
[効能]
風邪体質・冷え性・胃弱など

食物による

手当て法
 vol.10
（最終回）
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たんぽぽの根…5～10g
水…400～600cc

『たんぽぽコーヒー』『たんぽぽコーヒー』

　たんぽぽは陽性な植物です。地上においては葉を地に這わせ、地
中においては根が下方へ伸びていきます。とくに下方へ伸びていく
根は非常に陽性ですから、身体を温め、陽性な体質作りに役立ちます。
その他にも催乳作用、消炎作用、抗腫瘍作用など幅広い薬効がありま
す。たんぽぽの根はよく飲料として用いられますが、料理としても用
いることができ、また、根だけではなく全草いただくことができます。
日本たんぽぽの方が薬効は高いと言われますが、西洋たんぽぽでも寒い

地域のものは薬効が高いです。寒い地域のたんぽぽの方が、根が下方へ伸
びるため、より陽性が強いと言えます。

☆たんぽぽの裏技

＊日本たんぽぽと西洋たんぽぽの見分け方は、花を保護する総苞が
反り返っているかどうかで判断します。反り返っている方が西洋たんぽぽです。

＊たんぽぽの根は飲料としてだけではなく、料理としていただくこともできますが、その場合、きんぴらごぼう
の材料として用いるとより薬効が高くなります。

総苞

たんぽぽの根をよく水洗いする。

たんぽぽの根は秋から冬にかけて掘り上げます。

2
根を細かく刻み、4～5日天日乾燥させる。

3
2を15分以上焙煎する。

4
3を水から半量～2／3程度に煎じて飲用する。

薬効を高めるために、食間に飲用することをおすすめし
ます。

用意するもの


