
                              

水
分
は
た
っ
ぷ
り
と
っ
て 

生
理
周
期
に
よ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
や
疲
れ
や
運
動
不
足
に 

よ
っ
て
お
こ
る
む
く
み
は
、
「
休
み
た
い
」
と
い
う
体
の 

サ
イ
ン
な
の
で
、
睡
眠
を
充
分
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

む
く
む
か
ら
と
い
っ
て
水
分
を
と
ら
な
い
の
は
間
違
い
で
す
。
体
内

の
必
要
な
と
こ
ろ
に
は
水
分
が
な
く
乾
燥
し
て
い
る
の
で
、
ミ
ネ
ラ
ル

が
豊
富
な
水
分
を
た
っ
ぷ
り
と
っ
て
下
さ
い
。
水
分
を
制
限
す
る
と
、

血
液
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て
血
栓
症
を
お
こ
し
や
す
い
の
で
要
注
意
で
す
。 

む
く
み
に
効
く
小
豆 

小
豆
は
生
理
前
や
生
理
中
の
む
く
み
に
効
く
食
材
で
す
。 

砂
糖
は
使
わ
ず
、
小
豆
を
た
だ
た
だ
鍋
で
煮
て
、
あ
く
も 

そ
の
ま
ま
に
し
て
、
ゆ
で
汁
ご
と
食
べ
て
み
て
下
さ
い
。
小
豆
を 

白
米
と
混
ぜ
て
お
粥
に
す
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

む
く
み
や
す
い
人
ほ
ど
、
運
動
は
習
慣
に 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
カ
ラ
オ
ケ
、
逆
立
ち
も
血
行
促
進
に
な
り
ま
す
。 

深
呼
吸
…
胸
部
（
肺
の
ま
わ
り
）
の
筋
肉
は
大
き
い
の
で
呼
吸
筋
を

よ
く
使
う
と
、
運
動
に
も
な
り
、
血
行
改
善
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

不
必
要
な
水
分
を
排
出
す
る
た
め
に
、
汗
を
か
く
こ
と
が
大
事 

お
風
呂
や
お
湯
を
使
っ
て
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
神
経
を
休
め
、
汗

を
出
す
に
は
い
つ
も
よ
り
長
め
の
半
身
浴
で
ゆ
っ
く
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
、
じ
っ
く
り
汗
を
出
し
ま
し
ょ
う
。
腰
湯
、
足
湯
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
体
を
温
め
汗
を
か
く
と
、
血
行
が
良
く
な
り

冷
え
を
解
消
で
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
改
善
で
き
る
不
調
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
温
湿
布
な
ど
で
腰
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

腰
湯
…
４
１
～
４
２
度
の
熱
め
の
お
湯
を
お
へ
そ
の 

高
さ
程
度
に
は
り
、
腰
と
足
先
を
つ
け
ま
す
。
お
風
呂 

の
中
に
小
さ
い
椅
子
を
入
れ
、
腰
と
足
先
だ
け
お
湯
に 

浸
か
る
よ
う
に
し
て
も
良
い
で
す
。
肩
に
大
き
め
の 

タ
オ
ル
を
か
け
た
り
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
着
て
、
１
０
分
以
上 

は
入
っ
て
下
さ
い
。
お
湯
が
冷
め
た
ら
差
し
湯
を
し
ま
す
。 

               

水
分
を
体
外
に
排
出
す
る
お
茶
を
飲
む 

ハ
ー
ブ
に
は
不
調
を
整
え
る
力
が
あ
り
ま
す
。
お
茶
と 

し
て
飲
む
と
美
味
し
く
ハ
ー
ブ
の
良
さ
を
実
感
で
き
ま
す
。 
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む
く
み
は
疲
労
の
フ
ァ
ー
ス
ト
サ
イ
ン 

夕
方
か
ら
夜
に
な
る
と
、
脚
が
む
く
ん
で
パ
ン
パ
ン
に
な
っ
て
い
る
。

も
っ
と
ひ
ど
い
と
き
は
、
朝
起
き
て
も
ま
だ
顔
が
む
く
ん
で
い
る
、
脚
が

パ
ン
パ
ン
に
張
っ
て
い
る
な
ど
は
、
か
な
り
体
調
が
悪
い
証
拠
で
す
。 

年
を
重
ね
る
ご
と
に
新
陳
代
謝
は
少
し
ず
つ
低
下
し
ま
す
。
筋
力
も
、

卵
巣
機
能
も
落
ち
て
く
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
充
分
な
運
動
量
を
確
保
で

き
な
い
で
い
る
と
、
体
内
の
循
環
が
悪
く
な
り
、
大
量
の
水
分
が
本
来
は

必
要
と
し
な
い
と
こ
ろ
に
た
ま
っ
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。 

細
胞
内
に
必
要
な
水
が
充
分
あ
る
と
き
は
、
肌
は
ツ
ヤ
ツ
ヤ
で
ピ
ン
と

張
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
む
く
ん
で
い
る
と
き
は
細
胞
外
の
水
が
多
く
、

細
胞
内
に
は
必
要
な
水
分
が
入
っ
て
い
な
い
の
で
、
か
え
っ
て
肌
は
脱
水

症
状
を
お
こ
し
て
い
て
カ
サ
カ
サ
と
乾
燥
気
味
に
な
り
ま
す
。 

冷
え
や
す
い
、
む
く
み
や
す
い
の
は
骨
盤
の
形
の
せ
い 

男
性
の
骨
盤
は
、
カ
ク
テ
ル
グ
ラ
ス
の
よ
う
な
形
で
、
底
の
傾
斜
が
ま

っ
す
ぐ
で
長
く
て
大
き
い
の
が
特
徴
で
す
。 

女
性
の
骨
盤
は
、
男
性
よ
り
狭
く
て
、
底
の
方
が
丸
い
急
カ
ー
ブ
を
描

い
て
い
る
ブ
ラ
ン
デ
ー
グ
ラ
ス
み
た
い
な
形
で
す
。 

脚
か
ら
上
が
っ
て
く
る
静
脈
は
、
女
性
の
場
合
、
骨
盤
に
沿
っ
て
大
き

く
カ
ー
ブ
せ
ざ
る
を
得
な
い
た
め
、
下
半
身
の
血
行
が
う
っ
血
し
や
す
い

の
で
す
。
ま
た
、
狭
い
骨
盤
の
中
に
、
直
腸
、
膀
胱
、
尿
道
、
子
宮
、
卵

管
、
卵
巣
、
膣
が
納
ま
っ
て
い
て
キ
チ
キ
チ
の
状
態
で
す
。 

以
上
の
こ
と
か
ら
、
男
性
に
く
ら
べ
て
女
性
は
下
半
身
の
血
行
が
悪

く
、
冷
え
や
す
い
、
む
く
み
や
す
い
症
状
が
出
や
す
い
の
で
す
。 

塩
分
控
え
め
腹
八
分
目
で 

生
理
前
の
時
期
は
む
く
み
や
す
い
の
で
、
塩
辛
い
も
の
を
セ
ー
ブ
し
、

腹
八
分
目
で
消
火
器
を
休
め
ま
し
ょ
う
。
腎
臓
、
肝
臓
の
働
き
を
高
め
る

こ
と
が
、
む
く
み
対
策
に
な
り
ま
す
。 
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手脚ブラブラ 
両手、両脚を上に上げ、両手両脚４本が空中で

ぶつかるようにブラブラブラ。自然呼吸でゆっ

くり１０カウント。腹筋にも効き、特に脚のむ

くみ解消に。 

足腰のストレッチはとても有効 

足の裏、つま先のばし 
あお向け寝で腰を床につけたまま、息を吐きつ

つ、両かかとを気持ちの良いところまで突き出

し１０カウント。次につま先をゆっくり伸ばし

１０カウント。 

脚の付け根ストレッチ 
片脚を伸ばしたまま、もう一方の脚を曲げ引き

寄せる。手のひらで伸ばした方のももを１０回

押す。次に胸を脚に近づけて、伸ばした足の親

指を手でつかみ、１０カウント。反対側も。 

運動、ストレッチ、マッサージなどを

しっかり行うと効きめが出ます。心の緊

張をほぐし、体を緩めることで不快な症

状を取り除きましょう。 

葉や花などはポットに熱湯を注ぎ、３分ほど置いてか

ら紅茶同様に入れます。フェンネルの種子やローズヒ

ップのようにかたいものは５分以上置きましょう。 

美味しいハーブの飲み方 

 

 

フェンネル 体内を浄化する働きにも優れてい

ます。利尿作用があってむくみに効果あります。 

セージ 血行を促進し新陳代謝をアップ。冷え、

むくみの改善にもオススメです。 

ローズヒップ 利尿作用＋ビタミン補給にも 

最適です。 

ウコン 利尿作用＋肝臓を守ります。 

ジンジャー 利尿作用＋からだを 

温める効果もあります。 

ハーブを選ぶときには、ハーブ自体のクオリティがと

ても大切です。新鮮なものを買いましょう。古くなっ

たものは、香りも味も美味しくないのです。 

ティーバッグでも、ポットには必ずふたをして下さ

い。ふたをとったとき、最初に立ち上がる湯気には

貴重な香り、精油分も含まれているので、開けた瞬

間の香りをしっかり楽しんでから飲んで下さい。 

ア
ロ
マ
オ
イ
ル
（
精
油
）
に
も
利
尿
作
用
に
優
れ
た
も
の
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。 

脚
や
腕
の
血
液
を
心
臓
に
戻
す
よ
う
に
、
ゆ
っ
く
り
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
ま
し
ょ
う
。 

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、
ジ
ュ
ニ
パ
ー
、
サ
イ
プ
レ
ス
、
ゼ
ラ
ニ
ウ
ム
な

ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。 


