
生理中にオススメのハーブティーは、症状や好みに合わせて様々な種類があります。いくつかご紹
介しますね。 

症状別 
生理痛 

●​ カモミール: 痛みを和らげ、リラックス効果も期待できます。 
●​ ジンジャー: 血行を促進し、体を温める効果があります。 
●​ ラズベリーリーフ: 子宮収縮を促し、経血量を調整する効果があると言われています。 

気分の落ち込み 

●​ セントジョーンズワート: 気分を高め、憂鬱な気分を和らげる効果があります。 
●​ レモンバーム: リラックス効果があり、不安や緊張を和らげる効果があります。 
●​ ローズ: 女性ホルモンを整え、幸福感をもたらすと言われています。 

その他 

●​ ペパーミント: 頭痛や吐き気を和らげる効果があります。 
●​ ルイボス: 抗酸化作用があり、美肌効果も期待できます。 

目的別 
リラックスしたい 

●​ カモミール、ラベンダー、リンデン 

身体を温めたい 

●​ ジンジャー、シナモン、フェンネル 

消化を助けたい 

●​ ペパーミント、フェンネル、アニス 

貧血予防 

●​ ルイボス、ネトル 

選び方のポイント 
ノンカフェイン 

生理中はカフェインを控えるのがおすすめです。 



オーガニック 

農薬や化学肥料を使わずに栽培されたハーブを選ぶと、より安心です。 

飲みやすさ 

ハーブティーには様々な味があります。飲みやすいものを選ぶと、継続しやすいでしょう。 

注意点 
妊娠中 

一部のハーブは妊娠中に控えた方が良い場合があります。事前に医師に相談しましょう。 

アレルギー 

アレルギーをお持ちの場合は、事前に成分を確認しましょう。 

その他 
ハーブティーは、症状や好みに合わせてブレンドすることもできます。 色々試して、自分に合った
ハーブティーを見つけてくださいね。 

提案 
これらの候補の中から、いくつか試してみて、ご自身に合ったハーブティーを見つけてください。 ま
た、ハーブ専門店やオンラインショップでは、様々な種類のハーブティーが販売されています。 ぜ
ひ、色々試して、お好みのハーブティーを見つけてくださいね。 
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