
もりもり元気だより Vol.36

健康ヒーロー
紹 介 →

一般社団法人健康応援隊
健康ヒーロー達がみんなの健康を応援します。

公式LINE →
毎月無料配信中

春の薬草 ～土筆（つくし）～

食レンジャー

薬草コンシェルジュ師範

井澤 裕子

春の象徴としてイラストにもよく描かれるツクシ（土筆）。
ユーモラスな姿の「ツクシ(胞子茎)」と、
ツクシの後に出てくる細い緑の葉っぱの
「スギナ（栄養茎）」は、実は地下で
つながっています。

ツクシは袴（鞘状の葉）を取り
除いて、さっと茹でてから、
ダシ汁・醤油・みりん等で
煮びたしにして卵でとじたり、
汁の実、酢の物、佃煮などに
します。
スギナの乾燥させたものは、お茶にして飲んだり、生薬
（問荊）として煎じて服用します。
消炎・利尿作用に優れ、腎炎・膀胱炎・むくみ等に良いと
いわれ、花粉症対策としての効能も注目されています。

スキマ時間に
ストレッチを
しましょう

上級カイロプラクター
作業療法士 鳥越柚里

腰が楽になる腰痛改善ストレッチ
デスクワークなど座る姿勢が多い方は

特に硬くなりやすいので、ぜひやってみてください。

ツクシやスギナを見かけたら
ぜひおためしくださいね。
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