
リラックスやリフレッシュなど、種類によってさまざまな効
果のあるハーブ。比較的育てやすく、お茶や料理などさまざ
まに活用できます。ハーブのある暮らしを楽しみませんか。

〒880-0032
宮崎市霧島1丁目1番地２（総合保健センター内）
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E-mail soumu@miyakenkou.or.jp
ホームページ https://www.miyakenkou.or.jp
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参考／『かもうよしこの農ある暮らしのすすめ』（鉱脈社刊）

ハーブとは、葉っぱや茎、根などが食用や薬用に使われたり、
においや香味が利用される有用植物のこと。ミントやタイム、
レモングラス、カモミールなどが有名ですが、ドクダミやショ
ウガなども和製ハーブと言えます。

比較的育てやすい品種を選べば、鉢やコンテナなどで初心者
でも簡単に育てられます。

ハーブを育ててみようハーブを育ててみようハーブを育ててみようハーブを育ててみよう

ハーブを活用しようハーブを活用しようハーブを活用しようハーブを活用しよう

バジル、イタリアンパセリ、
タイム、カモミール、セージ、
ローズマリー、レモングラス、
ミント、コリアンダー

ハーブティーには、フレッシュハーブ（生葉）とドライハー
ブ（乾燥）があります。種類によってリラックスやリフレッ
シュなどさまざまな効果があり、複数をブレンドして楽しむ
こともできます。

爽やかな香りを足したり、アクセントをつけたり、ハーブ
はいつもの料理を一味変えてくれます。手づくり調味料にし
ておけば便利ですよ。

ハーブオイル：オリーブオイルに好みのハーブを漬け込む。
ハーブビネガー：フェンネルなどをニンニク、赤唐辛子とともに酢に浸けこむ。
ハーブパン粉：パン粉にハーブのみじん切りを混ぜ合わせる。
ハーブバター・ハーブチーズ：バターやチーズにハーブを数種混ぜ合わせる。

上手な淹れ方
①ポットやカップを温めておく。
②フレッシュハーブは水洗いし、

3 ㎝程度にカットする。
③中のハーブが踊るようにお湯

を注ぐ。

ハーブってなに？ハーブってなに？ハーブってなに？ハーブってなに？

1鉢穴が隠れるくらいの
石を置く（完全にはふ
さがない）。

4好みで3、4種のハーブを寄せ植えにし、
たっぷりと水を与える。

2ボラ土（鉢底石）を1/3
程度入れる。

3肥料を混ぜた土を入れ
る。

ミントティー：爽やかな香りでリフレッシュ
カモミールティー：青りんごのような甘い香り
レモングラスティー：レモンに似た香り、酸味はまろやか

育てやすいハーブ

ドライは瓶に
入れて保存
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