
陰陽･･･森羅万象を構成する要素。善悪ではない。陰陽相待し、相応じて、新たなエネルギーを生む。

特徴： ■陰陽お互いが存在することで己が成り立つ。 ■陰陽はお互いが調和し合うように作用する（ﾊﾞﾗﾝｽ変化とﾘｽﾞﾑ変化）。
■極まれば転化反転する。 ■陰陽それぞれの中に、様々な段階の陰陽がある。

※体と食べ物との比較において、体を温めるもの（ナトリウム含有量多い）を「陽」の性質を持つ食べ物とし、
体を冷やすもの（カリウム含有量多い）を「陰」の性質を持つ食べ物とする。
※同じ食べ物同士なら、大きい方が陽、小さい方が陰となる。EX）カボチャどうしを比べると、大きいカボチャが陽、小さいカボチャが陰。
異なるもので比較するなら、求心的で硬く小さい方が「陽」、遠心的で柔らかく大きい方が「陰」。
EX)カボチャとピーナッツなら、小さなピーナッツが「陽」、大きいカボチャが「陰」。

色 色

陰陽 極陽 陽性 中庸 陰性 極陰 陰陽

■発現 ■膨張 ■軽い・希薄 ■統一 ■収縮 ■重い・緻密

■分化 ■敏速 ■大きい ※全てのものは陰陽併せ持つ。 ■潜蔵 ■緩慢 ■小さい

■発展 ■下降・水平 ■硬い 条件により陰陽の強弱が変わる。 ■調和 ■上昇・垂直 ■柔らかい

■求心力 ■内部 ■動物的 ■遠心力 ■外部 ■植物的
■ﾅﾄﾘｳﾑ ■水・空気 ■熱帯乾燥 ■男性 ■呼気（吐く） ■ｶﾘｳﾑ ■土・波動 ■冷帯寒帯 ■女性 ■吸気（吸う）

■中空器官 ■中枢神経 ■副交感神経 ■攻撃的 ■物質的 ■実質器官 ■末梢神経 ■交感神経 ■防御的 ■精神的
■時間 ■上・前・右 ■表 ■太陽 ■昼 ■空間 ■下・後・左 ■裏 ■月 ■夜
■天 ■奇数 ■春・夏 ■東・南 ■背 ■地 ■偶数 ■秋・冬 ■西・北 ■腹
■興奮 ■六腑 ■筋肉 ■上 ■高い ■抑制 ■五臓 ■皮膚・骨 ■下 ■低い

＜熱性＞ ＜温性＞ ＜平性＞ ＜涼性＞ ＜寒性＞

煮る、焼く等熱を加える調理で陽性になる。 冷やす、砂糖を加える、

煮炊きの時間が長ければ長いほど陽性が高まる。 水分を加えると陰性になる。
圧力をかける、塩分を加える、干して乾燥させても陽性になる。 カリウムの多いものは陰性。
ナトリウムが多いものは陽性。 形の大きなものほど陰性。

根（地球の中心に向かうもの）は陽性。 小さな野菜は陽寄り 野菜 大きな野菜は陰寄り 葉（空に向かうもの）は陰性。
寒い気候で成長するものは陽 暖かい気候で成長するものは陰

小さな根菜は陽寄り 根菜 大きな根菜は陰寄り

小さな果物は陽寄り 果物 大きな果物は陰寄り

地面に成長 木に成長
寒い気候 暖かい気候

小さい種類の豆は陰寄り 豆類 大きい種類の豆は陰寄り 豆腐 納豆

小さい 種子 大きい

栄養素は単体で摂っても上手く働かないことが多い。 天然酵母パン
有機的な繋がりの中でこそ、栄養素は生きた力を発揮する。 麦芽米 ▲イーストパン
従って、サプリメントより、 黒米（紫米）
できるだけ自然の食べ物をまるごと食べる。 米 餅 うどん

パスタ 小麦・大麦 とうもろこし
蕎麦 玄米 ハトムギ

▲精製塩 醤油（天然）
味噌（天然）
梅干し
たくあん

油少 ナッツ類 油多
小さい 大きい
動きが速い 動きが遅い
（遠海） （近海）（エビ・カニ） （川魚）
▲くじら たい ヒラメ カニ 鯉
▲マグロ いわし マス 牡蠣 タコ
▲さば あじ 伊勢海老 ハマグリ
▲ブリ ウナギ
小さい ▲鶏肉 大きい 小魚 塩分多い 甘い

高く飛ぶ 低く飛ぶ みりん ﾏｰｶﾞﾘﾝ
ごま油 ▲ほとんどの加工食品（食品添加物）
オリーブ油 ▲人工調味料

脂肪少ない▲豚肉 脂肪多い 紅花油 脂肪少ない ミルク 脂肪多い
なたね油 ▲人工甘味料

乾燥 ▲牛肉 脂肪多い 黒砂糖 黒 ▲白砂糖 精製
ビール ▲化学調味料 はちみつ ▲タバコ

小さい ▲卵 大きい 麦茶 ｺｰﾋｰ ▲合成酢
より凝縮している チーズ 凝縮少 天然果汁ジュース ▲清涼飲料水

脂肪少ない 脂肪多い 緑茶 ｺｺｱ ウイスキー
ﾖｰｸﾞﾙﾄ ▲アイスクリーム
日本酒 ▲スナック菓子

陰陽 極陽 陽性 中庸 陰性 極陰 陰陽

色 色

（体を温める作用強い） （穏やかに体を温める） （穏やかに体を冷やす） （体を冷やす作用強い）

（体を温める作用強い） （穏やかに体を温める） （穏やかに体を冷やす） （体を冷やす作用強い）

・体を温め、新陳代謝を高め、体内諸機能を亢進する働き。 ・体を冷やして、新陳代謝を抑えるような働き。食物の性質

食物の陰陽類別表（概要）
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