
以下の質問で、あなたがあてはまると思う項目を選んでください。

（複数選んでもかまいません）

	
	ヴァータ（風）
	ピッタ（火）
	カパ（地と水）

	体格
	痩せている。

食べても太らない。
	
	ふつう。

中肉・中背。
	
	太っている。

大柄・がっちり体型。

太りやすい。
	

	肌
	乾燥している。

ざらざら。

茶色・黒い。
	
	きめ細かい。

柔らかい。

温かい・赤い。
	
	厚い。滑らか。

冷たい。

青白い。
	

	目
	小さい。

茶色・黒。
	
	鋭い眼光。

緑色・灰色。
	
	大きい。

青色。
	

	爪
	小さい。

もろい。
	
	長方形。

つやがある。
	
	大きい。

幅広い。
	

	精神
	創造力が豊か。
	
	知性的。

攻撃的。
	
	穏やか。
	

	好まない天候
	寒い。

風が強い。
	
	暑い。

蒸し暑い。
	
	寒い。

湿気がある。
	

	睡眠
	浅い。

目が覚めやすい。
	
	熟睡。

睡眠時間が短い。
	
	熟睡。

睡眠時間が長い。
	

	記憶力
	忘れやすい。
	
	鮮明。
	
	遅いが持続して覚えている。
	

	話し方
	話し好きで流暢。

早口。
	
	説得力がある。

明快。
	
	低い声で口数は少ない。

愉快に話す。
	

	精神
	臆病・神経質。
	
	感情的・攻撃的
	
	冷静・楽観的。
	

	行動
	活発。
	
	正確
	
	鈍い。
	

	食欲
	不規則。

多忙な時は空腹を感じない。
	
	旺盛・過剰・規則的
	
	容易に一食抜ける。
	

	気質
	芸術的。

何事も容易にこなせる。
	
	運動家的。

イニシアティブを取る
	
	友好的。

忍耐的。
	

	特性
	結論を出さない。
	
	観察力が素晴らしい
	
	習慣癖。
	

	振る舞い
	熱狂的・行動的。

じっとしていられない
	
	精力的・勇敢。

ユーモアに富んでいる
	
	冷静沈着。
	

	センス
	感触や聴覚に敏感。
	
	視覚に敏感。
	
	味覚・臭覚に敏感。
	

	合計
	
	
	
	
	
	


選んだ項目の数を合計してください。一番多いドーシャがあなたの第一の体質です。

アーユルヴェーダでは3つのドーシャのバランスがとれている状態が健康であると考えます

この、テストの結果で最も多かったドーシャを補うことで、より健康な状態に近づけます。
ドーシャシート


（監修：A.K.バタチャリア博士）





　　　　　　年　　　　　月　　　　　日　　　　　時　　　　　分





第1ドーシャ　　　　　　　　第2ドーシャ　　　　　　　　第3ドーシャ　　　　　








