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気血水体質チェックシート 

各項目該当する場合は１点でつけてください 

 

A 

 

• お腹周りを中心に全体的に太っている 
• 胃がむかつきやすく、乗物酔いしやすい 
• 落ち着きがない 
• ふわふわ感やめまいがある 
• 食欲不振 
• 体重の割に体脂肪が多い 
• 疲れやすく倦怠感や無力感がある 
• 汗をかきやすい 
• 風邪をひきやすく、なかなか治らない 
• 体温が低い 
• 朝、なかなか起きられない 
• やる気が出ない 
• 吹き出物がなおりにくい 
• 肌がたるむ 
• 肌にハリがない 
• 毛穴が目立つ 
• 生理が繰ると下痢しやすい（女性のみ） 
• 生理中は疲れてだるい（女性のみ） 
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B 

 

• 下腹がボコッと出ている 
• おなかにガスがたまって、張ることが多い 
• ため息をよくつく 
• ゲップがでやすい 
• 拒食・過食を繰り返す 
• 急にドカ食いしてしまう 
• 体重の増減が激しい 
• 冷房の冷えに弱い 
• 冷えやすい 
• イライラしやすく、怒りっぽい 
• 毎日が忙しく時間に追われている 
• ストレスが過食に向かいやすい 
• 混合肌（乾燥肌とオイリー肌） 
• 吹き出物がでやすい 
• 月経前緊張症が強い（女性のみ） 
•  
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C 

 

• 貧血になりやすく、めまいが起こりやすい 
• 手足のほてりや寝汗をかく 
• 爪がわれやすい 
• 唇や爪の色が淡い 
• 手足のしびれ 
• 眠りが浅く、よく夢を見る 
• 尿量が少なく、便がころころしている 
• 物忘れがひどい 
• 目がつかれやすい 
• 顔色が悪い 
• 皮膚がカサカサする 
• 乾燥肌で小ジワが気になる 
• 髪にツヤがなく、枝毛になりやすい 
• シワが多い 
• 抜け毛、薄毛が気になる 
• 生理の量が少ない（女性のみ） 
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D 

 

• 脂肪肝など内臓に脂肪がつく 
• 血中コレステロールや中性脂肪が多い 
• 急にドカ食いしてしまう 
• 食事やライフスタイルに気をつけても太る 
• 見た目より実は体重がある 
• 冷えやのぼせがある 
• 頭痛などの痛みがひどい 
• 肩こりがある 
• 肌がくすみやすい 
• シミができやすい 
• 月経の周期が不安定 
• 生理痛が強い 
• 月経量が多く、レバー状のかたまりがある 
• 子宮内膜症や子宮筋腫がある 
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E 

 
• お腹がちゃぽちゃっぽしている 
• 低気圧が近づくとめまいがする 
• 身体が重くだるい 
• 体重の割に体脂肪が多い 
• 汗をあまりかかず、トイレの回数が少ない 
• 雨の日に具合が悪くなりやすい 
• むくみやすい 
• 足や顔がむくむ 
• 頻尿気味 
• 下痢・軟便になりやすい 
• なまものや冷たい飲み物が大好き 
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アンケート、お疲れ様でした 

次回、該当する部分をお読みいただき 

日常の生活、及び漢方の選択にお役立てください。 
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