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体と心の緊張を解くきっかけ
になる漢方薬。

様々な事で誰でもストレスは抱えています。そのストレス
がうまく発散できない、発散するところがないなど、イラ
イラがつのると、興奮状態になり、体に熱がこもって寝付

きが悪いなどの症状を引き起こします。さらに心労が続い
て胃腸の調子が悪くなると、『気』『血』が不足して、体
がだるい、眠りが浅い、不安感が強いなどの症状が出ま
す。自分がどのタイプの症状なのかを把握し、漢方薬を選
ぶことが大切です。いらいらが強いのか、不安感が強いの
か、気分にムラがあるのかなど自分の体と心に向き合って
みましょう。

酸棗仁湯
さんそうにんとう

漢方薬の睡眠導入剤。
体・心の疲れで『血』を使い切っている『虚血』タイプの

うつ気分。眠れない、ストレスに 1

漢方の基本『五行説』


万物は5つの元素『木・火・土・
金・水』から成り立つとする考え
の事。これらの元素は五臓『肝・
心・脾・肺・腎』にも応用される。
又、季節・感情・体の働きにもつ
ながる。


五臓とは


✦ 肝：自律神経・情緒・血液量・
肝臓・など


✦ 心：精神・意識・睡眠・心臓な
ど


✦ 脾：消化吸収・味覚・胃・脾臓
など


✦ 肺：呼吸・嗅覚・排出・鼻・
喉・皮膚・大腸など


✦ 腎：生長・生殖・腎臓・水分代
謝・聴覚など


『気血水』とは


人間の体を構成する
3つの要素。これら
は密接に関係し合
いながら体を成長
させ、全身を巡り生
理機能を営んでいる。


✦ 『気』：生命エネルギー [元気・
やる気・根気]


✦ 『血』：血液や栄養分 [潤いや栄
養を全身に運ぶ]


✦ 『水』：血液以外の体液 [皮膚や
粘膜などを潤す]


この『気血水』のバランスが崩れ
不足してしまうと、巡りが滞り不
調になると考えられている。


うつ気分、眠れない、ストレ
ス、不安感にきく漢方

酸棗仁湯｜半夏厚朴湯｜抑肝散加陳皮半夏｜柴胡加竜骨牡蛎湯


加味逍遙散｜加味帰婢湯｜桂枝竜骨牡蛎湯...
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方に効果ありがあります。心・体は疲れているのに眠れな
い、夢ばかり見て熟睡できていない、環境が変わると眠れ
ない人に使われます。高齢者も内服できる安全な漢方で、
西洋薬の睡眠導入剤に抵抗がある人にも

お勧めします。睡眠薬ではないので、寝
る前だけ飲むのではなく、効果が安定
するまでは１日３回で内服します。

半夏厚朴湯
はんげこうぼくとう

喉のつまりや吐き気を感じてい
る、ストレス過多な方へ。
ストレスにより『気滞』になっている方や冷え性の方に効

きたい

果があります。特に症状としては喉のつまり・異物感（梅
ばい

核気）や鎖骨の張り、咳が多い、吐き気がある人の処方さ
かく き

れます。リラックスが足りてない人に多いです。又、高齢
者の肺炎発症の抑制に使われる事もあります。

抑肝散加陳皮半夏

よくかんさん か ち ん ぴ は ん げ

神経過敏の興奮状態で、


他人に当たってしまいそうな時に。


ストレスを溜め込んでしまって『気滞』状態、イライラしやすくストレスによっ
きたい

て目眩や耳鳴り、眠れないなどの症状がある方に効果
があります。抑肝散に「陳皮（健胃作用）」+「半夏

ちんぴ は ん げ

（鎮嘔作用）」が含有されており胃腸が弱っている方
に適しています。含有されている生薬「柴胡」・「釣

さいこ ちょう

藤鈎」は鎮静作用があり。イライラに不眠や眼精痙攣
とうこう

や背筋のこりがある、それ以外にも子供の夜泣き、疳
かん

症、更年期障害、歯ぎしり、貧乏ゆすりの改善に使用
しょう

します。
うつ気分。眠れない、ストレスに 2

高齢者にも安全な漢方処
方について


高齢者の安全な薬物治療薬ガイド
ラインに記載されている漢方薬を
ご紹介いたします。 


• 抑肝散：認知症に伴う行動・心
よくかんさん

理症状のうち易怒・幻覚・昼夜
逆転・興奮・暴言・暴力の陽性
症状に有効。


• 半夏厚朴湯：誤嚥性肺炎既往者
はんげこうぼくとう

の嚥下反射・咳反射の改善を促
し肺炎発症の抑制に有効。


• 大建中湯：脳卒中後遺症におけ
だいけんちゅうとう

る機能性便秘症に有効。腹部術
後の早期腸管ぜん動促進に有
効。


• 麻子仁丸：高齢者の便秘に有
ま し じんがん

効。


• 補中益気湯：慢性閉塞性肺疾患
ほちゅうえ っ きとう

における自他覚症状、炎症指標
及び栄養状態の改善に有効。


※自他覚症状：患者自身及び第三者でけんさなど
によって指摘できる異常のこと。
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柴胡加竜骨牡蛎湯
さいこ か りゅうこつ ぼ れいとう

便秘を伴う不眠や,


考え事が止まらず興奮
して眠れない方へ。
比較的体格が良く、ストレスを強く感じ
ている方に効果ありがあります。大黄（瀉下作用）含有の

だいおう

ため下痢気味の人には不向き。（→下痢気味の方は加味
か み

逍遙散が有効。）便秘気味で音や光に過敏で血圧が高
しょうよう

い、動悸がある方に使われています。

加味逍遙散

か み しょうようさん

月経周辺での考え事で寝付けな
い方へ。
ホルモンバランスの崩れによって体
調不良になってしまう方に効果があ
ります。考えことが多くて眠れな
い、気持ちの整理がつかずに悩んでしまいため息ばかり出
てしまう方に試していただきたい漢方薬です。（前々回の
婦人科三大漢方の特集にも載っています。）

加味帰婢散

か み き ひ さん

胃腸が弱く疲れやすい、眠りが浅く
途中で目が覚めやすい方に。
消化吸収を司る『脾』を元気にして

ひ

『気』や栄養を補います。『脾』が弱まっ
ていると『気』や『血』を体に取り込むことができずに体
はだるいのに眠れない状態が続きます。血液の循環や精神
に変わる『心』も栄養失調になっているため、眠りが浅
い、動悸がある、夜中に目が覚めやすくなるなどの症状に
も有効です。気力・体力が落ちているときに起こる目眩・
息切れにも処方されます。こういう時は刺激物やカフェイ

うつ気分。眠れない、ストレスに 3

高齢者に注意を払うべき生
薬リスト


1. 附子

ぶ し

2. 甘草

かんぞう

3. 麻黄

ま お う

4. 黄芩

おうごん

5. 山梔子

さ ん し し

１.附子

ぶ し

八味地黄丸・牛車腎気丸など

口の痺れ、不整脈、血圧降下、呼
吸障害に気をつける。コントロー
ル不良の高血圧患者や頻脈性不整
脈の患者などでは血圧の変動・不
整脈の誘発に注意。

２.甘草

かんぞう

芍薬甘草湯・抑肝散など

浮腫や高血圧といった‘低カリウム
血症‘に由来する症状に注意する。
頓服処方にできるだけとどめ、長
期投与は避ける。他の低カリウム
血症を誘発する薬剤（利尿薬、下
剤、糖質コルチコイドなど）との
併用に注意する。食品中にも甘草
は含まれているため考慮して指導
する。（醤油や味噌など）

３.麻黄

ま お う

麻黄湯・葛根湯など

コントロール不良の高血圧患者や
虚血性心疾患の患者、頻脈性不整
脈の患者の血圧変動や不整脈の誘
発に注意する。又、排尿障害のあ
る患者には（前立腺障害など）尿
閉を生じやすくなるので注意。
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ンなどの摂取はやめましょう。

桂枝加竜骨牡蛎湯
けいし か りゅうこつぼ れ いとう

足腰の冷えが強く、
頭が火照って眠れな
い方へ。
含有生薬である「桂枝」「生姜」は体
温める、体力がなく胃腸が弱い人に効
果があります。「竜骨」「牡蛎」は気持ち沈める「安神作
用」があるため、抑うつ効果があり、気分が特に沈みやす
くて眠りが浅い人に有効です。

午前中が苦手で悪夢を見たり、金縛りを体験したことがあ
る人に特に有効です。頭は熱く、足腰が冷える人にお勧め
します。子供の夜尿症（おねしょ）にも処方される漢方
で、夜尿症は精神的な理由から起こることが多く、鬼の仮
面やナマハゲを怖がるような子供には効果が期待されま
す。

女性だと「空の巣症候群」、更年期障害やマタニティーブ
ルーの抑うつ、男性だと男性更年期障害に処方されること
があります。


不眠タイプ別
✦熟眠障害（悪夢を見たり、金縛りに合う人）→桂枝加竜

骨牡蛎湯

✦入眠障害（気持ちが落ち込んでいるかいない
か）→Yes 加味帰婢散（＋桂枝加竜骨牡蛎湯）
No 酸棗仁湯


✦中途覚醒（感覚過敏があるかないか）.         
→Yes 柴胡加竜骨牡蛎湯　　No抑肝散

✦早朝覚醒（上半身の不快な症状で起きる）　　　
釣藤散

﹅ ﹅ ﹅ ﹅

﹅ ﹅ ﹅ ﹅

• • • •

• • • •

• • • •

• • • •

うつ気分。眠れない、ストレスに 4

４.黄芩

おうごん

半夏瀉心湯、小柴胡湯など
「空咳」や「息切れ」などの間質性肺
炎の症状に注意。


５.山梔子

さん し し

加味逍遙散、黄連解毒湯など
長期処方（数年～１０年以上）によ
り、静脈硬化症大腸炎が生じることが
報告されているため、長期処方は避け
ること。長期にわたって内服している
場合は消化器症状に注意し、大腸内視
鏡などの検査を受けること。
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