
 

漢方薬としても使われてきた植物「棗」 

なつめ 
中国では昔から 
「1 日に 3 個棗を食べると老いない」と伝えられています。 
 
美容効果・滋養強壮・貧血予防・アレルギー改善…など様々な効果が 
期待できる棗には、余分な水分を排出してむくみを予防したり、 
血圧が上がり過ぎるのを予防するカリウムや、 
便通を良くし、腸内環境を整える食物繊維も豊富に含まれています。 
 
また脂肪の蓄積を抑制し、抗酸化作用を持ったサポニンも多く含みます。 
 
リンや鉄などのミネラル分も豊富に含まれており 
貧血はもちろん、月経前の不調にもおすすめ♪ 
冷え性にも効果を発揮しますので 
女性に嬉しい効果がいっぱいです。 
 
そのままおやつとして食ベる以外にも 
黒糖や乾姜と共に紅茶に溶かしたり… 
楽しみ方はいろいろです。 
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