果において、痩身願望は強
く、食事を欠食している人も少なくない。しかし、自分図６　帰経別の潤腸通便薬膳食材の分類

表10－１　帰経別の潤腸通便薬膳食材の分類
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の肌には敏感に反応し、肌のトラブルを抱えていると自
覚している人も増加している 36）。皮膚には表皮層、真皮
層、皮下組織が積み重なった構造であり、真皮層には約
70％のコラーゲンが含まれており 37）、アミノ酸は皮膚に
とって重要な役割を担っている 38）。アミノ酸 10） やコラー
ゲン 39） の摂取が肌の改善に効果的であることが明らか
となり、市場で流通される食品の中で、ダイエット、美
容、美肌の健康食品のニーズは高いと報告されてい
る 40）。
一方、中国には「薬食同源」の哲学があり、食の分野

において個々人に対応したテーラーメード栄養学が実施
されている。本研究において肌状態の改善に影響を及ぼ
す可能性のある薬膳食材を活用して、調理品や加工食品
を簡便に作れることを目的に研究を薦めた。
１．美容に関わりのある薬膳食材の分類
中医学を基本にした薬膳は、個々人に適した食事を基
本として実践されている。美容・美肌の薬膳食材は、美
容に関わりのある薬膳食材が245品であった。分類した
五性では、平性が29.0%、次に涼性が19.2%、少し強い寒
性が19.6% で合計すると38.8% であり、一方、温性では
31.0%、少し強い熱性が1.2% で合計すると32.2% であっ
た。この結果より、日常の肌の管理は夏に体を冷やす作
用のある食材を、冬には体を温める作用のある食材を使
用すると季節の変化に順応することが重要であると考え
られた。
次に五味では、甘味の薬膳食品は139品あり、全体の
56.7% と高い数値を占め、茘枝、菠菜、冬瓜、蜂蜜、酒
糟などが代表的な薬膳食材である。甘味は中医学で、
脾・胃を調整すると考えられ、美肌には消化吸収機能の
食材が重要であることが考えられる。
次に帰経では、高い数値を示した肝20.4%、脾19.2%、
肺18.6% であった。その表裏関係にある大腸6.5%、胃
16.6%を占めていた。肝経に寄与する薬膳食材は91品で、
酒、黒脂麻、菊花が代表的なものである。脾経に入る薬

表10－２　帰経別の潤腸通便薬膳食材の分類

表11　潤腸通便の薬膳食材に含まれる食物繊維含有量
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膳食材は86品で、大棗、蜂蜜、香蕉などである。胃経に
入る薬膳食材は乾姜、木耳、大蒜などであった。
中医学では、肝は血流量を調整し、中医学基礎理論に
おいて「皮膚は内臓の状態を映す鏡」といわれている、
肺は大腸の通暢作用によって維持され、肌・毛髪に関わ
りがあると考えられ、正常であれば皮膚は光沢を保つと
考えられ、中医学の『素問』 14）の六節臓象論と五臓生成
において、人間の身体の内側に隠れている臓腑の健康状
態は、外側に現れると認識されている。特に皮膚は外側
で一番最も大きな臓器であり、「皮膚は他の臓器と密接
な関連がある」と記載されている。顔と全身の肌は症状
に現れ、内臓と肌は独立ではなく、気・血・津液と経路
も深い関連があると考えられている。西洋医学では、皮
膚の栄養に重要なビタミン類として、VB₂、VB₆、VC、
VA、VEなど、またアミノ酸、ビタミン Cはコラーゲン
の合成や維持、皮膚の老化防止にも寄与することがある
と報告されている。美容薬膳食材のビタミン C含有量高
い食材は、紫菜、菠菜、葱葉、牛肝100g中30mg～40mg

含有されていることが明らかとなった。
２．潤腸通便作用のある薬膳食材の分類
潤腸通便作用のある薬膳食材を五性で分類すると、寒
性と涼性の体を冷やす食材では、合計すると42.2% を占
めていた。潤腸通便作用のある薬膳食材は、乾燥して起
こる腸燥便秘や熱結便秘の症状があり、これらの薬膳食
材を食事に取り入れることで効果が得られると考えられ
る。涼性の代表的な薬膳食材は、蕎麦、香蕉、梨などで
ある。寒性は藕、無果花、甘蔗は代表的な薬膳食材など
である。
薬膳食材を分類すると、潤腸通便作用のある薬膳食材
で五味では甘味の占める割合が高く、中医学で甘味は
脾・胃の働きを調節すると言われ、消化機能と関係が深
いと考えられている。
帰経で中医学基礎理論における脾・胃は「後天の本」
であり、「気血生化の源である」といわれ、人間の健康を
維持する栄養は脾胃と関係が深いと考えられている。表
裏関係の脾と胃が41.9%、肺と大腸が29.8% と高い数値
を示した。また、潤腸通便作用のある薬膳食材では、体
内の水液を全身に行き渡らせ、排泄を正常に行う働きが
ある肺の占める割合が高く、便通改善を期待するには肺
と裏表関係である大腸を潤すことが重要であることが考
えられている。肺には蜂蜜、牛乳、香蕉、白脂麻などの
代表的な薬膳食材がある。
分類した美容・美肌薬膳食材に、脾経に入り消化吸収
関わりのある食材である黄大豆、黒大豆が分類された。
西洋医学において、大豆イソフラボンは更年期障害の女
性ホルモン補助療法に用いられ、特に加齢に伴い、肌の
老化や卵巣ホルモンが減少して、肌のコラーゲンの減少

する 41）ため、本研究では中医学の基礎理論に基づいて美
容に寄与する薬膳食材を分類した。こられの結果によ
り、美容に寄与する薬膳食材は毎日継続持続して摂取す
ることで、美容・美肌の改善に効果が期待できると考え
られる。

総　　括

美容に寄与する日本型薬膳を簡便に提供するために、
中医学の基礎理論を基本として、美容・美肌と関わりの
ある薬膳食材と潤腸通便作用のある食材つまり便秘改善
に寄与す薬膳食材について整理したので報告する。薬膳
食材の分類は、中医学の基礎理論を基本にし、選択基準
を作成後、上海科学技術出版社、「中薬大辞典」を使用
し、帰経で肝・心・脾・肺・腎より皮膚、毛髪、月経、
便秘と関わりのある薬膳食材を選択した。分類は、臨床
症状反応による五性の温・熱・涼・寒・平と五味の甘・
酸・苦・辛・咸と人体のどこの臓腑に薬効があるのかを
示す帰経の肝・心・脾・肺・腎・胆・小腸・大腸・胃・
膀胱である。
1.	�美容に関わりのある薬膳食材は245品であった。五性
では平が29.0％、体を温める温・熱が32.2％、冷やす
寒・涼が38.8％であった。五味では甘味が56.7％と高
い数値を示し、帰経では高い数値を示した肝が20.4％、
脾が19.2％、肺が18.6％であった。
2.	�潤腸通便作用のある薬膳食材は116品であった。五性
では体を冷やす寒・涼が42.4％と高い数値を占め、五
味のトップでは甘味が56.6％を占め、帰経では表裏関
係の脾と胃が41.9％、肺と大腸が29.8％と高い数値で
あった。潤腸通便の薬膳食材に含まれる食物繊維含有
量は木耳が高い数値を示した。
中医学の美容薬膳食材は五臓の肝、心、脾、肺、腎に
入る食材をバランスよく摂取することで肌を美しく保つ
ことできる。美容薬膳食材の中で五性の体を温める、冷
やす、平が各約30％を占め、季節の変化に順応すること
が重要であると考えられた。帰経で高い数値を示した肝
は血流量を調整し、肺は大腸の通暢作用によって維持さ
れ、肌・毛髪に関わりがあり、正常であれば、皮膚は光
沢を保つと考えられ、これらの薬膳食材は、皮膚の栄養
に重要であると報告されている。これらの食材には、ア
ミノ酸含有量の高い黄大豆、落花生、紫菜など、またビ
タミンＣ含有量の高い紫菜、菠菜、葱葉などの食材も多
く含まれている。潤腸通便薬膳食材は五性で寒・涼性の
食材が多く、乾燥しておこる腸燥と関わりが深いと考え
られる。また、潤腸通便作用ある薬膳食材には、食物繊
維の含有量の高い木耳、黒木耳、小豆などがある。以上
の結果より、薬膳食材を毎日継続持続して摂取すること
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で肌を美しくする効果が期待できるのではないかと考え
られる。
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