
  



 

 

  



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           

 

 

 

  

今年ももうすでに真夏日を記録し、暑い夏を迎えそうです。暑さ寒さに耐え抜く為

には健康管理がやはり重要です。バランスの良い食事と規則正しい生活リズムを心

掛けることにより、体の免疫力や体力が養われます。自分の生活を振り返り、体を

きちんといたわってあげましょう。今月は体をリラックスさせる効果が高いハーブ

の紹介をしたいと思います。 

 

 

ハーブには様々な効果が期待できます、人の役に立つ植物と考えてもらっても良いそうです。 

 

ハーブの効能 

 

抗酸化作用 

老化や癌などの生活習慣病の元凶となる活性酸素を除去する作用 

防御機能調節作用 

人間の体は、心と体を常に健全な状態に保つ為に、自律神経や免疫システム等が機能

しています。ハーブにはこれらの機能を正常に保つ為に働くものもある。 

薬効作用 

医薬品と似た効能です。例えば、痛みを軽くする鎮静作用や、炎症を抑える消炎作用

です。 

外的除去作用 

植物が自ら作り出したウィルスや細菌などから物質をハーブティーやサプリメントで

体内へ取り込むことで、ある程度の病気を改善・予防することが出来ます。 

 



 

  

安眠には 心を落ち着けるティーや半身浴、ピローを利用 

 

ラベンダー ピローやポプリにして寝室に置くと心を静かにしてくれる効果が 

カモミール 寝る前にハーブティーにして飲むと、やさしい香りと味が心を落ち 

着かせてくれ、安眠効果抜群 

 

風邪には炎症や咳を抑えるハーブがやさしく作用します 

 

カモミール 風邪の引き初めに 

ユーカリ  抗ウィルス作用や解熱。消炎作用に優れているとされ、風邪の予防や鼻水、 

咳、痰にも効果があると言われている 

タイム   殺菌力があり、のどの痛みや咳を鎮めるのに効果的 

 

リフレッシュには すっきりとした香りで体に刺激を与えましょう 

 

ミント    メントールのすっきりとした香りが効果を発揮。ペパーミントもスペアミ

ントもハーブティーにして飲むと気分がリフレッシュします 

レモングラス ハーブティーにすると、レモンの香りで元気が出ます 

 

バナナミントミルク ミントのさわやかな香りは気持ちを安らかにしてくれます。

暑さで食欲のないと時などは、栄養課も高いのでお勧めです。 

 

材料 （1 人分） 

・牛乳 カップ 3/4 

・バナナ 半分 

・ミント 15～20 枚 

・はちみつ お好みで 

 

 

１、 バナナは 2 つか 3 つにちぎる。 

２、 バナナと他の材料をミキサーにかける 



      えき

編集後記 

こんにちは。6 月に入りましたね。みなさん、6 月と言えば何を思い出しますか？父の日？梅雨？色々
ありますね。梅雨と言えばあじさい。のどかの家熱海でも 6 月はあじさい見学に行くようですよ(^^
♪今年はどこへ行くのでしょうか･･･のどかのお客様は今から楽しみですね！もちろんその様子は来
月ののどかＣｏｍｍｕｎｉｃａｔｉｏｎでお伝え致します。（橙） 

 

 



  
 

 

 

 


