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カモミール
ローズマリー
レモンバーム
リンゴのような香りの、やさしいお茶。胃腸のはたらきを整えるほか、リラックス効果もあるため、寝る前の一杯がおすすめ。
血行促進や血管を強くする作用があり、「若返りのお茶」とも言われる。また、脳の活性化、記憶力や集中力を高める効果もある。
「長寿のハーブ」と言われ、活力がわく。また、精神を安定させたり、慢性の気管支炎や熱・頭痛に効くとも言われている。
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ラベンダー
ミント
ローズヒップ
鎮静作用、リラックス効果が高いので、就寝前の一杯におすすめ。ストレス性の偏頭痛、うつなど神経性の不調にも。
お茶に使うのはアップルミント・ペパーミント・スペアミントの３種類。清涼感があり、むかつきや胃のもたれの解消にも有効。
[bookmark: _GoBack]ビタミンの宝庫。生理痛や目の疲れ、便秘といった症状を和らげる効果がある。また、美肌効果も有名。女性にはうれしいお茶。





心とからだ
ホットひと息






ハーブには、さまざまな効能があります。それを活かすもっとも手軽な方法が、お茶。
ふつうは乾燥させてドライティーを楽しみますが、フレッシュハーブのまま楽しんでも良し。
身近なハーブの効能をしらべて、うまく生活に取り入れてみましょう
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