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古くから伝わる食材の中には、
薬としても扱われてきたものがたくさんあります。

そんな生薬食材の働きをご案内します。

生
薬
と
は

　
数
千
年
の
歴
史
を
も
ち
な
が
ら

今
な
お
発
展
し
続
け
る
、
中
国
の

伝
統
医
学
「
中
医
学
」。
漢
方
薬

や
薬
膳
、
鍼
灸
、
気
功
な
ど
多
彩

な
治
療
法
を
も
ち
ま
す
。
そ
の
中

医
学
で
用
い
ら
れ
る
漢
方
薬
は

「
生
薬
」
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、

生
薬
は
、
植
物
や
動
物
、
鉱
物
な

ど
を
加
工
（
切
る
、
乾
燥
す
る
、

蒸
す
な
ど
）
し
た
も
の
で
す
。

　
漢
方
薬
は
医
薬
品
で
す
が
、
生

薬
そ
の
も
の
は
食
品
と
し
て
扱
わ

れ
る
も
の
も
あ
り
、
日
本
で
も
伝

統
的
な
食
材
と
し
て
古
く
か
ら
使

用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
尚
、
日
本
の
漢
方
医
学
（
日
本

漢
方
）
も
中
医
学
が
源
流
で
す
が
、

江
戸
時
代
を
中
心
に
独
自
の
発
展

を
遂
げ
た
た
め
、
現
在
は
、
中
医

学
と
は
理
論
体
系
が
異
な
っ
て
い

ま
す
。

～生薬にも使われる食材たち～
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【
ウ
コ
ン
】

【
高
麗
ニ
ン
ジ
ン
】

　
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
と
も
呼
ば
れ
、
秋
ウ
コ
ン
は

カ
レ
ー
粉
の
原
料
に
な
る
。
中
国
で
は
用
い
る

部
位
に
よ
っ
て
名
称
が
異
な
り
、
秋
ウ
コ
ン
や

春
ウ
コ
ン
の
塊
根
（
紡
錘
状
に
な
っ
た
根
）
を

鬱う
こ
ん金

と
呼
び
、
秋
ウ
コ
ン
と
春
ウ
コ
ン
の
根
茎

を
姜き
ょ
う
お
う黄、

紫
ウ
コ
ン
の
根
茎
を
莪が

じ
ゅ
つ朮

と
呼
ぶ
。

鬱
金
は
体
に
こ
も
っ
た
熱
を
冷
ま
す
作
用
や
鎮

静
作
用
に
よ
っ
て
Ｐ
Ｍ
Ｓ
や
月
経
痛
な
ど
に
用

シ
ョ
ウ
ガ
科
の
植
物

い
ら
れ
る
。
姜
黄
は
体
を
温
め
、
痛
み
を
取
る

働
き
で
月
経
不
順
や
関
節
痛
な
ど
に
用
い
ら
れ

る
。
莪
朮
は
消
化
不
良
の
改
善
や
腹
痛
な
ど
に

用
い
ら
れ
る
。

　
尚
、
日
本
で
は
根
茎
が
主
に
用
い
ら
れ
、
中

国
で
の
呼
び
方
と
は
異
な
る
。

　
ジ
ン
セ
ン
、
チ
ョ
ウ
セ
ン
ニ
ン
ジ
ン
、
オ
タ

ネ
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
と
も
呼
ば
れ
る
。

　
生
薬
で
は
人
参
と
呼
ば
れ
、
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
あ
る
「
気
」
を
補
う
生
薬
の
代
表
格
で
、

疲
労
感
、
食
欲
不
振
、
動
悸
、
息
切
れ
な
ど
に

用
い
ら
れ
る
。

ウ
コ
ギ
科
の
薬
用
植
物

● 紫ウコン

● 秋ウコン

● 春ウコン
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参考文献：日経ヘルス 編 『日経ヘルス　サプリメント事典　第 4 版』

【
冬と
う
ち
ゅ
う
か
そ
う

虫
夏
草
】

【
シ
ョ
ウ
ガ
】

【
ス
ッ
ポ
ン
】

　
宿
主
に
よ
っ
て
種
類
が
異
な
る
。
中
国
で
は

古
く
か
ら
滋
養
強
壮
の
た
め
に
珍
重
さ
れ
て
き

た
。
呼
吸
器
を
潤
す
作
用
や
滋
養
強
壮
作
用
が

あ
る
た
め
、
病
後
の
疲
労
回
復
な
ど
に
用
い
ら

れ
る
。

　
生
薬
で
は
生
の
も
の
を
生
し
ょ
う
き
ょ
う

姜
、
乾
燥
さ
せ

た
も
の
を
乾か
ん
き
ょ
う姜と

呼
ぶ
。
生
姜
は
発
汗
作
用
、

胃
の
冷
え
を
取
る
作
用
、
解
毒
作
用
が
あ
り
、

風
邪
の
初
期
に
よ
く
用
い
ら
れ
る
。
乾
姜
は
体

を
温
め
る
作
用
が
強
く
、
胃
腸
や
全
身
の
冷
え

に
用
い
ら
れ
る
。

　
甲
羅
を
干
し
た
も
の
を
鼈べ
っ
こ
う甲

と
呼
び
、
漢
方

で
用
い
ら
れ
る
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
各
種
ア
ミ
ノ

酸
が
豊
富
な
た
め
、
江
戸
時
代
か
ら
滋
養
強
壮

に
良
い
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
き
た
。

昆
虫
な
ど
の
虫
に
寄
生
し
て

成
長
す
る
キ
ノ
コ
の
一
種
　

シ
ョ
ウ
ガ
科
の
多
年
草

柔
ら
か
い
甲
羅
を
持
つ
カ
メ
の
一
種
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参考文献：日経ヘルス 編 『日経ヘルス　サプリメント事典　第 4 版』

【
マ
ム
シ
】

【
霊れ
い
し芝
】

　
生
薬
で
は
、
皮
お
よ
び
内
臓
を
取
り
除
き
精

製
し
た
も
の
を
反は
ん
ぴ鼻

と
呼
ぶ
。
強
壮
・
解
毒
作

用
を
期
待
し
て
酒
に
漬
け
、
全
身
の
衰
弱
や
内

臓
機
能
の
衰
え
な
ど
に
用
い
ら
れ
る
。

　
中
国
で
は
仙せ

ん
に
ん
そ
う

人
草
や
神し

ん
せ
ん
そ
う

仙
草
と
も
呼
ば
れ
、

生
薬
と
し
て
珍
重
さ
れ
て
き
た
。
滋
養
強
壮
、

免
疫
力
を
高
め
る
作
用
な
ど
幅
広
い
効
用
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
る
。

日
本
各
地
に
生
息
す
る
毒
蛇
の
一
種

サ
ル
ノ
コ
シ
カ
ケ
科
の
キ
ノ
コ

このように、古くから伝わる食材は人々の生活とともに長年愛され、

同時に生薬としても使用されてきました。病院にかかるほどの不調は

なくても何らかの不快な症状があるようなら、病気の前段階である

「未
みびょう

病」ととらえ、日々の生活を見直すとともに、先人の知恵である

このような食材を摂り入れてみるのもいいかもしれません。

まとめ
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