
身近な　薬草の活かし方身近な　薬草の活かし方

-車前草・車前子-

オオバコ科。オオバコの全草を乾燥したもの。神農本草
経の上品に収載。中国名では、人に踏まれるような場所
で育つ、いわゆる「踏み跡植物」と呼ばれています。車の
わだちにも生えるほど生命力抜群の野草で、「踏み跡植物」
の特徴から「車前草」といいます。日本列島やアジア各地
の幅広い地域に生育し、道端などの雑草の中によく生え
ています。葉が広くて大きいことから「大葉子」と名付け
られたとされています。
　日本全国で見られ、地域によって、オンバコ、カエロッ
パ、ギャーロッパ、マルコバ、フィラファグサなどという
方言名がある他、葉柄をからませて強さを競う遊びから
「相撲取草（すもうとりぐさ）」とも言われているようです。
健康茶の原料として利用されることが多く、葉にアウク
ビンという配糖体やビタミンA・C・K、有機酸、スルフォ
ラフェンなどが含まれています。

薬草名薬草名　【車前草（しゃぜんそう）】

作用作用
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流行性感冒対策を!夏の養生
　古代中国の医書とされる黄帝内経『素問・霊枢』という書
物に、四季の暮らしのアドバイスが書かれています。

「夏は日が暮れて夜になったらなるべく早く臥し、朝は暗
いうちに起き、太陽を避けることなく日光浴し、日陰にの
み入って涼を追うて暑さを避けるというような行動に終
始することのないようにしなければならない。夏は萬物が
どんどん成長する時なので、志も常にのびのびとしたもの
とし、体内にある氣（エネルギー）はいつでも体外に発散で
きるようにし、体内に鬱積するようなことなく、伸びやか
であるようにすること」

　夏の暑さに、どうしても水分を過剰摂取しがちです。東
洋医学では、体内の気・血・水の三つのバランスと循環が正
常であることが、健康のバロメーターとなります。
　水分の過剰は細胞の燃焼率を低下させ、結果として過剰
に蓄積した水分に、さらに冷房機器からの「冷え」が影響を
すると、食欲不振・身体の倦怠感・関節痛をはじめ、女性にお
いては月経痛・膀胱炎などが発症します。
　余分な水分を効率よく排泄しながら、体内のバランスを
保つことが、この時期に必要な養生でもあります。この時
期こそ、「早寝早起き」の生活リズムと食養生の実践に取り
組みましょう。

利水・通淋・止瀉・去痰止咳

●使い方
胃腸虚弱　車前草を10～20g/日煎服又は茶として代用
喘息　車前子・車前草を各10g/日煎服する
関節痛　車前草を10～20g/日煎服又は茶として代用
滞下・子宮の疾患　車前草を10～20g/日煎服又は茶とし
て代用
切り傷の出血　生葉をそのまま、もしくは塩でもんで、塗
布する
塗布　生の葉を火であぶって柔らかくしたものを患部に
貼る（腫れ物、排膿）

オオバコ科のオオバコの種子。漢方では、腰下肢の病気、
泌尿器の病気に有効とされる、「牛車腎気丸」や「竜胆瀉
肝湯」という漢方に配合されています。「竜胆瀉肝湯」は
多く「解毒証体質」に合う漢方薬とされており、特に下肢
のむくみや排尿困難に用いることが多く、下腹部に炎症
があって排尿痛や残尿感のある膀胱炎などに使われます。
その他、種皮から精製した水溶性の食物繊維には、水を
吸収すると膨らんで、便の量を増やしたり、腸内の善玉
菌を増やす性質があることから、ダイエット食品の素材
として利用されています。古くからインド地方で便秘治
療の薬草のひとつとして伝承されてきたものです。車前
子には多量の粘液質、プランテノール酸、コハク酸、アデ
ニン、コリンなどの微量成分が含まれています。

薬草名薬草名　【車前子（しゃぜんし）】

●使い方
（500ccの水で煎じて250～300ccに煮詰め、3回に分けて食間に
服用します）
利尿　車前子を5～10g/日煎服
咳止め　車前子を5～10g/日煎服
神経痛　車前子10g・甘草2g/日を煎服
慢性の便秘　車前子15～20g/日を煎服又は車前子を粉
末にして飲む
膀胱炎　車前子を5～8g/日煎服
尿利減少　車前子・車前草を各5～10g/日煎服
白内障　車前子を3～10g/日煎服


