
02　　Aromatherapy professional

01.アロマセラピーの基礎知識

　アロマセラピーは、フランス語でアロマテラピーともいいます。

「芳香」の意味のアロマと「治療」の意味のテラピーの 2つの単語を組み合わせた造語です。

アロマセラピーはどのようなもので、成り立ちはどのようになっているのかなどを解説いた

します。

アロマセラピーとは？

アロマセラピーの定義

　アロマセラピーは、植物の成分を抽出した精油を作り、花、フルーツ、森のような植物の

香りで心や身体にリラックス効果を与え、心と身体のバランスをサポートし、健康や癒しを

もたらす自然療法と定義されています。

　香りは小さな粒子でできており、鼻粘膜の嗅覚にとらえられると、その刺激が電気信号と

なって脳に伝えられ、はじめて香りとして認識されます。植物の香りも同じように伝わり、

身体にさまざまな影響を与えます。

　香り成分は、呼吸とともに吸い込んだり、精油（エッセンシャルオイル）として肌に塗ると、

皮膚を通して体内に取り込まれます。

　植物は空気や太陽、水や土などからさまざまな物質を取り入れて、生きていくための力を

その内部に合成して蓄えてきました。植物の香りには多くの化学成分が含まれており、数十

から数百種類あるといわれています。また、植物に含まれる成分は呼吸器や皮膚などから取

り入れやすいため、アロマセラピーが成り立っています。
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01.精油の基礎知識

精油（エッセンシャルオイル）とは

精油の定義

　精油（エッセンシャルオイル）とは、植物の花や果皮、果実、心材、根、種子、樹皮、樹

脂などの天然素材から抽出した有効成分を高濃度に含有した発揮性のある芳香物質のことを

意味します。植物の種類によって特有の香りと機能を持っており、香りを生活の中に取り入

れるアロマテラピーの基本となります。

　精油を用いて、部屋に香りを漂わせてリラックス効果を発揮させたり、マッサージに取り

入れるなど様々な用途があります。

精油・植物油・アロマの違い

　精油・植物油・アロマは同じように聞こえるかもしれませんが、具体的にはそれぞれ違い

があります。
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　精油は天然成分が濃縮されているため、原液を肌に直接使用するには刺激が強すぎる特徴

があります。そのため、キャリアオイルと呼ばれる植物油を用いて、精油を希釈する用途で

使用されます。

　調理に使用するオリーブオイルやゴマ油も植物油の分類となりますが、アロマブレンドで

は調理用のオイルは使用しません。植物油の種類によって異なる栄養素やビタミン、ミネラ

ルが含まれており、肌を柔らかくしたり、代謝を上げる効果があり、マッサージ用オイルに

適しています。

　一方、アロマオイルは人工香料、アルコールなど、加工された原材料を使用しているオイ

ルのことを意味します。化学物質が入っているため、肌への使用を推奨されておらず、ポプ

リやドライフラワー、アロマストーンに使用し、部屋で香りを楽しむ用途として使用されて

います。

精油（エッセンシャルオイル）の主な成分
　精油の主な成分は植物が葉緑体や光、水や二酸化炭素から糖分を生成し、植物の内部で変

換された成分となります。その成分は化学的にも分類することができ、精油を構成する主な

要素は炭素（C）・酸素（O）・水素（H）で構成されています。

この 3つの要素を組み合わせることで、成分の特徴や精油の個性を出すことができます。

 成分の大分類 

＊モノテルペン系　　　　　　＊アルデヒド類

＊セスキテルペン系　　　　　＊フェノールメチルエーテル類

＊ジテルペン系　　　　　　　＊ラクトン類　　　　　　　　　　　

＊トリテルペン炭化水素　　　＊エステル類　　　

＊フェノール系　　　　　　　＊オキサイド類　　　　　　　

＊ ケトン類　　　　　　　　　
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02.精油の種類

代表的な精油（エッセンシャルオイル）
　種類は様々なものがあり、主にスパイス系、ウッディ系、ハーブ系に分類されます。種類

によって香りや効能・効果が異なりますので、自分にあったオイルを選べるように勉強して

いきましょう。

スパイス系

　スパイス系のエッセンシャルオイルは少量でも強い辛味のある香りがするものです。

アロマテラピーだけでなく、食用として使われる事が多いので、馴染みのある名前の物が多

いです。不安を和らげたり、やる気が出る効果があるため、落ち込んだ時に使うと良いとい

われています。

 ◆ブラックペッパー

ブラックペッパーは皆さんご存じのコショウの主成分です。ブラックペッパーを水蒸気に

通すことで香りの成分が抽出され、エッセンシャルオイルが得られます。香りはコショウ

と同じようなスパイシーで刺激のある匂いがします。アロマテラピーと聞くと、心を落ち

着かせるような効果があると思われることが多いですが、ブラックペッパー由来のオイル

の場合、やる気が出る効果があります。落ち込んでいて気力がないときに使うことをおす

すめします。

注意点としては比較的刺激が強いため、初めて使う場合は、少量から使うようにしましょう。

刺激性があるため直接肌へは塗らないでください。
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効果別の精油（エッセンシャルオイル）

　エッセンシャルオイル（精油）の効果といえば、リラックス、リフレッシュなどの癒しの

イメージが強いかもしれませんが、実際にはそれ以外にも多くの効能が確認されています。

そこで、主な効果とその作用をもつ代表的なオイルをご紹介します。

リラックス・鎮静

　普段の生活で思うようにいかないことがあったり、

悩みがあったりすると、イライラしたり、いつも以上

に疲れてしまう時があるかと思います。そんな時には

エッセンシャルオイルを使って、心を落ち着かせてみ

ます。植物の香りは心や体にやさしく働きかけてくれ

ます。

　リラックス効果の高いエッセンシャルオイルの代表は、ラベンダーです。

リラックス効果以外にも用途が広く、安全性も高いので、初心者の方にお勧めしたいオイル

です。その他には、マンダリンもおすすめです。柑橘系のフレッシュな甘い香りでストレス

から来る疲れを癒してリラックスさせる効果があります。こちらも安全性の高いオイルで、

妊娠中の方やお子様でも安心して使えます。この二つ以外にも、ベルガモット、ゼラニウム、

マジョラムといったオイルがリラックス効果を期待できます。
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日本の精油（エッセンシャルオイル）

　精油で有名なのはラベンダーやローズマリーのような外国で生まれた精油ですが、日本で

生まれた精油もあるのでご紹介します。

 ◆ヒノキ

お寺や神社を歩いているときに漂ってくる、すがすがしい香りを思い出してみてください。

ヒノキは日本をイメージさせる香りの代表ともいえます。

ストレスを感じているときに、心を落ち着かせるリラックス効果や、やる気が出る効果が

あります。血行促進作用もあるのでむくみや冷え性にも期待できます。

また、湿気や害虫にも強く、消臭・抗菌効果もあるので、昔からお寺や神社などの建材と

しても重宝されています。

 ◆ゆず

独特の爽やかな香りで古くから料理に活用されてきました。

今でもお菓子、ジュース、ポン酢などに使われ、とてもなじみがあります。

ゆずには風邪予防の効果もあるといわれているので、冬至には健康を祈ってお風呂に浮か

べて楽しむ人も多いです。

ゆずの精油にはとても疲れて気分が落ち込んでいるときなどに心を落ち着かせるリラック

ス効果や血行促進、抗菌効果などもあります。
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01.アロマセラピーの実践

オリジナルブレンドの作り方

① テーマ・目的を決める

オリジナルブレンドを作る際、テーマを決めてブレンドする方法と、目的別にブレンドする

方法があります。

　まずは自分の『好きな香り』から作ると良いでしょう。

　お気に入りのブレンドオイルが作れたら、それをベースにバスソルトや植物油で希釈して

アロマバスとして使ったり、香水として無水エタノールやホホバオイルでブレンドオイルを

希釈して使ったり、アロマスプレーとして無水エタノールや精製水で希釈してハンカチや身

の回りのリネン類に使用するなど、作った後の使いみちを考えてから決めるのもいいかもし

れません。
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オリジナルブレンドの注意点
 ◆香りの強弱

香りの強弱は精油をブレンドする際にとても大切です。

香りの強い精油ばかりをブレンドしてしまうと、強い香りが目立ってしまって他の精油の

香りがしなくなってしまいます。

香りは強いモノ同士ではきつくなり不快に、弱いモノ同士だと印象が薄くなってしまいます。

ブレンドする時は強弱のバランスが必要になります。

 ◆香りの相性

香りには相性が良いグループがあり、同じグループや隣同士のグループは相性が良い傾向

にあります。

グループは、フローラル系、オリエンタル系、樹脂系、スパイス系、樹木系、ハーブ系、

柑橘系の 7つに分けられます。

初心者の方は、まずは同じタイプの精油を組み合わせるのが一番簡単です。これは香りが

馴染みやすく、失敗がありません。

また、組み合わせに迷ったらまずは隣り合うグループの香りを選ぶのがおすすめです。

例：柑橘系：オレンジ・スイート+柑橘系：グレープフルーツ

例：フローラル系：ラベンダー+柑橘系：ベルガモット

 ◆香りのノート

アロマオイルはそれぞれ蒸発する時間（揮発性：ノート）が違い、異なるノートのオイル

をブレンドすると香りが長続きし、香りの変化も楽しむことができます。

付けて初めての香りがトップノート、少し時間が経ってから香るのがミドルノート、香り

が消えるまでの香りがラストノートです。

ラストノートは、ベースノート、ボトムノート、ラスティングノートとも呼ばれます。

トップノートが 5～ 10 分、ミドルノートが 30分～ 1時間、ラストノートが 3時間以上

持続するものです。最初の印象はトップノートだけなので、きちんとミドルノート、ラス

トノートまでの香りを知ってから自分に合うかを決めるのがいいと想います。

ミドルノートは落ち着いた香りで、このときに人前に出るのが一番良いです。

シングルノートは精油を一種類しか使用しておらず、香りに変化がありません。

そしてシングルノートには、トップノート、ミドルノート、ラストノートはありません。
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アロママッサージの実践
　アロママッサージは指圧や整体とは方法が異なり、精油と混ぜたオイルを使って、ゆった

りとしたリズムとスピード、ソフトな刺激が特徴です。

　手のひらを密着させ、軽くなでたり、さすったりする動きがメインですが、こりをほぐし

たり、血液の流れを良くするためにツボを押したりして多少の圧力を加えます。

　鼻から吸収されたアロマの芳香成分は、脳の大脳辺緑系、視床下部、下垂体などの器官に

伝達され、自律神経のバランスが整い、副交感神経が優位になります。そうすることで、身

体の緊張がほぐれ、気持ちが落着き、心身ともにリラックスできます。

それでは、アロママッサージの基本をみていきましょう。

マッサージの基本

　人間は全身に 600 ほどの筋肉や、300 以上のツボがあるため、特に意識してほぐしたい箇

所を把握することがコツです。マッサージは主に 4つのパターンで行います。
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アロマセラピーを実践するうえでの注意点        

　アロマセラピーを実践するうえで、効果を左右する精油の扱い方はとても重要です。

以下のことは必ず守るようにしてください。

 ◆原液を肌につけない

精油は非常に凝縮されていて濃厚な液体です。直接肌につけると、時には刺激となってし

まうため、キャリアオイルなどで１～ 2％に希釈して使いましょう（ラベンダー以外）。

肌につける前には念のため、パッチテストも行うようにしてください。

もし、誤って精油の原液が直接肌についた場合、すぐに清潔な大量の水で洗います。

赤み、刺激、発疹など皮膚に異常がみられた場合は、医師の診察を受けてください。

 ◆精油を飲用しない

海外では専門医師の正しい指導を受けたうえで、精油を内服する場合があります。

しかし、容量や用法を間違えると、肝臓や腎臓に重大な影響を与えてしまうことがありま

すので、絶対に飲用しないでください。

誤って飲んでしまった場合、口の中に精油が残っているときは大量の水で口をすすぎま

しょう。子供などが飲み込んでしまった場合、吐かせずに、すぐに医師の診察を受けてく

ださい。


