
   

ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
と
は
？ 

植
物
の
効
能
を
利
用
し
た
芳
香
療
法
で
、
ア
ロ
マ
は
香
り
、
セ
ラ
ピ

ー
は
治
療
を
意
味
し
ま
す
。 

植
物
の
薬
理
成
分
を
凝
縮
し
た
精
油
を
用
い
ま
す
。
香
り
の
成
分
に

は
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
自
然
治
癒
力
を
高
め
る
等
、
様
々
な

働
き
が
あ
り
ま
す
。
香
り
を
取
り
込
む
こ
と
で
、
心
身
の
不
調
を
改
善

し
、
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
き
ま
す
。
体
と
心
、
両
方
に
作
用

す
る
全
身
的
な
自
然
治
癒
療
法
で
す
。 

精
油
の
原
料 

油
の
成
分
で
あ
る
脂
質
類
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
ま
せ
ん
が
、
水
に
は

溶
け
ず
、
油
に
は
よ
く
溶
け
る
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

原
料
と
な
る
の
は
、
植
物
の
花
や
葉
、
種
子
や
根
、
樹
脂
な
ど
様
々

で
す
。
植
物
の
ど
の
部
位
か
ら
抽
出
さ
れ
た
か
に
よ
っ
て
、
成
分
も
異

な
れ
ば
、
人
体
に
も
た
ら
す
影
響
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。 

精
油
の
ブ
レ
ン
ド
方
法(

肌
に
触
れ
る
場
合) 

精
油
は
基
本
的
に
、
キ
ャ
リ
ア
オ
イ
ル
と
呼
ば
れ
る
植
物
オ
イ
ル
等

で
希
釈
し
ま
す
。
２
～
４
種
類
を
ブ
レ
ン
ド
し
て
使
用
す
る
こ
と
で
、

作
用
の
様
々
な
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
基
本
的
な
希
釈
濃
度
は
、

１
３
歳
以
上
で
最
大
２
％
で
す
。 

  

     

 

                              

                       

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
な
ど
、
心
に
も
た
ら
す
作
用
を
期
待

す
る
な
ら
、
好
き
な
香
り
で
あ
る
こ
と
が
一
番
で
す
。
最
初
は
嫌
い
な

香
り
も
、
慣
れ
る
と
い
い
香
り
に
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
気
に

な
る
場
合
は
、
同
じ
効
能
を
持
つ
別
の
香
り
に
変
え
た
り
、
新
た
な
香

り
を
追
加
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

毎
日
の
暮
ら
し
に
精
油
の
成
分
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、 

心
身
の
健
康
維
持
や
美
容
に
役
立
て
て
み
ま
し
ょ
う
。 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 
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① 鎮痛・消炎  痛みをやわらげ、炎症を抑える作用があります。ｶﾓﾐｰﾙ

ｼﾞｬｰﾏﾝ、ﾗﾍﾞﾝﾀﾞｰ、ﾍﾟﾊﾟｰﾐﾝﾄ、ﾃｨｰﾄﾘｰや柑橘系 
② 殺菌・抗菌・抗ウイルス  ほとんどの精油には、細菌の働きを阻止

したり、撃退する作用があります。ﾍﾞﾙｶﾞﾓｯﾄ、ﾕｰｶﾘ、ｼﾞｭﾆﾊﾟｰ、ﾗﾍﾞﾝﾀﾞｰ、ﾃｨｰ

ﾄﾘｰ等は、強力な殺菌力があるともいわれます。 
③ ホルモン調整  ｻﾝﾀﾞﾙｳｯﾄﾞ、ｸﾗﾘｾｰｼﾞ、ｶﾓﾐｰﾙｼﾞｬｰﾏﾝ等は、女性ﾎﾙﾓﾝと

同様の働きをするものがあります。 
④ 粘液溶解・去痰  粘液を溶かして痰を一掃する作用があるため、肺

や気管支など呼吸器系の感染症に効果を発揮します。 
ﾕｰｶﾘﾗｼﾞｱﾀ、ﾕｰｶﾘｸﾞﾛﾌﾞﾙｽ、ﾗﾊﾞﾝｻﾗ、ﾛｰｽﾞﾏﾘｰｶﾝﾌｧｰ 
⑤ 免疫増強・細胞活性  精油は細菌やウイルスなどの働きを抑えつけ

ると同時に、免疫細胞の活動を刺激し、免疫力を高める働きがあります。ﾍﾞﾙ

ｶﾞﾓｯﾄ、ﾕｰｶﾘｸﾞﾛﾌﾞﾙｽ、ﾃｨｰﾄﾘｰ、ﾗﾍﾞﾝﾀﾞｰ、ﾗﾊﾞﾝｻﾗ等は両方の効果があります。 
⑥ 美肌・ダイエット 
ﾗﾍﾞﾝﾀﾞｰ、ｾﾞﾗﾆｳﾑ等は、美肌効果の高いものです。ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂの香りが脂肪の

分解を促進したり、ﾊﾟﾁｭﾘ、ﾌｪﾝﾈﾙが食欲は抑制します。 

精油のおもな効能 

安全に行うための６カ条 

１、薄めて使う 最大２％敏感肌１％  ２、パッチテストを行う ３、冷暗

所に保管する  ４、12 歳以下には行わない 妊婦中、敏感肌、高齢者、慢

性病の方には精油の選択を慎重に行う  ５、日光感作性に注意(柑橘系のな

かには日光に当たると塗布した部分がシミのもとになる) ６、内服しない 

ハーブ系 すがすがしい薬草の香り 
ﾍﾟﾊﾟｰﾐﾝﾄ、ﾛｰｽﾞﾏﾘｰｶﾝﾌｧｰ、ﾏｼﾞｮﾗﾑ、ｸﾗﾘｾｰｼﾞ 

安全かつ効果的に行うには、品質

の良い精油を選ぶことが肝心 
１、植物の学名が表示されている 

２、使用期限、ロット番号が明記 

３、原料の植物が無農薬有機栽培 

４、原料の抽出部位が明記 

５、植物の原産国が明記 

６、ﾛｯﾄ番号ごとに成分分析ﾃﾞｰﾀ開示 

７、びんの口の部分が国際規格 

良質な精油の条件 

芳香浴 
①40～50 度のお湯を注いだﾏｸﾞｶｯﾌﾟや洗面器に、精油

を 2～6 滴加え、香りを室内に拡散させます。 
②広い部屋なら、電球の熱で精油を温めるｱﾛﾏﾗｲﾄや、

ﾃﾞｨﾌｭｰｻﾞｰ(電動式の芳香拡散器)が効果的。ｴｱﾎﾟﾝﾌﾟや

ﾌｧﾝを使って、精油を効率よく拡散できます。 

吸入 
①精油のびんを鼻に近づけ深く呼吸するか、ﾊﾝｶﾁやﾃｨ

ｯｼｭﾍﾟｰﾊﾟｰに含ませて、香りをゆっくり吸い込みます。 
②40～50 度のお湯を張ったﾏｸﾞｶｯﾌﾟや洗面器に、精油

を 1～3 滴加えます。目を閉じて、鼻と口から蒸気を

吸い込みます。頭からﾀｵﾙをかぶって香りの蒸気を吸

い込む(ｽﾁｰﾑｱﾛﾏ)の方法もあります。 

塗布・湿布 
①塗布 精油をｷｬﾘｱｵｲﾙなどで最大 2％に希釈し、患部

に塗ります。  ②湿布 冷たい水または熱めのお湯

を入れた洗面器に精油を加え、ﾀｵﾙをひたします。よく

絞って患部を 10 分ほど湿布します。 

マッサージ 
①手指をこすって温め、ﾏｯｻｰｼﾞｵｲﾙを手のひらにとり、

よくなじませてから塗布します。 
②心地よく感じる程度の強さで、末端から中心に向か

ってﾏｯｻｰｼﾞします。 
③ﾏｯｻｰｼﾞ後はｵｲﾙがすみやかに皮膚から吸収されるの

で、ふき取る必要はありません。 

アロマバス 
①全身浴 40 度のお湯に 3～6 滴の精油を加え、肩ま

でつかり、入浴します。 
②半身浴 38 度のぬるま湯に 3～6 滴の精油を加え、

みぞおちから下だけ湯につかり 20 分程度入浴します 
③ﾌｯﾄﾊﾞｽ ﾊﾞｹﾂや大きめの洗面器に 40～42 度のやや

熱めのお湯を張り、2～5 滴の精油を加えて

かき混ぜます。10～15 分程度、ふくらはぎ

の半分あたりまでをひたして温めます。 

精油の特性で使い分ける 
精油の有効成分を効率よく吸収するためにも、各精油

の特性や症状に合わせて上手に使い分けしましょう。 

塗布やﾏｯｻｰｼﾞの際、必ずｷｬﾘｱｵｲﾙに混ぜ

て希釈して下さい 
主なｷｬﾘｱｵｲﾙ 

ｱﾌﾟﾘｺｯﾄｶｰﾈｯﾄｵｲﾙ 月見草ｵｲﾙ 小麦麦芽 

ｵｲﾙ ﾏｶﾀﾞﾐｱﾅｯﾂｵｲﾙ ｱﾎﾞｶﾄﾞｵｲﾙ 

ｽｲｰﾄｱｰﾓﾝﾄﾞｵｲﾙ ﾛｰｽﾞﾋｯﾌﾟｵｲﾙ ﾎﾎﾊﾞｵｲﾙ 

 

ｷｬﾘｱｵｲﾙ量 5ml 10ml 15ml 20ml 30ml  

精油 １％ 1滴 2 滴 3 滴 4滴  5 滴  

希釈 ２％ 2滴 4 滴 6 滴 8滴 12 滴  

濃度  

うがい 
殺菌作用のある精油は、水で薄めてうがい薬に。 
クリーム、パック、スプレーなど 
軟膏の基剤になる(ワセリン)、精油を水に溶けやすく

する(無水ｴﾀﾉｰﾙ)、水から不純物を取り除いた(精製水)
地下層の粘土を粉状にした(ｸﾚｲ)等に精油を混ぜて、 

ｸﾘｰﾑ、ﾊﾟｯｸ、ｽﾌﾟﾚｰとして使用する方法もあります。 

柑橘系 柑橘類の

フルーティな香り 
ｵﾚﾝｼﾞｽｲｰﾄ、ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰ

ﾂ、ﾚﾓﾝ、ﾏﾝﾀﾞﾘﾝﾞ 

フローラル系

甘く華やかな

香り 
ｶﾓﾐｰﾙﾛｰﾏﾝ､ｾﾞﾗ

ﾆｳﾑ､ﾈﾛﾘ､ﾗﾍﾞﾝ

ﾀﾞｰ､ﾛｰｽﾞ 

ｳｯﾃﾞｨ系 緑

や樹木の香り
ﾃｨｰﾄﾘｰ､ﾕｰｶﾘﾗ

ｼﾞｱﾀ､ｻｲﾌﾟﾚｽ､

ｼﾞｭﾆﾊﾟｰ､ｱﾄﾗｽｼ

ﾀﾞｰ､ﾛｰｽﾞｳｯﾄﾞ 

スパイス系 香辛

料の刺激的な香り 
ｽﾀｰｱﾆｽ､ﾊﾞｼﾞﾙ､ﾌｪﾝﾈﾙﾞ 

エキゾチック系 ｵﾘｴﾝﾀﾙで

個性的な香り ｲﾗﾝｲﾗﾝ､ﾊﾟﾁｭﾘ 

香りは大きく６つのﾀｲﾌﾟに分かれる 
同じｸﾞﾙｰﾌﾟ内や線が繋がっているｸﾞﾙｰ

ﾌﾟのどうし香りは相性がよいので、ブレ

ンドするときの参考にしてください。 

担当：河村  参照：「医師が教えるアロマセラピー」 川端一永 吉井友季子 


