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　　桑は、薬草の中でも不老長寿の妙薬として古くか
ら言い伝えられています。陰干しした桑葉でつくる“神
仙茶”は、咳止め、高血圧の予防、滋養強壮、中風等に効
き目があり、不老長寿の妙薬と記されています。中国
では、桑の木は「諸仏菩薩の木」として、茶の木ととも
に大切な木として珍重されており、薬物書には「不老
長寿の妙薬」と記されています。桑の木で作った箸で
食事をすると長寿を得るといわれるのも、このような
様々な有効作用にあやかってのことなのでしょう。

　漢方生薬としては、根からはぎ取って天日で乾燥さ
せた根皮部（桑白皮＝そうはくひ）をよく用いますが、
根から実まで無駄なくすべてが使えます。「桑白皮」に
は、利尿、血圧降下、血糖降下作用のほか、抗ウィルス
作用があり、炎症を緩和するのに使います。また、乾燥
させた葉「桑葉（そうよう）」は動脈硬化の予防や滋養
強壮などに、若い枝「桑枝（そうし）」はリウマチや関節
痛の緩和に、乾燥させた実（桑椹＝そうたい）は肝臓や
腎臓の機能を促進する目的で使います。いずれも古く
から民間療法でも利用されてきました。

　桑葉は蚕（カイコ）の飼料になることでも知られて
いますが、私たち人間にもすばらしい恩恵をもたらし
てくれます。
　葉に含まれる栄養分としては、ビタミン、ミネラル、
食物繊維を豊富に含むほか、フラボノイドやカロチノ
イドも多く含みますので、癌の予防・活性酸素除去に
も効果が期待できます。ミネラルでは、お茶よりもカ
ルシュウムは約6倍、鉄は約2倍と高く、カルシウムは
キャベツの約40倍、鉄はカブの140倍も多く含まれて
います。
桑の実（桑椹＝そうじん）は100g中に1.39ppmの亜鉛
を含んでいるので、亜鉛の欠乏による精子の減少・発
育の遅れ・味覚障害にもいいですし、環境ホルモンの
影響による亜鉛の欠乏問題にも助けになります。（※

桑の実の成分データは日本食品分析センター調べに
よる）
　また、他の植物には見られないDNJ（デオキシノジ
リマイシン）という物質が含まれています。このDNJ
は糖質に良く似た構造をしているために、食前に桑の
葉（DNJ）を摂取すると、糖質より先にDNJが糖分分解
酵素と結びつきます。すると、後から入ってきた糖質
は結びつく相手を失い、吸収されずにそのまま大腸へ
排泄されてしまいます。その結果、糖の吸収が抑えら
れて、食事後の血糖値の上昇を抑制する効果があると
いわれています。さらに桑の葉（DNJ）には、血圧の正
常化と血圧上昇抑制効果が実験的にも認められてい
るほか、インスリンの分泌を刺激・促進する効果のあ
ることも報告されているようです。

●使い方
血圧降下、血糖のコントロール　桑葉10～15グラムを400～600ccの水で20分程煎じ、日に数回に分けて服用する。
便秘、高血圧、動脈硬化、補血、強壮、咳止めの予防　桑葉を細かく刻み、適量を急須に入れて飲用する。
リウマチ、神経痛、関節炎　桑枝30gと桑葉10gを600ccの水で2/3程度まで煎じ、1日3回に分けて服用する。
　　　　　　　　　　　　※湿布として、桑枝を細かく刻んで生姜湿布に混ぜて使うのもいい
気管支炎・咳止め　桑根（桑白皮）5～10gを500ccの水で2/3程度まで煎じ、1日3回に分けて服用する。
肝臓、腎臓の機能を高める　桑椹（そうじん）10～15gを400～600ccの水で20分程煎じ、日に数回に分けて服用す
　　　　　　　　　　　　  る。（服用の際は、枸杞の実を3～5個入れて少し蒸らしてから服用してもよい）
育毛作用　桑葉を一掴み取り、まんべんなくごま油をかけて、その汁を朝夕に薄くなった部分に擦り込む。
高血圧・眩暈・感冒による頭痛　桑の葉30gと黄菊花10gを水400～600ccで20分煎じ、日に2回に分けて服用する。
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作用作用

『食文化病としての糖尿病』

―桑くわ―

　厚生労働省の調査によると、医療機関で治療を受け
ている糖尿病の患者さんの数は国内で約228万人ですが、
糖尿病予備軍の数はおよそ1370万人で、中高年の4人
に1人が将来、糖尿病になると予想されています。
　糖尿病は生活習慣病でありながら、癌や心筋梗塞の
ような死に至る病というイメージがあまりありません。

しかし、糖尿病性の網膜症
や腎症、それに神経障害な
どの深刻な合併症を引き起
こすことがあります。糖尿病は古くから知られていた
ようで、鎌倉時代に栄西禅師によって著された『喫茶養
生記』という書物の中に「水をいくら飲んでも渇きを覚
える飲水病には桑の葉がよい」という記述もあります。


