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｢天高く馬肥ゆる秋 ｣食べ物が美味しい季節になりました｡

秋の味覚の代表、柿は古来から日本人に最も親しまれた果実です｡柿の原産地は中国の長江(揚子江)流域

だと言われています。奈良時代頃に日本へ入ってきたようで、最初は渋柿だけでしたが鎌倉時代には甘柿

が出現し、日本各地で様々な品種が生まれました。江戸末期に来日したペリー艦隊がアメリカへ持ち帰り

そこからヨーロッパへ、また、日本からの移民の手により南米へと広がっていきました。現在は、英語で

も柿の実は「ＫＡＫＩ」と呼ばれています。今では1000種以上もの品種があるといわれています。

果肉

柿の成分は、何といってもビタミンＣ！酸っぱいイメージのビタミンＣとはちょっと意外かもしれません

が、甘柿に含まれているビタミンＣはレモンやイチゴに決して負けてはいないのです。ほかにも、ビタミ

ンＫ、Ｂ１、Ｂ２、カロチン、タンニン（渋味の原因）、ミネラルなどを多く含んでいます｡「柿が赤くな

れば、医者が青くなる」(柿を食べると病気にならないという意味で柿の実を食べるころには病人も減り、

医者は仕事がなくなってこまるということわざ)という言葉があるほど、柿の栄養価は高いのです。また、

「二日酔いには柿」 といわれている訳は、ビタミンＣとタンニンが血液中のアルコール分を外へ排出し

てくれるからで、豊富なカリウムの利尿作用のおかげともいわれています
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柿の葉

葉にも、ビタミンＣ、Ｋ、Ｂ類が多く含まれていて、血管を強化する作用や止血作用があるようです。

その他､美肌効果､高血圧の予防､便秘改善､貧血予防､動脈硬化予防があると言われています｡

柿の葉茶などの民間薬茶として飲まれています。

柿のヘタ

漢方薬では成熟した果実のへたの部分を柿蒂(シテイ)と呼ばれシャックリ止めの妙薬とされています。

５～10ｇを刻み、水300ｍｌを約半量まで煎じ、飲みにくいようであれば、しょうがを少量加えて飲んで

もよいでしょう。秋の果物としては地味な印象のある柿ですが、健康維持に関しては優等生なのかもしれ

ません。　　　　　　　　　　　　　　　　
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カルシウム�
9mg�
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