
レモンのフレッシュな香りは、気分転換や気持ちの切り替えに最適。精神疲労からく
る頭痛や身体の不調を癒してくれます。さらに、消毒殺菌作用に優れ、部屋に香りを
漂わせることで室内浄化や感染症の予防に効果的です。また、消化器系の強壮剤と
しても効果が期待でき、二日酔いや胃腸の調子が悪い時などにもおすすめ。

〈レモンとのブレンドにおすすめの精油〉
◎ローズマリー …………… 集中力を高める。
◎ユーカリ、ティートリー … 部屋の空気を殺菌・浄化。

ゼラニウムは、内分泌系（ホルモン分泌）を整える作用があり、肌トラブルや月経痛
など女性特有の不調を和らげるために活用されてきました。収れん作用、殺菌作用、
皮脂分泌調整作用、血流改善作用などがあり、乾燥肌や脂性肌など全ての肌タイプ
のスキンケアに役立ちます。

《エッセンシャルオイル》
取り扱い精油一覧 ●ローズマリー

●ペパーミント
●ラベンダー
●スイートマージョラム
●イランイラン

1,890円 (税込 )

1,890円 (税込 )

1,995円 (税込 )

1,995円 (税込 )

2,100円 (税込 )

●ベルガモット
●ゼラニウム
●ジュニパーベリー

2,205円 (税込 )

2,730円 (税込 )

3,045円 (税込 )

●オレンジ・スイート
●ユーカリ
●グレープフルーツ
●レモン
●レモングラス

1,680円 (税込 )

1,680円 (税込 )

1,785円 (税込 )

1,785円 (税込 )

1,785円 (税込 )

各店舗で取り扱っております。
一覧にない精油は、お取り寄
せが可能です。お気軽にお申
し付けください。

◎精製水 50mL　◎精油 3 ～ 5 滴（お好みでブレンド）
◎スプレー容器

《手作りエアフレッシュナー》

用意するもの

リフレッシュ効果はもちろん、風邪予防などにもおすすめの手作りエアフレッシュ
ナーです。スプレー容器に精製水と精油を入れて、振り混ぜてからスプレーを。

◎精油　◎マグカップなど

《蒸気吸入》

用意するもの

マグカップなどにお湯を入れ、3 滴以下の精油を落としてかき混ぜます。湯気ととも
に立ち上る香りを楽しみましょう。

＊精製水と精油は分離するため、必ず振り混ぜてから使用しましょう。
＊肌に直接つけたり、ペットに吹きかけるなどの使用はしないでください。
＊手作りエアフレッシュナーは、1 週間程度で使い切るようにしましょう。

＊精油を混ぜたお湯を、誤って飲まないように注意してください。

◎天然塩（大さじ 1）　
◎精油（5 滴以下）

《手作りバスソルト》

用意するもの

寒い冬には、精油と天然塩を使った手作りバスソルトがおすすめ。精油と天然塩を混
ぜ合わて浴槽に入れ、よくかき混ぜてから入浴します。お風呂上がりの肌は、しっと
りすべすべ。天然塩の効果で、身体の芯からぽかぽかします。

◎キャリアオイル　
◎精油
＊キャリアオイル 10mL に対して精油 1 滴の割合。
＊市販のクレンジングオイルと同じ要領でご使用ください。

《手作りクレンジングオイル》

用意するもの

精油でつくるクレンジングオイルは、メイクアップ料などの油性の汚れを落とすクレ
ンジング効果はもちろん、スキンケア効果も優秀です。作り方は、キャリアオイルと
精油を混ぜ合わせるだけ。とても簡単ですので、ぜひお試しください。

〈注意事項〉
◎精油は分量を守って使用してください。　◎高温多湿を避け、冷暗所に保管してください。　◎精油の原液を直接肌に塗らないようにし、必ず希釈してから使用してください。　　
◎肌に刺激があったり、香りが合わないと感じた場合は、ただちに使用を中止してください。　◎精油は可燃性ですので、火気のある場所 での使用は十分注意してください。　◎妊娠中または妊娠の疑いのある方やお子様には、芳香浴以外の使用をおすすめできません。

空気が乾燥しがちなこれからの季節は、ウイルスにとって好条件。風邪
などの感染症には十分気をつけたいものです。そんなときにぴったりな
精油は、消毒殺菌作用にすぐれたレモン。消化器系に働きかける力もあ
るため、忘年会や新年会などで胃腸に負担をかけやすい冬場に最適です。

レモンの持つ消毒殺菌作用で、
風邪などの感染症を予防しよう！

風邪予防におすすめの精油

レモン

レモンは抗菌特性を持つことから、食用以外にも古
くから様々な用途で利用されてきました。古代エジ
プト人は、肉や魚の腐敗防止にレモンを利用してい
たと言われています。

(Citrus l imon)
ミカン科の常緑低木。精油は果実を圧搾法で採取します。

冬のスキンケアにおすすめの精油

ゼラニウム

ほのかに甘い芳香の中に、ミントのような清々しさを含む香り。
古くから治癒力があるとして親しまれてきました。ヨーロッパで
は家を守るという言い伝えがあり、今でも窓辺にゼラニウムがよ
く飾られています。

(Pelargonium graveolens　Pelargonium odoratissimum)
フウロソウ科に属する植物。精油は、葉を水蒸気蒸留で抽出します。

皮脂分泌量の低下や乾燥した外気などが影響し、冬の肌はうるおいを
失いがちです。肌が乾燥した状態だと肌本来が持つバリア機能が低下
し、かゆみや肌あれなどを招きます。ゼラニウムを使ったアロマスキ
ンケアで、冬の肌トラブルを防ぎましょう！

気になる肌の乾燥には、
優雅な香りのアロマスキンケア！

通 信

Lemon.
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VOL.7

コ コ ロ と カ ラ ダ の リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン を あ な た に 。
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原因と対処法を知って、つらい肩こりとサヨナラ！
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Geranium.

女性におすすめ！

アロマテラピーで
ホームケア
アロマテラピーで
ホームケア VOL.7VOL.7

寒さの厳しくなる季節の“悩み”を、アロマテラピーの力
で解決しましょう！
今回は、風邪などの感染症予防や冬のスキントラブル対策
として、ご家庭でできる精油の活用法をご紹介します。



無理な姿勢や負荷、ストレスなどが原因となり、首筋・肩まわりの筋肉
に生じる緊張。これが、肩こりの始まりです。自律神経が乱れて体を緊
張させる交感神経が優位になると、血管が収縮して血行不良に。筋肉に
疲労物質や老廃物が溜まり、痛みとなって現れます。さらにその痛みが
新たな筋肉の緊張を招き、肩こりは慢性化していくのです。

肩や首の周辺には、「僧帽筋（そうぼうきん）」「三角筋」「肩
甲拳筋（けんこうきょきん）」「棘上筋（きょくじょうきん）」
「棘下筋（きょくかきん）」など、大小様々な筋肉が幾重
にも重なっています。これらの筋肉は他の部分の筋肉よ
りも負荷がかかりやすく、筋肉疲労が起こりがち。
特に肩こりに深く関わる僧帽筋は、3 ～ 4Kg もある頭部
と約 10Kg もある両腕を支え続けているため、疲れの溜
まりやすい筋肉です。

つらい肩こりは、なぜ起こるのでしょうか？

肩こりを引き起こす原因は、生活の中に潜んでいます。

要注意！運動不足が肩こりを招いてます。
運動不足は、筋力や筋肉自体の柔軟性を低下させます。こわばった筋肉は血管を圧
迫し、血液循環が停滞することに。筋肉中に栄養や酸素が運ばれにくくなり、老廃物
が溜まって肩こりが起こりやすくなります。
もともと筋肉は、緊張と緩和を繰り返すことで体中に血液を循環させるポンプ役を担
っているため、運動不足は血液循環に大きな悪影響を与えるのです。筋肉が緊張し続
けている“肩こり状態”ではなおさら。逆に、運動で筋肉を動かしてあげると筋肉のポ
ンプ作用が正常に働くようになり、肩こりの予防や緩和につながります。

肩こりの
科学

生活環境や体質などが原因となり、日本
人に起こりやすいと言われている肩こり。
肩こり人口は年々増加し、その悩みは大人
のみならず子供にまで広がっているとか。
今や国民病とまで言われている肩こりの
原因と対策法を知って、つらい悩みとサ
ヨナラしましょう！

僧帽筋
そうぼうきん

三角筋

肩甲拳筋

棘上筋

棘下筋

けんこうきょきん

きょくじょうきん

きょくかきん

（表層） （深層）

〈背中側〉

前かがみや、足を組んでのデスクワーク／長い時間、同じ姿勢でいる／椅子と机
の高さが合っていない／日頃から姿勢が悪い／寝転がってTVを見る　etc.

◎筋肉や関節に負担の大きい無理な姿勢はNGです。

日常生活での悩みや不安、怒り／生活環境の変化／内向的な性格　etc.
◎ストレスによる精神的な緊張は、同時に筋肉の緊張も招きます。

猫背／なで肩／肥満／痩せて筋肉が衰えている　etc.
◎筋肉を緊張させやすい体形や姿勢は、肩こりになりやすいので気をつけて。

目の奥が痛い／ドライアイ／メガネやコンタクトレンズが合っていない　etc.
◎肩こりは、眼精疲労の症状でもあります。

◎「冷え性」による血行不良と筋肉の緊張は、コリを慢性化させます。

日々の食生活で肩こりを解消しよう！
肩こり対策に効果的なのは、血行不良に働きかける栄養素。また、疲労回復に役立つ栄養素
もおすすめです。毎日の食事に上手く取り入れましょう。

血行を促進するビタミンとして知られているビタミンE。〈大豆製品〉
〈ナッツ類〉〈かぼちゃ〉〈うなぎ〉などに多く含まれています。

〈イワシ〉〈アジ〉〈サバ〉などの青魚に多く含まれている不飽和脂
肪酸。血液をサラサラにして血液循環を良くします。

Healthy
コラム

ビタミンE

DHA

筋肉の疲労を取り除く作用で、肩こり対策に期待できる栄養素で
す。〈豚肉〉〈大豆製品〉〈玄米〉などに多く含まれています。

ビタミンB1

運動不足を解消すれば、
肩こりの悩みも解消できる !!

ゆったり半身浴で、じっくりと体を温めよう！
入浴でじっくり体を温めるには、心肺に負担の少ない半身浴がおすすめです。38～
40度くらいのぬるめのお湯におヘソの上あたりまで浸かり、20～30分間リラックス
した時間を過ごしましょう。体がじんわりと温まり、自律神経のリズムも整います。筋肉
をほぐして血行を促進する半身浴は、肩こり解消にぴったりの入浴法です。

蒸しタオルの温湿布で、筋肉をほぐしてあげよう！
蒸しタオルの温熱効果で、こわばった僧帽筋（そうぼうきん）をほぐしましょう。温める
場所は、首の付根周辺（背中側）。背中全体に張ったようなこわばりがある場合は、蒸
しタオルを広げて背中も温めましょう。

ご家庭で簡単にできる、
「温熱」肩こり対策 !!

＊　　　　  通信の前号（VOL.6）でご紹介したウォーキング、水泳などがおすすめの運動です。

1　　　まず、肩の力を抜いて背筋を伸　　　ばします。そして腕に力を入れず
にゆっくり両肩を持ち上げ、力を抜いて
ストンと落とします。この上げ下げをゆ
っくり繰り返して。

2　　　胸を張った状態で、ゆっくり肩を　　　前後に回しましょう。肩で円を描
くイメージで前回し。そして後ろ回しを。

3　　　腕から引っ張り上げられるイメー　　　ジで両腕を振り上げ、力を抜い
て後ろへ振り下ろします。

4　　　両腕を横に開いて、肩で円を描　　　くようなイメージで腕を回します。
前回しの後は後ろ回しを。

毎日続けてすっきり！ 肩こり解消エクササイズ。
首・肩周辺の筋肉のこわばりをほぐすエクササイズで、肩こりを解消しましょう！ 毎日
少しずつでも続けることが大切です。エクササイズのポイントは緊張（力を入れる）と
緩和（力を抜く）です。
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アロマを活用した入浴で、リラックス効果をさらにアップ。筋肉のコリをほぐしてくれる
〈ジュニパーベリー〉や、筋肉痛を和らげてくれる〈ラベンダー〉などがおすすめです。
◎おすすめのブレンドは〈ジュニパーベリー〉2滴に〈ラベンダー〉3滴。浴槽に入れ、よく混ぜてから入浴します。

肩こりにおすすめのアロマレシピ。

40～42度の熱めのシャワーを2～3分浴びてから17～20度のシャワーを2～3分浴
びます。これを5～6回繰り返しましょう。最後はお湯を浴びて体を温め、湯ざめしない
ように。温冷交代浴は、全身の血行促進に効果的です。

コリがひどいときには、シャワーの温冷交代浴もおすすめ。

洗面器に熱めのお湯とお好みの精油を入れ、タオルを浸して硬く絞ります。精油は〈ジ
ュニパーベリー〉や神経の働きを穏やかにする〈マージョラム〉、痛みを和らげてくれる
〈ローズマリー〉などがおすすめです。
◎おすすめのブレンドは、〈ラベンダー〉〈マージョラム〉〈ローズマリー〉を各1滴ずつ。
◎温湿布の時間は10～20分程度。タオルが冷めてきたら温め直しましょう。

アロマの香る蒸しタオル温湿布で、癒されながら肩こり対策。

＊血圧の高い方、心臓や肝臓などに持病のある方には温冷交代浴はおすすめできません。

＊エクササイズは決して無理せず行いましょう。腕や肩にしびれや痛みのあるときはすぐに中止してください。

だら～
んと下

ろす。


