
・梅
うめ

の花
はな

と実
み

 

・ 旬
しゅん

：春
はる

の終わり
お

頃
ごろ

から夏
なつ

にかけて 

（5 月
がつ

下旬
げじゅん

から 7 月
がつ

下旬
げじゅん

頃
ごろ

。特
とく

に梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

に収穫
しゅうかく

） 

・梅
うめ

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、消化
しょうか

促進
そくしん

、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

、美肌
び は だ

効果
こ う か

、 

高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

、脂肪
し ぼ う

燃焼
ねんしょう

効果
こ う か

、 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

など健康
けんこう

効果
こ う か

が期待
き た い

できる。 

・青
あお

梅
うめ

：５月
    がつ

下旬
げじゅん

から６月
がつ

上 旬
じょうじゅん

ごろ収穫
しゅうかく

 

梅酒
うめしゅ

や梅
うめ

シロップなど加工
か こ う

に使われる
つか

。 

・完熟
かんじゅく

梅
うめ

：６月
   がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろから収穫
しゅうかく

 

梅干
う め ぼ

しや梅
うめ

ジャムなどに使
つか

われる。 

・よく使
つか

われている献立
こんだて

    セルフおにぎり・梅
ばい

肉
にく

あえ  


