
 

  



身近な食材の知恵薬 

梅（うめ） （旬６月～７月） 

 

 

 

 

 

 

うめ（梅）の実には、水分・たんぱく質・糖分のほかに、ビタミン類や 

ミネラル類、リンゴ酸やクエン酸など、多種類の成分が豊富に含まれています。 

 

生の果実には有害物質が含まれていて生食はできませんが、 

「梅干し」「梅酒」「梅ジュース」「梅サワー」などの加工品にする 

ことで薬効を摂取することができます。 

代表的な加工食品である梅干しには、酸味の源であるクエン酸が含まれてい

て、強力な抗菌作用があり、細菌性の下痢や腹痛に効果的です。 

また、疲れの原因である乳酸を分解し、疲労を回復してくれます。 

このほか、梅干しには抗菌作用や、防腐作用もあり、喉の炎症や傷の消

毒効果もあります。 

風邪には「梅干しの黒焼き」 

吐き気・疲労回復には「梅醤番茶」 

頭痛には「梅干しの貼り薬」 

肩こりには「梅酢の温湿布」 

水虫や歯痛には「梅肉エキス」 など効果的です。 

効能 下痢・疲労・滋養強壮・抗菌・防腐・消炎・ 

風邪・吐き気・頭痛・肩こり・水虫・歯痛・口臭 


