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左右のイラストで違う箇所が５つあります。左の表から間違いの

多いエリアをアルファベットでお答えください♪

ｚ

♪H e a l t h♪ 季節が移ろうこの時期、お風呂でリラックスして体調を整えたいですね。

そこで、お風呂で季節感を楽しむ「季節湯」を取り入れてみませんか？

さわやかな香りが特徴の菖蒲の葉。この香りが邪気を払うと言われています。
菖蒲の根には、血行促進や疲労回復に良いとされる成分が多く含まれているそうです。
【つくりかた】
スーパーなどで見られる菖蒲の葉をそのまま浴槽に入れても良いですし、
長すぎる場合は２つか３つに折って不織布の袋に入れるなどの方法があります。

●

●

桜湯は江戸時代に中国の漢方を参考にして生まれ、桜の樹皮を使います。樹皮にはフラボノイドが含まれ、咳止めや
肌の湿疹、蕁麻疹、あせもなどに効果があると言われています。やわらかな香りにはリラックス効果もありますね。
【つくりかた】
①桜の樹皮を剥いで刻み、天日干しで乾燥させます。
②乾燥させた樹皮をお茶パック用などの袋に入れ、鍋で水から10～20分煮出します。
③煮汁と袋を浴槽に入れます。

よもぎは邪気を払うとされており、ヨーロッパでは薬草系リキュールとして、
中国や韓国では生薬として用いられるなど、世界でも親しまれている植物です。
殺菌作用のあるタンニンを含み、保湿・発汗効果が期待できる成分も含まれています。
さわやかな香りは春の訪れを感じさせます。
【つくりかた】
①よもぎの若くてやわらかい葉５～８本の汚れを落とし、水洗いして細かく刻みます。
②10～15分ほど、お好みの量のお湯で煮出し、葉を濾した煮汁をお風呂に入れます。
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