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☆ ★

★ 岩手産業保健推進センター メールマガジン 第４５号 ☆

☆ ●2012／７／２０ ★

★ ☆
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いつも岩手産業保健推進センターをご利用いただきありがとうございます。

岩手産業保健推進センター／メンタルヘルス対策支援センター
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～ 心も身体も癒すアロマテラピー ～ 促進員 山田 惠子

何かとストレスの多い時代ですが、そんなときにはアロマテラピーで心身を癒し

てみませんか？

アロマテラピーとは、植物の花、葉や茎、根から抽出した１００％の精油

（エッセンシャルオイル）を使って、心身の健康に役立てる療法です。

フランス語でアロマは「芳香」を、テラピーは｢治療｣を意味します。

アロマテラピーが心身の不調の改善や、健康の保持増進に有効なのは、精油に含ま

れる揮発性の香り成分（芳香成分）に薬理作用が認められているからです。

＊応用範囲の広いエッセンシャルオイルの紹介

☆ ラベンダー

さわやかな草っぽいフローラルな香り。

自律神経を調整し血圧を整えたり、不眠を改善する働きがある。

不安や恐怖をやわらげる精神安定作用も高い。

☆ イランイラン

エキゾチックな強い甘みをもつうっとりとするような花の香り。

精神安定や、抗うつ作用があり、血圧を下げる働きをする。

抗菌作用、抗炎症作用もある。

☆ サンダルウッド

やわらかく甘い木の香り。

日本では白檀の香りとして知られている。

強壮作用、体液の流れを調整する作用などのほか、

精神を落ち着かせる作用がある。

☆ ローズマリー

強烈で頭に染みわたるようなショウノウの香り。

湿布薬のにおいと感じる人も多い。血行促進や抗菌作用のほか、

精神を刺激して集中力や記憶力を高める作用がある。

ご紹介したエッセンシャルオイルはごく一部です。

利用法はアロマポットを用いて、室内に香りを漂わせたり、アロマバスとして

入浴時に利用したり、湿布に使ったりします。

量が多すぎたり体質に合わないと、かえって気分が悪くなることもあるので、

購入の際は、お店の人に使い方を教えてもらいましょう。

また、ほとんどの人が「香りの記憶」をもっています。

香りによって、あなたの懐かしい記憶が誘いだされ、



さらに癒されるかもしれませんね。
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★メールマガジンの配信申込みは、当センタートップページからどうぞ。

≫≫≫ http://www.sanpo03.jp/

★メールアドレスの変更、配信停止などにつきましては、

http://www.sanpo03.jp/mailform/example.html「お問合せメールフォーム」

のご用件欄にご希望事項を記載の上、お送り下さい。

★ご意見、ご要望、お問合せ等につきましても、上記「お問合せメールフォーム」

にてお願いいたします。
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独立行政法人労働者健康福祉機構 岩手産業保健推進センター

020-0045 岩手県盛岡市盛岡駅西通２丁目９－１マリオス１４階

電話 019-621-5366 ／ FAX 019-621-5367

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ http://www.sanpo03.jp/ E－mail iwate@sanpo03.jp


