
アーユルヴェーダ温活チェックリスト（体質別＋更年期サポート）
作成日：2025年05月06日

体質別に加え、更年期のホットフラッシュや不眠・情緒不安定を整える温活サポートも取り入れましょう。

各項目を毎日�して、セルフケアを習慣にしましょう。

■ ヴァータ（風）タイプ向け
冷え性・乾燥・不安感が強い方におすすめ。温めて落ち着きを。

□ 朝に白湯＋ジンジャー・シナモン 1 2 3 4 5 6 7

□ 腰・お腹を湯たんぽや腹巻きで温めた 1 2 3 4 5 6 7

□ セサミオイルでやさしくマッサージ 1 2 3 4 5 6 7

■ ピッタ（火）タイプ向け
暑がり・イライラしやすい・胃腸が敏感な方に。クールダウン温活。

□ ペパーミントやローズティーを飲んだ 1 2 3 4 5 6 7

□ ぬるめの湯船でリラックス 1 2 3 4 5 6 7

□ ラベンダー・サンダルウッドで鎮静 1 2 3 4 5 6 7

■ カパ（水）タイプ向け
むくみ・やる気が出にくい・太りやすい方に。巡らせる温活。

□ 白湯＋レモン・ターメリック 1 2 3 4 5 6 7

□ 朝にウォーキング or 軽めのヨガ 1 2 3 4 5 6 7

□ 乾布摩擦やブラッシングで刺激 1 2 3 4 5 6 7

■ 更年期サポート向け
ホットフラッシュ・イライラ・不眠などの更年期の不調を整えるメニュー。

□ クラリセージ or ゼラニウムのアロマを使用 1 2 3 4 5 6 7

□ 夜のぬるめ入浴で副交感神経を整えた 1 2 3 4 5 6 7

□ ノンカフェインのハーブティーを飲んだ 1 2 3 4 5 6 7

�� 実践日数 合計： __________ / 28 日

※ 本チェックリストはアーユルヴェーダと自然療法に基づくセルフケアの例です。医療行為ではありません。 daoncafe.com


