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　　（
図
1
）精
に
は
、先
天
の
精（
両

親
の
生
殖
か
ら
受
け
継
い
だ
も
の

で
、胎
児
の
発
育
に
欠
か
せ
な
い

も
の
）と
後
天
の
精（
生
ま
れ
て
か

ら
後
、摂
取
し
た
飲
食
物
か
ら
脾

の
働
き
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
も

の
）が
あ
り
、両
者
共
に
腎
に
蓄
え

ら
れ
て
、成
長
や
発
育
、生
殖
の
基

礎
と
な
り
ま
す
。

　
両
親
か
ら
受
け
継
い
だ
先
天
の

精
は
、徐
々
に
消
耗
さ
れ
て
い
く

の
で
、後
天
の
精
で
補
充
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。先
天
の
精
は
、

後
天
の
精
が
加
わ
っ
て
始
め
て
、

そ
の
生
理
機
能
が
発
揮
し
ま
す
。

ま
た
後
天
の
精
を
作
り
出
す
に
は
、

先
天
の
精
が
必
要
で
あ
り
、お
互

い
に
協
力
関
係
が
あ
っ
て
は
じ

め
て
機
能
を
発
揮
し
ま
す
。

　
腎
に
蓄
え
ら
れ
た
精
を
腎
精

も
し
く
は
精
気
と
云
い
ま
す
。

　（
図
2
）腎
精
の
作
用
に
は
、腎
陰

（
腎
に
蓄
え
ら
れ
た
津
液
を
指
し
、

各
臓
腑
、組
織
に
栄
養〈
滋
養
〉を

与
え
、潤
す
働
き
）と
腎
陽（
太
陽

に
当
た
る
心
の
熱
を
蓄
え
た
陽
気

を
指
し
、各
臓
腑
、組
織
を
温
め
て
、

パ
ワ
ー
を
与
え
、促
進
す
る
作
用

が
あ
り
、生
命
力
を
体
内
に
供
給

す
る
原
動
力
と
な
る
）が
あ
り
ま
す
。

　
腎
陰
は
、そ
の
ま
ま
の
形
で
は

作
用
せ
ず
、腎
陽
で
温
め
ら
れ
、脾

に
送
ら
れ
て
加
工
さ
れ
、津
液
と

し
て
機
能
し
ま
す
。

　
腎
精
の
主
な
生
理
機
能
は
、身

体
の
成
長
や
発
育
、生
殖
を
主
り
、

生
命
力
を
生
み
出
し
ま
す
。そ
の

た
め
、腎
精
が
不
足
す
る
と
、発
育

不
良
や
生
殖
機
能
不
全（
不
妊
、

イ
ン
ポ
テ
ン
ツ
）を
来
し
ま
す
。

　
前
号
で
紹
介
し
た「
腎
の
機
能
」

で
も
触
れ
ま
し
た
が
、腎
は
、骨
、

歯
、大
脳
、末
梢
神
経
の
機
能
に

関
与
し
て
い
ま
す
の
で
、腎
精
が

不
足
す
る
と
、骨
粗
鬆
症
や
、歯
が

抜
け
や
す
く
な
っ
た
り
、物
忘
れ

が
多
く
な
っ
た
り
と
加
齢
が
進
み

ま
す
。

　（
図
3
）腎
精
は
、腎
が
一
番
元

気
な
20
代
を
ピ
ー
ク
に
自
然
と

減
っ
て
い
く
も
の
で
す
。

　
老
化
・
エ
イ
ジ
ン
グ
つ
い
て
は
、

青
年
期
を
過
ぎ
る
と
、年
齢
と
共

に
腎
精
が
減
少
し
ま
す
。す
な

わ
ち
腎
精
の
減
少
＝
老
化
と
云
う

こ
と
が
出
来
ま
す
。老
化
の
指
標

（
腎
精
の
盛
衰
）は
、歯
や
骨
、髪
の

状
態
で
判
断
で
き
ま
す
。

　
女
子
は
7
歳
ご
と
に
、男
子
は

8
歳
ご
と
に
成
長
と
発
育
の
節
目

が
あ
り
ま
す
。

　
し
た
が
っ
て
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
を
志
す
に
は
、腎
精
の
消
耗
を

抑
え
て
補
腎
を
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。「
老
化
」＝「
腎
精
の
減
少
」

と
捉
え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
の
で
、

腎
精
の
消
耗
を
抑
え
て
元
気
に
過

ご
す
よ
う
に
、過
労
や
睡
眠
不
足
、

過
度
の
房
事（
セ
ッ
ク
ス
）を
し

な
い
よ
う
に
適
切
な
生
活
習
慣
を

し
て
適
度
な
休
息
を
す
る
こ
と
が

必
要
と
な
り
ま
す
。し
た
が
っ
て

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
決
め
手
は
、

こ
の
よ
う
に
腎
精
の
消
耗
を
防
ぎ

な
が
ら
、減
少
し
た
腎
陰
や
腎
陽

を
補
い
、腎
精
を
蓄
え
る
作
用
と

補
腎
効
果
が
あ
る
生
薬（
図
4
）

を
服
用
す
る
こ
と
で
あ
る
と
思
い

ま
す
。

　
中
医
学
の
知
恵
を
日
々
の
暮
ら

し
に
活
か
し
て
、腎
を
健
や
か
に

保
ち
ま
し
ょ
う
。 

じ
ん
い
ん

じ
ん
よ
う

つ
か
さ
ど

し
ん
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女性は7の倍数、男性は8の倍数の年齢差で
身体の変化が起こりやすくなる。年齢と腎精

腎 

精
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永
久
歯
が
生
え
、

髪
が
よ
く
伸
び
る

女
性
は
初
潮
、

男
性
は
精
通
を
迎
え
る

身
体
が
成
熟
し
、

親
知
ら
ず
が
生
え
る

身
体
の
状
態
が

も
っ
と
も
充
実
す
る

髪
や
肌
な
ど
に

衰
え
が
見
え
始
め
る

身
体
が
衰
え
始
め
、

白
髪
が
目
立
ち
始
め
る

女
性
は
閉
経
を
迎
え
、

身
体
の
老
化
が
進
む
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・温 腎 壮 陽 薬：壮陽（強壮）作用がある。陽萎・女性不妊などに用いる。
　　　　　　         　［薬物］鹿茸、肉蓯蓉、巴戟天、鎖陽、淫羊霍、蛇床子、仙茅、胡芦巴、海馬、海狗腎
　
・温腎強健筋骨薬：筋・骨・腱などを強健にする。筋や関節の疼痛・倦怠感・萎縮などに用いる。
　　　　　　         　［薬物］杜仲、続断、骨砕補、狗脊
　
・温腎暖脾止瀉薬：脾腎両虚証による下痢や尿失禁、遺精、帯下などに用い、縮尿効果を有する。
　　　　　　　        　縮尿：夜尿症、尿失禁や過活動性膀胱を改善する効果
　　　　　　        　［薬物］補骨脂、益智仁、沙苑子（潼蒺蔾）、菟絲子　＊参考：烏薬（行気薬）：温腎縮尿作用
　
・温 腎 納 気 薬：腎の納気作用を高める。
　　　　　　        　［薬物］冬虫夏草、胡桃肉、蛤かい
　
・陰 陽 兼 補 薬：腎陽と腎陰を補う。
　　　　　　        　［薬物］紫河車、菟絲子、沙苑子（潼蒺蔾）

＊他の補腎陽薬：附子、肉桂、五加皮、桑寄生、牛膝
＊腎精upの補腎益精作用：（養血薬）何首烏
　　　　　　　　　　　　（滋陰薬）黄精、枸杞子、亀板

補陽薬 ：人体の陽気を温め補い、気の作用を増強し活発にする、腎陽を補う薬物。腎精をupさせる。

【図4】

【腎精について】

腎
【図1】
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肺

脾胃

精気
（腎精）

後天の精

腎陰 腎に蓄えられた津液。
各臓腑、組織に栄養〈滋養〉を与え、潤す。

腎は太陽に当たる心の熱を蓄えた陽気を指し、
各臓腑、組織を温めて、推動（パワーを与え、促進）する作用。
生命力を体内に供給する原動力となる。

腎陽

腎精の働き

腎精の生理作用 身体の成長や発育、生殖を主り、生命力を生み出す。

腎精は、骨、歯、大脳、末梢神経の機能に関与しているので、
腎精の不足が、骨粗鬆症、歯が抜けやすくなったり、
物忘れが多くなったりと加齢が進む。
腎精は、腎が一番元気な20代をピークに減っていく。
したがってアンチエイジングを志すには、腎精の消耗を
抑えて補腎をすることが必要。腎精を高めることである。

腎 精 の 不 足
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