
中医学実践コース#17　
テーマ「眠れない、多夢、寝つき悪い

“不眠”」
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自己紹介

講師：河口あすか
三児の母
カメラマン／WEB関係

監修：神谷成美
二児の母
足つぼ・経筋施術そえる堂
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不眠症は国民病

一般成人の30～40％が何らかの不眠症状を有しており、女性に多いことが
知られています。不眠症状のある方のうち、慢性不眠症は成人の約10％に
見られ、その原因はストレス、精神疾患、神経疾患、アルコール、薬剤の
副作用など多岐にわたります。加齢とともに不眠症状は増加し、60歳以上
では半数以上の方で認められます。また、東日本大震災や新型コロナウイ
ルス感染症などの大きな災害があった後には一過性に増加します。このよ
うに、不眠症は特殊な病気ではありません。よくある普通の病気なので
す。実際、日本では成人の5％が不眠のため睡眠薬を服用しています。

引用　厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト
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中医学的睡眠の考え方

快眠の条件

“心神安定（しんしんあんてい）”

“神守舎（しんしゅしゃ）”

①心の陰陽バランスを維持すること（上炎しやすい心火を抑える）

②心の陰陽バランスを維持するため、正常な肝・腎機能が必要である（腎陰は
心火を抑える機能がある、いわゆる“心腎相交（しんじんそうこう）”である）

③心神は十分な血液の滋養が必要である
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心は臓器のリーダー的存在
五つの臓器を束ねてる親分！
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心って何？心臓のこと？
中医学ではざっくり5つのフォルダがある！
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心が健康な時は…
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心の働きが弱ると…
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不眠症の原因をざっくり二つに分けてみる
足りなくて不眠と、過剰で不眠になってる場合がある
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【実証】肝火タイプの不眠
【主症状】入眠困難・イライラ・怒
りっぽい

【随伴症状】頭痛・めまい・目が赤
い・耳鳴り・脇痛・口苦（こうく）

【誘発・増悪因子】ストレスなどの
精神刺激

【治療原則】瀉肝降火（しゃかんこ
うか）・清心安神（せいしんあんじ
ん）
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不眠と時間

臓器には活発になる時間が
あって、どの時間に眠れない
かで不調な臓器がわかる&対処
が違う！
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肝火タイプの漢方ー竜胆瀉肝湯
（りゅうたんしゃかんとう）

強烈に流したり、解熱してく
れる漢方。通称“オラオラ系漢
方”

強いので頓服で短期的に使
う！
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肝火タイプのツボー肝兪（かんゆ）・
胆兪（たんゆ）をグリグリする

背中には全部の臓器の重要な
ツボがある！

背中をたどっていって、痛い
ところ、モコッとしてるとこ
ろ
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山と重要なツボ
イメージ大事！
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肝火タイプのツボー行間（こうかん）をグリグリする
指先は内臓の熱の出口。つむじ風くんも有効！
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肝火タイプのツボー足竅陰（あしきょういん）
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食材の体を温める度合いー五性（ごせい）
欲する食べ物には意味がある！
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食材の臓器に入りやすい味ー五味（ごみ）
欲する味には意味がある！
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肝火タイプの薬膳（清熱類）

野菜・果物

白菜・湯葉・セロリ・きゅうり・りんご・マン
ゴー・トマト・ごぼう・苦瓜・ズッキーニ・マ
コモ・こんにゃく・豆腐・すいか・バナナ・さ

とうきび・キウイフルーツ・メロン

魚介類 しじみ・カラス貝・カニ

お茶 板藍根（ばんらんこん）・金銀花（きんぎん
か）・魚腥草（ぎょせいそう）
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https://afo-m.com/tsubo/3572/


痰熱（たんねつ）タイプの不眠
【主症状】眠りが浅い・多夢・よく目が覚
める

【随伴症状】胸部の不快感・胃のつかえ・
げっぷ・めまい・頭が重い感じ・痰が多い

【誘発・増悪因子】飲酒・過食・脂っこい
ものや香辛料

【治療原則】化痰清熱（かたんせいねつ・
痰を取り除いて熱を冷ます）・和中安神
（わちゅうあんじん・精神を安定させるこ
と）
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痰熱タイプの漢方ー竹筎温胆湯
（ちくじょうんたんとう）

竹筎（ちくじょ）＝平たく言
うと竹。パンダは竹を食べて
るからおとなしいらしい
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痰熱タイプのツボー豊隆（ほうりゅう）をグリグリ
痰取り豊隆さん！
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【虚証】陰虚火旺（いんきょかお
う）タイプの不眠

【主症状】イライラ、不眠、または
早朝覚醒

【随伴症状】驚きやすい、寝汗、口
や喉の渇き、めまい、耳鳴り、健
忘、遺精（性行為をしないのに、自
然に精液が射出されること）

【治療原則】滋陰降火（じいんこう
か・陰を養って虚熱を冷ます）養心
安神（ようしんあんじん・心を養っ
て安神を図る）
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陰虚火旺タイプの漢方ー六味丸
（ろくみがん）

腎の陰を補ってくれる、基本
薬！

四君子湯など補気のものと
セットで飲むと、材料がちゃ
んと巡ってくれて◎ 

（少し時間は空けて飲む！）
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陰虚火旺タイプのツボー神門（し
んもん）をさする

心の原穴、神門（しんもん）

臓器によって手技が違う。心
は「さする」
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臓器とツボの手技
本能的に知ってることだったりします
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陰虚火旺（いんきょかおう）タイプのツボー太渓（たいけい）
を温める
蓄熱ウォーマー、カイロ、足湯などで温める！
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陰虚火旺タイプのツボー太衝（たいしょう）をグリグリする
肝の原穴！今のシーズン痛い人多数
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陰虚火旺タイプの薬膳

野菜・果物
白きくらげ・ひまわりの種・黒ごま・白ごま・いち
ご・百合根・アスパラガス・松の実・小松菜

肉類 烏骨鶏・豚肉・猪肉・ロバ肉・鴨肉・うさぎ肉・馬肉

卵・乳製品 鶏卵・うずらの卵・牛乳・チーズ

魚介類
亀肉・すっぽん・アワビ・牡蠣・ホタテ貝・マテ貝・

ムール貝

お茶 枸杞子・百合根（乾燥）
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心脾両虚（しんぴりょうきょ）タ
イプの不眠

【主症状】寝つきが悪い・多夢・覚醒
しやすい

【随伴症状】動悸・健忘・自汗（じか
ん・暑さ、厚着、労働などによらずに、
自然としきりに汗の出ること）顔色悪
い・精神疲労・食欲不振・胃のつかえ・
大便希薄

【治療原則】健脾養心（けんひようし
ん・心脾を養う）補益気血（ほえきき
けつ・気血を補う）
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心脾両虚タイプの漢方ー加味帰脾湯（か
みきひとう）・帰脾湯（きひとう）

【帰脾湯】動悸・健忘・不眠・発熱・食欲
不振・倦怠感・顔色が黄色い・血便・皮下
出血・不正性器出血・月経周期の短縮・月
経色が淡く量が多い・月経の持続が長い

＋いらいら・のぼせ＝加味帰脾湯

帰脾湯＋柴胡（さいこ）・山梔子（さんし
し）＝加味帰脾湯

十全＋龍眼肉でも同じ感じ！
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心脾両虚タイプのツボー神門・三陰交（さ
んいんこう）にカイロを貼る・温める

三つの陰経絡が交わってい
て、ジャンクション的存在

足湯オススメ！
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3/7全9回講座「はじめての中医学」3時間目「気・血・水を知ってバ
ランスを整える」
気力・体力ってそういうことだったのね！がわかる！
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3/14(火)中医学実践コース#18「更年期障害」
女性の不調は「血の不足」！
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