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◎ラベンダーと認識して感情がわく ◎いい香りという感情があって、

ラベンダーと認識する

0.2



◎精油の成分は、鼻やのど、

気管に直接働きかけます。



◎香り成分は、肌に

浸透して体内へ







※

















①ハンカチ・ティッシュを使う

好きな香り、目的に合う精油を選び、ハンカチやティッ

シュに１～２滴落とします。

②アロマポットを使う

精油を加えた水をろうそくの炎で温め、ゆっく

りと香りを拡散させます。

③ディユーザー、加湿器を使う

電動式のエアポンプの空気圧力で、精油の香りの

微粒子を空気中に拡散させます。

④スプレーをシュッとひと噴き

スプレーを数プッシュして、空間をリフレッシュ。全身にふ

わりと香りをまとう



①手浴・足浴・・・立ち上がる湯気とともに香りを楽しむ

洗面器などを用意し、手首が浸かるくらいまで熱めのお湯を入れ、
精油を3～5滴垂らしてまぜます。足湯の場合には、バケツなどを
用意し、ふくらはぎが浸かるくらいまで熱めのお湯を入れ、精油を
3～5滴垂らして混ぜます。
手や足が暖かくなることで心身の循環のサポートを行い、簡単にリ
ラックスできます。

②入浴

入浴の際に、湯船にお湯をはってから精油を5～10滴垂らしてゆっくりかき混ぜ、深呼吸します。

※

③シャワー浴・・・湯船につかれないときに

シャワーが当たる床部分に数滴精油を垂らしてからシャワーをスタートします。



①マグカップを使う

マスクをつけたときに、下の角になる部分に精油を2～4滴垂らします。
または、アロマスプレーをひと噴きします。風邪や空気感染、花粉症の予防対策にも最適です。

②マスクに数滴たらして

マグカップにお湯を入れ、１～２滴精油を落とし、立ち上る香りを吸い込んで深呼吸します

①体にタオルをあてる

お湯または冷水を洗面器に入れて精油を2～3滴垂らします。
てぬぐいやフェイスタオルにも1～2滴精油を垂らし、お湯や
水にくぐらせてよく絞り、それを気になる部分に当てます。
体のコリや疲れなどに局部的に役立ちます。



植物油（キャリアオイル）に精油を混ぜたマッサージオイルを体に塗布し、さすったり揉んだりする方法
です。心身の緊張がほぐれ、ストレスの緩和にも有効です。セルフマッサージで自分をいたわる時間を持
ちましょう。
さらに触れ合うマッサージはする側とされる側ともにリラクゼーション効果を得られます。

植物油（30mL）に対して精油6～12滴（1%～2％希釈）を加
えてよく混ぜます。適量を手に取り、ゆっくりと手のひらの暖
かさを使いながら全身のマッサージケアを行います。香りや皮
膚刺激が気になる場合には、植物油のみで行っても構いません。



用途別 精油名 作用

リラックス ラベンダー
オレンジ
ゼラニウム

心身の鎮静作用、不眠症改善
リラックスと高揚効果、バランス調整
緊張を和らげ、不安やストレス緩和

リフレッシュ ペパーミント
レモン
ローズマリー

冷却、リフレッシュ、加温、活性作用
リフレッシュ、殺菌、消毒、浄化作用
脳の活性化、血液循環を促す

クールダウン
（肩こり解消、筋肉痛、運
動後のクールダウン）

ぺパーミント
ラベンダー
ジュニパーベリー

ほてりや炎症を鎮める
痛みのある筋肉をリラックスさせる
局所の筋肉を刺激しコリをほぐす

虫除け レモングラス
ゼラニウム

殺虫作用、消毒作用
防虫作用がありかゆみを抑える

夏風邪・咳・喉の痛み
（胸がすっきりする）

サイプレス
ローズマリー
ラベンダー

咳を鎮める
殺菌と消毒作用、血液循環を促す
炎症を鎮めて呼吸を楽にする


