
カパ

◆もっとも点数が⾼かったドーシャがあなたのタイプとなります。
 簡単な判断法ですが、参考になるはずです。

 ドーシャは時間・季節・年齢などによって微妙に変化します。
 現在の⾃分のドーシャバランスを知り、⾃分に合ったライフ
 スタイルを 過ごすことで、より健康に美しく暮らすことが
 できます。

【ドーシャチェック表】
あなたのドーシャを判定してみよう

アーユルヴェーダを実践する際に、⽬安として重要なのがドーシャです。
⾃分⾃⾝でおおよその判断をつけることができます。

◆ドーシャチェック表の使い⽅
１．右の質問を読み、⾃分にあてはまるかどうかを答えてください。
２．幼少期からの⾃分の性格や体質から判断し、相当する数字に〇印をつけます。
３．すべての回答を記⼊したら、「ヴァータ」「ピッタ」「カパ」の各項⽬ごとに〇印をつけた点数を合計してください。
４．右下の円グラフで、「ヴァータ」「ピッタ」「カパ」の合計点にあたるところに印をつけます。
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