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芳香療法って？

　“アロマセラピー”をご存じでしょうか？　アロマセラピーとは、花や木など植物に由来する

芳香療法をいいます。最近では、歯科医院やクリニックなどでも痛みの緩和や抗菌効果、リラッ

クスを目的に使用しているケースが多く見られます。ご家庭でも加湿器（アロマオイル使用可能

かご確認ください）に使用するケースやキャンドルとしても香りを楽しめるようになってきまし

た。

　本来植物のもっている芳香成分（精油）を活用し、心身の健康や美容、疾病の補助療法など健

康増進に活用されています。植物から抽出した精油成分をディフューザー（拡散器）などで気化

し、嗅覚を刺激、さらには、精油を使ったオイルマッサージなどで皮膚や粘膜を通し血流にのせ

体内に取り入れる治療法です。

●鼻から

　蒸散した精油の芳香成分は、鼻から嗅覚を刺激して大脳に到達します。さらには、身体機能

の調整を行う脳の視床下部に影響を与え、身体への反応を引き起こします。香りによって安心

感、覚醒感・リラックス効果などが得られるのはこのためです。

●皮膚から

　オイルマッサージなどにより皮膚や呼吸から血管に入るルートが考えられます。吸収された

成分は、最終的に肝臓や腎臓で代謝されます。

　身近にたくさんの精油が出回っていますが、安価な合成香料の使用によるトラブルも多く報

告されています。飲んだり、直接肌につけることは避けたほうがいいでしょう。

主な精油

　精油には、それぞれに効能効果があります。目的に合わせてお選びください。ディフューザー

（拡散器）や加湿器、あるいはマグカップにお湯を入れて好みの精油を１、２滴たらす、ティッ

シュやハンカチに数滴含ませるなど、使用方法は様々です。ご自身の使用目的や好みの香りに

よってうまく使い分けて香りを楽しんでください。

アロマセラピー

アロマセラピーでケアをする

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

スイートオレンジ ……… 食欲増進作用、殺菌作用

ローマンカモミール …… 鎮静作用

グレープフルーツ ……… 食欲調整作用、リフレッシュ

ティートリー …………… 免疫賦活作用、殺菌作用

ゼラニウム ……………… 抗うつ作用、ホルモン調整作用

ラベンダー ……………… 免疫賦活作用、鎮静作用、

殺菌作用、鎮痛作用



米粉 ････････････････････････････････････････････ 50ｇ

牛乳 ････････････････････････････････････････････ 50cc

卵 ･････････････････････････････････････････････1/2 個

グラニュー糖 ･･･････････････････････････小さじ 1

ベーキングパウダー･･･････････････小さじ 1/3

いちご ･････････････････････････････････････････ ４個

ホイップクリーム･･････････････････････････ 適量

トッピングチョコなど

　（かわいい色のもの）････････････････････ 適量

冬休み子どもと一緒に手作りクレープ

材　料 ６枚分：直径13～15cm

① ボウルに入れた米粉に牛乳 50cc、溶き卵を少しずつ入れながらヘラで混ぜ合わせる。

さらに牛乳 30cc をゆっくり加える。固さはヘラを上に上げたときに、さらっと落ちる

くらいを目安にする。

② やや深みのある直径 18 ㎝位の丸皿にキッチンラップを張り、その上に①をのせ、円を

描くように薄く広げる。

③ 電子レンジで約 30 ～ 40 秒熱し、ラップに張り付いたクレープをゆっくりと周囲から

はがして作る。

④ 好みのフルーツやクリームをのせていただく。

＊ 使用調理器：スプーン、計量カップ、ボウル、まな板、包丁、ヘラ、ラップ、丸皿

作り方


