
アーユルヴェーダ温活チェックリスト： 自分らしい健や

かな美しさを目指す

古代インドの伝統医学アーユルヴェーダの知識を活用し、体を温めて内側から健康的な美しさを引き出すためのチェックリストを

紹介します。

自分の体質を理解し、日々の生活に取り入れることで、心と体のバランスを整え、本来の美しさを取り戻すことができます。



アーユルヴェーダとは何か？

アーユルヴェーダは、インドで生まれた5000年以上の歴史を誇る伝統的な医学体系です。サンスクリット語で「生命の知識」を意味し、心身の

調和を大切にする包括的な健康法として知られています。

アーユルヴェーダでは、人間には「ヴァータ」「ピッタ」「カパ」という三つの体質（ドーシャ）が存在するとされます。自分のドーシャを把握し、そ

れに適したケアを行うことで、本来の健康的な状態を取り戻すことができます。

季節や時間帯に応じて変わる体内リズムに合わせた生活習慣を取り入れることで、自然な治癒力を促進し、予防医学としての効果も期待で

きます。



温活の意義

1 冷えは万病の元

体が冷えると免疫力が落ち、代謝も

低下します。これがさまざまな体調

不良の原因となり、特に女性に多い

冷え性は放置すると重大な健康問題

を引き起こすことがあります。

2 体温上昇のメリット

体温が1℃上昇すると、免疫力はお

よそ30%向上し、代謝も約12%増加す

ると言われています。体を温めること

で、健康面と美容面の両方に良い効

果をもたらすことが可能です。

3 アーユルヴェーダの温め

アーユルヴェーダでは、体を温める

ことが健康維持の重要な要素とされ

ています。特に、消化を司る「アグ

ニ」を活性化させることが、全身の健

康に寄与すると考えられています。



アーユルヴェーダ温活チェックリストとは何か？

アーユルヴェーダ温活チェックリストは、自分の体調を客観的に評価するためのツールです。普段の生活習慣を振り返り、改善すべき点を発

見することが可能です。

このチェックリストは、食事、睡眠、運動、ストレスの4つの主要な要素に注目し、あなたの現状を評価するためのものです。その結果を参考に

して、自分に適した温活の方法を見つけることができます。

定期的にチェックリストを活用することで、自身の体調の変化を把握し、健康状態を管理することが可能です。自分に適した温活を始めるため

の第一歩として、ぜひご利用ください。



チェックリスト項目： 食事

1

冷たい食べ物・飲み物の摂取

頻度

□毎日冷たい飲み物を飲んでいる

□冷蔵庫から出してすぐの食材をよ

く食べる

□アイスクリームなどの冷たいデザ

ートが好き

2

温かい食事・飲み物の習慣

□朝一番に白湯やハーブティーを飲

む

□食事は温かいものを中心に摂って

いる

□生姜やシナモンなどの温めるスパ

イスを使う

3

体を温める食材の選択

□根菜類（ごぼう、人参など）をよ

く食べる

□発酵食品（味噌、納豆など）を取

り入れている

□季節の食材を意識して選んでいる



チェックリスト項目： 睡眠
睡眠の質と量のチェック

• □ 7〜8時間の睡眠が取れている

• □ 22時〜2時の間に深い睡眠に入れている

• □朝スッキリと目覚めることができる

就寝前の習慣チェック

• □就寝1時間前にはデジタル機器を使用しない

• □温かいハーブティーやミルクを飲む

• □アビヤンガ（オイルマッサージ）や軽いストレッチをする

寝具環境のチェック

• □温かく快適な寝具を使用している

• □部屋の温度と湿度が適切に保たれている

• □静かで暗い環境で眠ることができる



チェックリスト項目： 運動

運動習慣の頻度

□週に3回以上体を動かす時間がある

□毎日少なくとも30分は体を動かして

いる

□同じ姿勢で長時間過ごさないよう意

識している

体を温める運動の種類

□ヨガや太極拳などの穏やかな運動を

取り入れている

□朝のストレッチや体操で体を目覚め

させている

□呼吸を意識した運動を行っている

体質に合わせた運動選択

□自分のドーシャ（体質）に合った運

動を選んでいる

□季節や体調に合わせて運動の強度を

調整している

□無理なく続けられる運動を見つけて

いる



チェックリスト項目： ストレス

ストレスの自覚

□自分のストレスサインに気づくことがで

きる

□体の緊張や不調をストレスのサインとし

て認識できる

□ストレスを感じたときに対処法を知って

いる

ストレス解消法

□意識的な深呼吸を日常に取り入れている

□瞑想やマインドフルネスの実践をしてい

る

□アーユルヴェーダのオイルマッサージを

行っている

リラックスの時間

□ 1日の中でリラックスする時間を確保して

いる

□自然と触れ合う時間を大切にしている

□温かいハーブティーを飲んでリラックス

する習慣がある

ストレスは体を冷やす大きな要因です。アーユルヴェーダでは、心と体は密接につながっていると考えられています。心の安定が体の温かさに

つながります。



自分らしい健康美を

内側から輝く美しさ

アーユルヴェーダ温活チェックリス

トを活用することで、体の内側から

温まり、自然な輝きを取り戻すこと

ができます。体温が上がると代謝が

良くなり、肌の調子も整い、内側か

ら美しく健康になれます。

心と体の声に耳を傾ける

日々の生活の中で、自分自身の心と

体の声に耳を傾けることが大切です

。無理をせず、自分のペースで温活

を続けることで、心身のバランスが

整い、健やかな毎日を送ることがで

きます。

今日から始める温活

温活は特別なことではなく、日常生

活の中の小さな習慣の積み重ねです

。今日からできることを一つ選んで

実践してみましょう。あなたの健康

と美しさを引き出す温活の旅が、こ

こから始まります。


