
 
 
 
 
 
 

 

 

 

1、2、3はそれぞれ何個づつあったでしょうか？ 

１は【ヴァータ】・２は【ピッタ】・３は【カパ】となります。 

一番多いものがあなたの性質に近いと言えます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

食
欲
の
秋
と 

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ 

 

  
 

今
年
は
厳
し
い
猛
暑
で
し
た
が
、 

最
近
は
涼
し
く
な
り
、
も
う
す
っ
か
り
秋
で
す
ね
。 

食
欲
の
秋
と
も
い
わ
れ
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
個
人

個
人
の
体
質
に
あ
っ
た
、
食
べ
物
が
あ
る
こ
と
を

ご
存
知
で
す
か
？
今
回
は
イ
ン
ド
に
伝
わ
る
、 

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
を
通
し
て
食
に
つ
い
て
考
え

た
い
と
思
い
ま
す
！
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
と
は
、

人
々
の
健
康
を
守
り
病
気
を
な
く
し
、
長
生
き
で

き
る
よ
う
に
説
い
た
伝
承
医
学
で
す
。
ア
ー
ユ
ル

 

 

● 

活
動
の
速
さ
は･･

･

？ 

□

１ 

速
い
。
率
先
す
る 

□

２ 

普
通
の
早
さ 

□

３ 

ゆ
っ
く
り 

● 

興
奮
し
や
す
い
で
す
か･･

･

？ 

□

１ 

大
変
し
や
す
い 

□

２ 

し
や
す
い 

□

３ 

し
に
く
い 

● 

物
事
に
動
じ
や
す
い･

･･

？ 

□

１ 

大
変
動
じ
や
す
い 

□

２ 

癇
に
さ
わ
る 

□

３ 

影
響
さ
れ
な
い 

● 

記
憶
力
は･･

･

？ 

□
１ 
短
期
的
。
忘
れ
や
す
い 

□

２ 
普
通 

□

３ 

長
期
的
。
忘
れ
に
く
い 

● 

消
化
は･

･･

？ 

□

１ 

不
規
則
。
変
わ
り
や
す
い 

□

２ 

強
い 

□

３ 

ゆ
っ
く
り 

● 

食
欲
は･

･･

？ 

□

１ 

不
規
則
。
変
わ
り
や
す
い 

□

２ 

多
い 

□

３ 

少
な
い 

● 

髪
は･

･･

？ 

□

１ 

乾
燥
し
や
す
い 

□

２ 

細
い
、
薄
く
、
禿
げ
易
い 

□

３ 

濃
く
、
量
が
多
い 

ビタミンＣ 

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
に
は 

３
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す 

 
 

○
ヴ
ァ
ー
タ 

 

風 

 
 

好
奇
心
旺
盛
で
活
発
。
体
形
は
痩
せ
型

で
甘
い
物
を
好
み
ま
す
。
冷
え
に
弱
い

の
で
温
か
い
食
事
が
重
要
で
す
。 

○
ピ
ッ
タ 

 

火 

行
動
的
で
す
が
短
気
な
性
質
を
も
っ

て
い
ま
す
。
ス
タ
イ
ル
が
良
く
消
化
力

も
強
い
の
で
食
べ
過
ぎ
に
注
意
で
す
。 

 
 

○
カ
パ 
 

水 

感
情
が
安
定
し
穏
や
か
で
す
。
消
化
力

が
弱
い
の
で
一
度
の
食
事
は
軽
め
に
。 

 

    

● 

好
み
の
味
は･

･
･

？ 

□

１ 

甘･

塩･

酸
味 

□

２ 

甘･

渋･

苦
味 

□

３ 

辛･

渋･

苦
味 

● 

睡
眠
は･

･
･

？ 

□

１ 

浅
く
目
覚
め
や
す
い
。 

□

２ 

熟
睡
。
６
～
８
時
間 

□

３ 

深
い
過
眠
傾
向
。
８
時
間
以
上
。 

● 

よ
く
見
る
夢
は･

･
･

？ 

□

１ 

怖
い
、
走
る
、
飛
ぶ
、
木
、
山 

□

２ 

怒
り
、
暴
力
、
太
陽

、
炎 

□

３ 

湖
、
白
鳥
、
花
、
鳥 

● 

便
通
は･

･
･

？ 

□

１ 

不
規
則 

□

２ 

１
日
２
回
以
上 

□

３ 

１
日
１
回
規
則
的 

● 

話
し
方
は･

･
･

？ 

□

１ 

早
口
、
ま
と
ま
り
が
な
い 

□
２ 

明
晰
、
鋭
い
、
き
つ
い 

□

３ 
ゆ
っ
く
り
、
温
か
い
、
明
瞭 

● 

歩
き
方
は･

･
･

？ 

□

１ 

軽
快
、
早
い
、
忙
し
な
い 

□

２ 

自
己
顕
示
的
、
し
っ
か
り 

□

３ 

安
定
感
が
あ
る
、
ゆ
っ
く
り 

● 

体
温
は･

･
･

？ 

□

１ 

手
先
、
足
先
が
と
て
も
冷
え
る 

□

２ 

い
つ
も
ポ
カ
ポ
カ
温
か
い 

□

３ 

身
体
全
体
が
冷
た
い 

当てはまる項目に○をつけて 

自分の性質をチェックしよう！ 

アーユルヴェーダでは、心身の健康に対して食

事が大きな意味を持っていることを強調してい
ます。タイプによっては、適している食べ物、
また適さない、出来るだけ避けた方がいい食べ

物などがあります。 

ヴ
ァ
ー
タ 

ピ
ッ
タ 

 
 

カ
パ 

適した食べ物・・油を十分含んだもの・甘味・酸味・塩味・白米・

小麦粉・糖蜜・牛乳・ｶﾞｰﾘｯｸ・岩塩・生姜 

適さない食べ物・・乾燥した果物・辛味・苦味・パスタ・キャベツ                       

適した食べ物・・熱すぎない食事・甘味・苦味・渋味・米・小麦 

        アスパラ・オクラ・キャベツ・大豆製品・なす 

適さない食べ物・・辛味・酸味・塩味・小豆・トマト・大根・人参 

 

 

適した食べ物・・軽い食事・温かい飲み物・辛味・苦味・ 

        渋味・緑の葉野菜・トマト・バター・牛乳 

適さない食べ物・・脂っぽい食事・豆腐・すべてのナッツ・甘味

 

そ
の
習
慣
、
実
は
逆
効
果
だ
っ
た
！ 

お
米
は
白
米
よ
り
玄
米
の
方
が
健
康
に
い
い
で
す
か
？ 

要
注
意
、
玄
米
は
消
化
し
づ
ら
く
、
身
体
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。 

そ
の
方
の
体
質
、
そ
の
時
の
消
化
力
に
よ
っ
て
は
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

朝
食
は
し
っ
か
り
食
べ
た
ほ
う
が
い
い
で
す
か
？ 

 
 
 

朝
は
消
化
力
が
落
ち
て
い
る
の
で
、
胃
腸
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
特
に 

 
 
 

カ
パ
タ
イ
プ
の
人
は
し
っ
か
り
し
た
食
事
は
消
化
力
の
最
も
強
い
お
昼
に 

心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

疲
れ
た
時
に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食
べ
る
の
は
い
い
で
す
か
？ 

 
 
 

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
イ
ラ
イ
ラ
を
促
進
し
ま
す
。
甘
い
食
べ
物
の
中
で
特
に 

神
経
系
の
働
き
を
乱
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

担当：加藤  参照：インドの生命科学   きれいになる  スッキリをつく健康習慣ぐったりをまねく残念な習慣 


