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はじ め に

　学生時代、ハーブで染められたオーガンジーストールに出会い、わた

しの人生は変わりました。人工的には作り出せないとても美しい色で、

ひと目で魅了されたことを覚えています。同時に、改めて「植物ってす

ごい！」と感じました。こんなふうにも使われているのかと。

　卒業後、ハーブ染めの仕事に就くことになり、ここでも植物の力を実

感する毎日でした。ハーブの抽出液に触れているから手はいつも荒れる

ことがなかったですし、染めているときに香りをかぐと、とても心地がよ

くてリラックスできました。ハーブってわたしたちの衣食住すべてにかか

わっているんだな、と身をもって感じましたね。

　植物のさまざまな作用に興味をもったわたしは、まもなくアロマテラピ

ーに出会いました。そのころはまだ貴重だったアロマテラピーの文献を

読みあさり、精油の効能の多さに驚いたものです。

　アロマテラピーのよさは、手軽なところ。小さな精油のびんには香りの

さまざまなパワーが詰まっていて、いろいろな用途で気軽に楽しむこと

A r o m a t h e r a p y



3

ができます。さらに、コミュニケーションツールにもなりますよね。娘と

いっしょに楽しく石けんを作ったり、おしゃべりをしながら母にトリート

メントをしたり……。香りは記憶とも密接に結びついていて、大切な思

い出とともにそのときの香りもあとから思い出すことができます。

　アロマテラピーをこれから始めようと思っている方は、難しく考えずに、

好きな香りを楽しむところから始めてください。最初におすすめの精油は、

柑橘系のオレンジ・スイート。香りをかぐと必ずみなさんが笑顔になる１

本で、元気がわいてきます。精油を選ぶときは効能も重要ですが、心地

よいと感じる香りであることをいちばん大切にしてほしいと思います。

　この度、『アロマテラピー検定』の公式テキスト（1999 年刊行）の

2015 年 7 月の改訂に際し、本書の内容を見直し、『新版』を発行する運

びとなりました。

　アロマテラピーの基礎知識や歴史などをくわしく、また、昨今人気の

精油などを新たに取り上げ、より充実した１冊となっています。多くの人

がこの本をヒントに、アロマテラピーで心身が健康に、そして毎日が豊

かに過ごせることを願っています。
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アロマテラピーは医療ではありません。心身の健康によい影響
をもたらしますが、あくまでも補助的な手段だと考えてくださ
い。また、精油を肌に直接塗ったり、服用したりすると大変危
険です。本書や取扱説明書などを使用前に読み、必ず使用上
の注意を守って使用してください。特に妊娠中や持病がある
人、高齢者には使用できない精油があるので、医師や専門家と
相談の上、ご使用ください。本書の著者ならびに出版社は、精
油を使用して生じた問題に対する責任は負いかねます。
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3ml
箱：30×30×65mm
茶色遮光瓶：
φ20×37mm
φ22×55mm（柑橘系）
ドロッパー付

10ml
箱：30×30×75mm
茶色遮光瓶：
φ25×62mm
ドロッパー付

10ml
箱なし
茶色遮光瓶：
φ25×62mm
ドロッパー付

100ml
箱なし
茶色遮光瓶：
φ48×110mm
ドロッパー付

1000ml
箱なし
茶色遮光瓶：
φ98×220mm

PRO
USE

（業務用サイズ）

PRO
USE

（業務用サイズ）

PRO
USE

（業務用サイズ）

PRO
USE

（業務用サイズ）

50ml
箱なし
茶色遮光瓶：
φ41×90mm
ドロッパー付

●アンジェリカルート

Angelica root セリ科／Angelica archangelica
抽出部位：根／水蒸気蒸留法
原産国：オランダ

エンジェルを語源とする女性のハーブ。スパイシー
で、やや刺激的な香り。

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 036136

08-449-3380 ￥3,780（税抜 ￥3,600）

10ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 035269

08-440-3380 ￥12,600（税抜 ￥12,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし
●区分： 2

08-434-3380 ￥34,650（税抜 ￥33,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし
●区分： 2

08-435-3380 ￥59,850（税抜 ￥57,000）

●アニスシード

Anise seed セリ科／Pimpinella anisum
抽出部位：種子／水蒸気蒸留法
原産国：エジプト

甘い芳香をもつスパイス。パンやクッキーの風味づ
けに使われる。

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 037997

08-449-3010 ￥945（税抜 ￥900）

10ml
品番：

●ロット：1 箱なし　　
●区分： 2

08-440-3010 ￥2,940（税抜 ￥2,800）

50ml 
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-434-3010 ￥8,295（税抜 ￥7,900）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-435-3010 ￥14,700（税抜 ￥14,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-436-3010 ￥102,900（税抜 ￥98,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

PRO USE

PRO USE

PRO USE

エッセンシャルオイルは農作物の為、時期により原産国が変更になる場合がございます。予めご了承下さい。！

3ml
箱：30×30×65mm
茶色遮光瓶：
φ20×37mm
ドロッパー付

10ml
箱：30×30×75mm
茶色遮光瓶：
φ25×62mm
ドロッパー付

ケモタイプ精油

受注生産

受注生産

受注生産

受注生産

受注生産

●イランイラン

Ylang ylang バンレイシ科／Cananga odorata
抽出部位：花／水蒸気蒸留法
原産国：マダガスカル

「花の中の花」という意味のエキゾチックな花。ハネ
ムーンのベッドにこの花を撒くといわれるロマンチ
ックな香り。

3ml
品番：

●ロット：3
●JANコード： ●区分： 24954753 032534

08-449-3030 ￥630（税抜 ￥600）

10ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 035009

08-440-3030 ￥2,100（税抜 ￥2,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし
●区分： 2

08-434-3030 ￥7,035（税抜 ￥6,700）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし
●区分： 2

08-435-3030 ￥12,600（税抜 ￥12,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし
●区分： 2

08-436-3030 ￥73,500（税抜 ￥70,000）

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 047385

08-459-5040 ￥1,050（税抜 ￥1,000）

10ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 047590

08-460-5040 ￥2,625（税抜 ￥2,500）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

●イランイラン・エクストラ

Ylang ylang Extra バンレイシ科／Cananga odorata
抽出部位：花／水蒸気蒸留法
原産国：コモロ

イランイラン蒸留時の最初の1～2時間に蒸留される、
最も香りの良いもの。エステルを多く含む。蒸留順
序により4段階に区分される。

3ml
品番：

●ロット：3
●JANコード： ●区分： 24954753 038000

08-449-3610 ￥945（税抜 ￥900）

10ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 24954753 039489

08-440-3610 ￥2,625（税抜 ￥2,500）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-434-3610 ￥7,350（税抜 ￥7,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-435-3610 ￥12,600（税抜 ￥12,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-436-3610 ￥73,500（税抜 ￥70,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

受注生産

受注生産受注生産

受注生産品です。ご注文から出荷まで3営業日（土日祝祭日、年末年始除く）かかります。受注生産

●イニュラ

Inula キク科／Inula graveolens
抽出部位：全草／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

すっきりとしてまるみのあるハーブ調の香り。スイ
ートイニュラとも呼ばれる。

1ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 039816

08-450-2090 ￥2,940（税抜 ￥2,800）

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 039823

08-451-2090 ￥7,350（税抜 ￥7,000）

10ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-440-2090 ￥19,950（税抜 ￥19,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-434-2090 ￥94,500（税抜 ￥90,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-435-2090 ￥178,500（税抜 ￥170,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

受注生産

受注生産

受注生産

●イモーテル（ヘリクリサム）

Immortelle キク科／Helichrysum italicum
抽出部位：花／水蒸気蒸留法
原産国：フランス（コルシカ島）

甘く、ややウッディーな香り。カレープラント、エ
バーラスティングとも呼ばれる。永遠の若さを象徴
する花。

1ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 038291

08-450-2240 ￥1,890（税抜 ￥1,800）

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 039090

08-451-2240 ￥4,200（税抜 ￥4,000）

10ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-440-2240 ￥9,975（税抜 ￥9,500）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-434-2240 ￥42,000（税抜 ￥40,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-435-2240 ￥78,750（税抜 ￥75,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

受注生産

受注生産

受注生産

●イリス（精油5％の希釈液）

Iris アヤメ科／Iris pallida
抽出部位：根／水蒸気蒸留法
原産国：イタリア

深く甘い繊細な香り。ニオイアヤメの根から採れる。
古代ギリシャ時代から香料としてよく利用されてき
た。オリスとも呼ばれる。

1ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 038505

08-450-2350 ￥1,890（税抜 ￥1,800）

3ml
品番：

●ロット：1
●JANコード： ●区分： 34954753 039106

08-451-2350 ￥4,200（税抜 ￥4,000）

10ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-440-2350 ￥9,975（税抜 ￥9,500）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-434-2350 ￥26,250（税抜 ￥25,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　
●区分： 2

08-435-2350 ￥46,200（税抜 ￥44,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

受注生産

受注生産

受注生産

●有機イランイラン・コンプリート

Ylang ylang バンレイシ科／Cananga odorata
抽出部位：花／水蒸気蒸留法
原産国：マダガスカル

エキゾチックで官能的な香り。蒸留2～3時間後に抽
出されるグレード。

有機、レアバリュー、花精油、和精油の記載のある商品はパッケージが異なります。詳しくはP74、75をご覧ください。

有機

レアバリュー レアバリュー

レアバリュー

マークの見方はP.57をご覧ください。

Aromatherapy

A

70

エッセンシャルオイルは農作物の為、時期により原産国が変更になる場合がございます。予めご了承下さい。！

受注生産品です。ご注文から出荷まで3営業日（土日祝祭日、年末年始除く）かかります。受注生産

●ラベンダー・フランス産（真正ラベンダー）

Lavender France シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

プロバンスで生産されるラベンダーの王様。もっと
もラベンダーらしい典型的なフローラルな香り。

3ml
品番：

●ロット：3

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 032930

4954753 035221

08-449-3290 ￥630（税抜 ￥600）

10ml
品番：

2

08-440-3290 ￥2,100（税抜 ￥2,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-434-3290 ￥5,985（税抜 ￥5,700）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-435-3290 ￥10,500（税抜 ￥10,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-436-3290 ￥52,500（税抜 ￥50,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE

●ラベンダー・ブルガリア産（真正ラベンダー）

Lavender Bulgaria シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：ブルガリア

やや丸みのある優しいフローラルな香り。

3ml
品番：

●ロット：3

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 032992

4954753 035467

08-449-3730 ￥630（税抜 ￥600）

10ml
品番：

2

08-440-3730 ￥2,100（税抜 ￥2,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-434-3730 ￥5,985（税抜 ￥5,700）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-435-3730 ￥10,500（税抜 ￥10,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-436-3730 ￥52,500（税抜 ￥50,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE受注生産

芳香原料 

冷却分離 

Ｗ 

ヘキサン吸着 

香 
Ｗ 

ヘキサン 

アルコール吸着 

香 
Ｗ 

アルコール アルコール 

香 

アルコール アルコール 

コンクリート 

ヘキサン揮発 

香 
Ｗ 

香 

アブソリュート 

香：芳香成分 
Ｗ：ワックス 

香 

アルコール揮発 

熱に弱い花の精油を抽出するのに使われる方法。水蒸気蒸留法と比べて、より多くの芳香
成分を抽出できます。溶出釜でヘキサンなどの揮発性溶剤に芳香原料（花）を漬け込み、
精油成分を溶剤に吸着させます。次に減圧揮発器で揮発性溶剤を揮発させると精油成分
を含んだ固形ワックス（コンクリート）が採れます。このコンクリートをアルコールで溶いて精
油成分をアルコールに移行した後、－20～－30℃で冷却してワックス分を結晶化して分離、
最後にアルコールを除去
して精油を得ます。
この方法で抽出された
精油はアブソリュートと
呼ばれています。また分
離したワックスには微量
芳香成分が残るため、
クリームの原料として使
われます。

木枠に板ガラスをはめた窓枠のような道具（シャシー）を使って精油を抽出する方法。溶剤抽
出法が確立される以前に南仏グラースで行われて
いた古典的抽出法。シャシーのガラス面に精製した
牛脂と豚脂を塗りつけて、芳香原料（花）を敷き詰
めます。２～４日放置して芳香成分を脂に吸収させ
た後、脂をアルコールで攪拌し、芳香成分をアルコ
ールに移動させます。最後にアルコールを揮発させ
て精油を採ります。水蒸気蒸留法と異なり、温度を
かけずに精油を抽出できるため、主にジャスミン、チ
ュベローズなど熱に弱い精油の抽出に用いられま
した。この抽出法は冷浸法とも呼ばれています。

2.油脂吸着法（Enfleurage：アンフルラージュ）

1.溶剤抽出法（Solvent Extraction）

アブソリュートの抽出方法

用語解説
Abs.=アブソリュートの略
ジャスミンなどの花は、一般的な水蒸気蒸留法では、熱が加えられることにより芳香成分

が破壊されてしまいます。そこでこうしたデリケートな花から精油を抽出する場合には溶

剤抽出法（香り成分を溶剤に直接溶かし出して採る方法）が採用されています。この方

法で作られた精油をAbs.=アブソリュートと呼んでいます。

粘度の高いベンゾイン、バニラ、ミモザ、フランジュパニと、固形状のイリスはそのままで

は大変使いにくい精油です。そこで生活の木では天然由来の油脂を用いて、それぞれ

最適の濃度に希釈しています。

希釈液

●有機ラベンダー・フランス産（真正ラベンダー）

Lavender France シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

不動の人気を誇るフランス産ラベンダー。もっとも
ラベンダーらしいフローラルな香り。

3ml
品番：

●ロット：1

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 047347

4954753 047552

08-459-5000 ￥1,050（税抜 ￥1,000）

10ml
品番：

2

08-460-5000 ￥2,625（税抜 ￥2,500）

有機●ラバンディン・スーパー

Lavandin super シソ科／Lavandula hybrida
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

スパイクラベンダーに似たとても芳醇な香り。

●ロット：1 ●JANコード： ●区分：4954753 035504

10ml
品番：

2

08-440-3770 ￥1,785（税抜 ￥1,700）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-434-3770 ￥5,040（税抜 ￥4,800）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-435-3770 ￥9,450（税抜 ￥9,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-436-3770 ￥42,000（税抜 ￥40,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE受注生産

受注生産

受注生産

●ラベンダー・タスマニア産（真正ラベンダー）

Lavender Tasmania シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花穂／水蒸気蒸留法
原産国：オーストラリア

やや深みある気品溢れるフローラルの香り。

3ml
品番：

●ロット：3

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 032947

4954753 035474

08-449-3740 ￥630（税抜 ￥600）

10ml
品番：

2

08-440-3740 ￥2,100（税抜 ￥2,000）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-434-3740 ￥7,035（税抜 ￥6,700）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-435-3740 ￥11,550（税抜 ￥11,000）

1000ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-436-3740 ￥73,500（税抜 ￥70,000）

PRO USE

PRO USE

PRO USE受注生産

ジャスミンのアンフルラージュ

●有機ラベンダー・ブルガリア産（真正ラベンダー）

Lavender Bulgaria シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：ブルガリア

柔らかく華やかなフローラルの香り。

3ml
品番：

●ロット：1

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 059517

4954753 059524

08-459-5350 ￥1,050（税抜 ￥1,000）

10ml
品番：

2

08-460-5350 ￥2,625（税抜 ￥2,500）

有機

冷却分離器 減圧揮発器 

ワックス分離 

アルコール注入 

アルコール揮発釜 

●有機ワイルドラベンダー（真正ラベンダー）●ラベンダー・ポピュレーション（真正ラベンダー）

Lavender population シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

さわやかでしみとおるようなラベンダーの香り。種
から育てたその年限定の希少なラベンダー。

3ml
品番：

●ロット：3

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

24954753 041192

4954753 041208

08-449-2470 ￥945（税抜 ￥900）

10ml
品番：

2

08-440-2470 ￥2,940（税抜 ￥2,800）

50ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-434-2470 ￥7,350（税抜 ￥7,000）

100ml
品番：

●ロット：1 箱なし　 ●区分： 2

08-435-2470 ￥12,600（税抜 ￥12,000）

PRO USE

PRO USE

Wild Lavender シソ科／Lavandula officinalis
抽出部位：花・葉／水蒸気蒸留法
原産国：フランス

標高1,000Mを超える山の中で育った、凛と香る野生のラ
ベンダーです。深みのある華やかな香りをお楽しみ下さい。

3ml
品番：

●ロット：1

●ロット：1

●JANコード：

●JANコード：

●区分：

●区分：

34954753 057247

4954753 057254

08-459-5330 ￥1,575（税抜 ￥1,500）

10ml
品番：

3

08-460-5330 ￥3,780（税抜 ￥3,600）

有機

限定生産品

限定生産品
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イモーテル ストレスを緩和させ、心を落ち着かせる

関節痛や筋肉痛などの炎症を抑える

やけどやにきびなどのケアに。敏感肌にも

柑 橘 系 全 般、
サイプレス、ジ
ュニパーベリ
ー、フランキン
センスなど

イランイラン 不安や緊張をほぐし、元気を出す

高血圧、性的障害などに

皮脂の分泌を調整。にきびケアにも

ジ ャ ス ミ ン、
サンダルウッ
ド、ラベンダ
ー、柑橘系全
般など

オレンジ・スイート リフレッシュ効果があり、眠れないときに

消化器官の調子を整え、食欲を増進させる

老廃物を排出し、にきびやくすみケアにも

シナモンリーフ、
ラベンダー、ハ
ーブ系全般、フ
ローラル系全般
など

カモミール・ジャーマン 緊張やストレスから解放し、感情を鎮める

弱った胃や、月経痛の緩和に

にきびや乾燥が気になるときに

イランイラン、
ゼ ラ ニ ウ ム、
クラリセージ、
柑橘系全般な
ど

カモミール・ローマン 大きなショックを受けたときや不眠に

痛み全般に効果を発揮。月経不順や更年期障害にも

じんましんやアトピー性皮膚炎に

ジャスミン、ク
ラリセージ、ラ
ベンダー、ロー
ズ、柑 橘 系 全
般など

クラリセージ 精神的混乱を鎮める。睡眠導入にもおすすめ

月経にまつわるトラブルに。免疫力も高める

フケなどの頭皮トラブルや、育毛促進

ゼラニウム、フ
ランキンセン
ス、ラ ベ ンダ
ー、柑 橘系 全
般など

【 巻頭１】 精油60種のプロフィール一覧購入時に役立つ！10

精油     種のプロフィール一覧60
P.163から紹介する主な精油の香りや特徴、相性のよい精
油を一覧にしました。購入するときにチェックしましょう。

樹脂系

樹木系

スパイス系

オリエンタル系

柑橘系

ハーブ系

フローラル系

♥相性がよいのは
＊ 同じグループ
＊ 隣り合わせのグループ

精油の名前・香りの特徴
精油ガイド
参照
ページ

こんなときにおすすめ 相性のよい
精油

はちみつのように甘く、ややウ
ッディーな香り。【香り】

フルーティーな甘さに加え、柑
橘系ならではのさわやかな香り。【香り】

リンゴに似たフルーティーな甘
さを含む香り。ややスパイシー。【香り】

青リンゴのような甘酸っぱさの混
じった、みずみずしい草の香り。【香り】

すっきりした香りにナッツのよう
な甘みを含む深みのある香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

［巻頭１］

購入時に
役立つ！

南国を思わせる香りで、甘くて
濃厚。ジャスミンに近い香り。【香り】

体
心

肌

「エッセンシャルオイル（精油）」と書いてあり、
100％天然成分のものかどうかをチェックします。
合成香料のアロマオイルの場合もあるので、注意
しましょう。また、品名や学名、抽出方法、原産
国、輸入元などがきちんと記載されていると安心で
す。効能も大切ですが、自分が心地よいと感じら
れる香りであることを最優先にしましょう。

精油を購入するときにチェックすること

P.163

P.164

P.165

P.166

P.167

P.168

体
心

肌



グレープフルーツ 自信喪失時や集中したいときに

二日酔いや消化不良、ダイエットのお供に

にきびや吹き出物の予防に。体臭の消臭効果も

ラ ベ ン ダ ー、
ローズマリー、
柑 橘 系 全 般、
樹木系全般な
ど

クロモジ 悲しみや落ち込みを癒し、安心感をもたらす

免疫を活性させ、感染症の予防にも

あせもや虫刺されなどに。保湿作用も

サンダルウッ
ド、ゼラニウ
ム、ヒノキ、フ
ランキンセンス
など

月
げっとう

桃
ストレスで疲れた心を癒し、集中力を高める

鼻炎や花粉症の対策に。月経痛の緩和にも

肌を引き締め、潤いをアップさせたいときに

ペパーミント、
マ ジ ョ ラ ム、
レモン、樹木
系全般など

サイプレス 冷静になりたいときや、喪失感を抱えているとき

体内を浄化し、むくみやセルライト予防に

発汗を抑え、脂性肌のお手入れに

クラリセージ、
ジュニパーベ
リー、ローズ
マリー、柑橘
系全般など

サンダルウッド（白
びゃく

檀
だん

） 心を深く落ち着かせたいとき。睡眠の導入に

膀胱炎やのどの炎症に。冷えやむくみにも

肌荒れのケア、潤いのある肌にしたいときに

ジャスミン、パ
チュリ、フラン
キ ン セ ン ス、
ラベンダーな
ど

シダーウッド・アトラス
集中したいとき、気分を穏やかにしたいときに

せきを鎮めたり、皮下脂肪やセルライトの対策に

脂性肌のトラブルやフケ、脱毛予防に

ローズマリー、
スパイス系全
般、ハーブ系
全般など

シトロネラ 元気が出ないときや、リフレッシュしたいときに

頭痛や神経痛に。風邪予防にも

蚊などの虫よけに。汗や体臭の予防にも

イランイラン、
ネロリ、ペパ
ーミント、ベ
ルガモットな
ど

シナモンリーフ 無気力なときや孤独を感じているときに

消化不良や風邪をひいたとき

肌の引き締めのほか、水虫やイボのケアにも

サイプレス、フ
ランキンセン
ス、ラ ベ ンダ
ー、柑 橘系 全
般など

ジャスミンA
アブソリュート

bs . 自信を取り戻し、幸福感を得たいときに

月経痛の悩み、マタニティーブルーにも

乾燥肌やストレス性肌トラブルのケアに

ゼ ラ ニ ウ ム、
フランキンセ
ンス、ローズ、
柑橘系全般な
ど

ジュニパーベリー 負の感情を浄化し、気力と集中力をアップ

新陳代謝を高め、むくみや膀胱炎を緩和

毛穴のつまりやにきびが気になる脂性肌に

ゼ ラ ニ ウ ム、
ラ ベ ン ダ ー、
ローズマリー、
柑橘系全般な
ど

ジンジャー 無気力になった心に活力を与える

体を温め、筋肉疲労や風邪の初期症状に効果

しもやけの予防に

シナモンリー
フ、ジャスミン、
ローズウッド

（葉）、柑橘系
全般など

11

精油ガイド
参照
ページ

精油の名前・香りの特徴 こんなときにおすすめ 相性のよい
精油

体
心

肌
苦みと甘みが混ざったスモーキ
ーな香り。ヒノキに似ている。【香り】

体
心

肌
鋭くスパイシーで、ほのかな甘
さを含む。濃厚で深い香り。【香り】

ややフローラルな甘さを含むミ
ントのような清涼感のある香り。【香り】

体
心

肌

すっきりと落ち着いた香りで、ほ
んのりスパイシー。ヒノキに近い。【香り】

体
心

肌

黒糖のような甘さを含む、森林
を思わせる深い香り。【香り】

体
心

肌

オリエンタルな甘さがあり、サ
ンダルウッドに近いがドライ。【香り】

体
心

肌

体
心

肌ピリッとした刺激のある独特の
香りで、 温かみがある。【香り】

P.169

P.170

P.171

P.172

P.173

P.174

P.175

P.176

P.177

P.178

P.179

ほのかな苦みと甘みを含んだ、み
ずみずしく爽快感あふれる香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌
落ち着いた香りで、濃厚。甘さ
のあるオリエンタルな香り。【香り】

レモンに似たすっきりとした香
りで、ほのかに甘さがある。【香り】

体
心

肌

体
心

肌
魅惑的な花の香り。深みと温か
みがあり、甘くて濃厚。【香り】



スパイク・ラベンダー
元気を取り戻し、リフレッシュしたいときに

さまざまな痛みの緩和、感染症の予防に

やけどやにきびなどを早くきれいに治す

レモン、シト
ロネラ、ベル
ガモット、カ
モミールなど

スペアミント 眠け覚ましや、リフレッシュしたいときに

吐き気や二日酔いを鎮める

虫刺されなどかゆみの緩和や、にきびケアに

バジル・リナロ
ール、ローズマ
リー、柑橘系全
般、樹木系全般
など

セージ
ショックや悲しみでふさいだ心を癒す

月経不順や更年期障害に。低血圧にも

傷の治りを早めたいときに。ヘアケアにも

ローズマリー、
柑 橘 系 全 般、
樹木系全般な
ど

ゼラニウム 情緒不安定なときや月経前のイライラに

月経の悩みに。むくみや肥満の予防にも

しみやしわを予防、肌に潤いを与える

グレープフルー
ツ、クラリセー
ジ、ペパーミン
ト、ラベンダー
など

タイム・リナロール 精神疲労の回復。集中力や記憶力のアップに

風邪や感染症の予防。めまいなど低血圧の人に

フケや脱毛に。水虫のケアにも

ペーパーミン
ト、 マ ン ダ リ
ン、レモン、フ
ローラル系全
般など

ティートリー 煮つまってしまい、リフレッシュしたいときに

花粉症の緩和に。風邪などの予防にも

にきび、水虫、虫刺され、日焼け炎症の緩和に

ペ パ ーミント、
ユーカリ、ロー
ズマリー、レモ
ンなどの柑橘系
全般

ニアウリ・シネロール
落ち込んでいるときや、気力を起こしたいときに

免疫力の強化、呼吸器トラブルに

傷やにきびの症状緩和に。頭皮のケアにも

ティートリー、
柑 橘 系 全 般、
ハーブ系全般
など

ネロリ
（オレンジ・ビター）

精神状態を安定させ、安眠へ誘う

ストレスによる消化器系の不調に効果

しみ、そばかすのケア。しわやたるみの予防も

イランイラン、ジ
ャスミン、ラベン
ダ ー、ロ ー ズ、
柑橘系全般など

パイン 心に活力を与え、集中力を高める

鼻水・鼻づまりなどの症状緩和。冷え性にも

治りにくい皮膚のトラブルや目の下のクマにも

ティートリー、
ペパーミント、
ラ ベ ン ダ ー、
ハーブ系全般
など

バジル・リナロール
多忙で疲れ果てた、心のリフレッシュに

ストレス性の胃痙攣や頭痛、月経の悩みに

にきびや虫刺されの炎症を鎮める

クラリセージ、
ゼ ラ ニ ウ ム、
レモン、ロー
ズマリーなど

パチュリ 情緒を安定させ、冷静な判断を下したいときに

ストレスによる過食、むくみや冷え性に

たるんだ皮膚を引き締める。にきびケアにも

サンダルウッド、
ベンゾイン、ロ
ーズウッド、フ
ローラル系全般
など

【 巻頭１】 精油60種のプロフィール一覧購入時に役立つ！12

清涼感のあるハッカの香り。ペ
パーミントより甘みがある。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌
森にいるような清々しい香り。
フレッシュで、やや刺激がある。【香り】

甘みと苦みを含んだ清涼感のあ
るハーブの香り。【香り】

シャープで苦みを含んだ香り。
さわやかでヨモギに似ている。【香り】

バラのような甘さを含んだ香り。
ミントのような清涼感がある。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

シャープで清涼感のあるフレッ
シュな香り。ユーカリに類似。【香り】

クリアでやや甘さを含む、ユー
カリに似た爽快感あふれる香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

オレンジの甘さにやや苦みを含
む、繊細な花の香り。【香り】

温かみがあり、スパイシー。か
すかに酸味のある香り。【香り】

体
心

肌

スパイシーで甘さのある土のよ
うな香り。墨汁に似ている。【香り】

体
心

肌

精油ガイド
参照
ページ

精油の名前・香りの特徴 こんなときにおすすめ 相性のよい
精油

P.180

P.181

P.182

P.183

P.184

P.185

P.186

P.187

P.188

P.189

P.190

体
心

肌
ラベンダーよりくっきりとした、
よりフレッシュな香り。【香り】



パルマローザ 滅入ってしまった気分を元気づけたいときに

消化器管を強化し、疲労や病後の回復に

ハリや潤いを取り戻し、美しい肌に

イランイラン、
サンダルウッ
ド、ゼ ラ ニ ウ
ム、ローズウッ
ド（葉）など

ヒノキ
忙しい毎日に、心を深く落ち着かせる

冷え性やむくみ、アレルギー性疾患などに

しわやたるみを予防。抜け毛やフケのケアに

オレンジ・スイ
ート、サンダ
ルウッド、ベ
ンゾインなど

フェンネル 怒りやイライラを鎮め、張りつめた神経をほぐす

消化不良に。セルライトの予防にも

潤いと弾力を取り戻し、にきびの予防にも

サンダルウッ
ド、ラベンダ
ー、 レ モ ン、
ローズマリー
など

プチグレイン
不安や孤独感をやわらげる。不眠にも

ストレス性の消化器・循環器の不調に

脂性肌の悩みに。しみ予防や頭皮のケアにも

パルマローザ、
ラベンダー、ロ
ーズマリー、柑
橘系全般など

ブラックペパー
（ブラックペッパー）

無関心、無感動になっている心に活力を与える

冷え性や肩こりに。胃腸の働きを活発にする

しもやけや打ち身の治りを早める

グレープフルー
ツ、フランキン
セ ン ス、レ モ
ン、ユーカリな
ど

フランキンセンス
（乳

にゅう

香
こう

／オリバナム）
心の傷や強迫観念から解放されたいときに

ぜん息や気管支炎など呼吸器のトラブルに

しわやたるみのケアに。手荒れや傷の回復にも

サンダルウッ
ド、ネロリ、ミ
ルラ、ローズ、
スパイス系全
般など

ベチバー 高ぶった神経を鎮める。めまいや不眠にも

免疫機能の強化。関節や筋肉の痛みにも

にきびやかゆみ、肌荒れなどの症状を緩和

イランイラン、
クラリセージ、
サンダルウッ
ド、ラベンダー
など

ペパーミント 眠けを覚まし、集中力を呼び起こす

乗り物酔いや二日酔いなどの吐き気を緩和

虫刺され、日焼けした肌の炎症を緩和

サイプレス、テ
ィートリー、ユ
ーカリ、ラベン
ダー、レモンな
ど

ベルガモット
憂うつな気持ちを晴らしたいときに

消化器系のトラブルを緩和

にきびを予防し、肌の状態を整える

クラリセージ、
ゼラニウム、ラ
ベンダー、柑
橘系全般など

ベンゾイン（安
あんそくこう

息香） 孤独感や喪失感を抱えているときに

風邪、気管支炎、声がれなどのトラブルに

あかぎれやしもやけ、ひび割れ、乾燥肌の保湿に

イランイラン、
サンダルウッ
ド、柑 橘 系 全
般、樹木系全
般など

マジョラム
（スイートマージョラム）

悲しみや孤独を感じ、眠れないときに

冷えや便秘、月経の悩みに。筋肉痛にも

血行をよくし、目の下のクマのケアに

オレンジ・スイ
ート、サイプレ
ス、ネロリ、ラ
ベンダーなど

13

バラのような甘さと、草原のよ
うなさわやかさを含んだ香り。【香り】

体
心

肌

精油ガイド
参照
ページ

精油の名前・香りの特徴 こんなときにおすすめ 相性のよい
精油

ほのかにフローラルな甘さを持
ったややスパイシーな香り。【香り】

柑橘系のさわやかさとフローラ
ルな甘さを含む、木の香り。【香り】

シャープでスパイシーな香り。
刺激は強いが、温かみがある。【香り】

ややレモンのようなフレッシュさ
を含んだ、澄んだ香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

スモーキーでこくのある土の香
り。かすかに甘みを含み、重厚。【香り】

アンダートーンで落ち着いた、木の
香り。清 し々くなつかしさを感じる。【香り】

清涼感あふれるハッカの香り。
スペアミントより爽快感がある。【香り】

花のような甘みを含み、ビター
な柑橘系の香り。【香り】

バニラのように甘く濃厚。とろ
けるような温かみのある香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

P.191

P.192

P.193

P.194

P.195

P.196

P.197

P.198

P.199

P.200

P.201
スパイシーで温かみのある香り。
やや苦みと甘みを含む。【香り】

体
心

肌



マンダリン 落ち込んだ気持ちを明るくしたいときに

ストレスによる食欲不振に。子供や妊娠中にも

妊娠線の予防。肌をなめらかに整える

イランイラン、
ゼラニウム、ネ
ロリ、プチグレ
イン、ベンゾイ
ンなど

ミルラ
（没

もつやく

薬／マー）
無気力な気持ちを奮い立たせたいときに

風邪などの予防、ケアに。性的な悩みにも

治りの遅い傷、かゆみや炎症の緩和

サン ダ ル ウッ
ド、パ チュリ、
ベルガモット、
ラベンダーなど

メリッサ
（レモンバーム）

ショックや喪失感で混乱した心を元気にする

循環器や消化器の不調、月経痛、花粉症に

アトピー性皮膚炎やじんましん、湿しんに

ラベンダー、ゼ
ラニウム、イラ
ンイラン、レモ
ン、レモングラ
スなど

ユーカリ・グロブルス 閉塞感を打破し、集中力を高めたいときに

風邪やインフルエンザ、花粉症に

軽いやけどや発しん、傷を緩和し、回復を早める

サイプレス、ジ
ンジャー、ゼラ
ニウム、マジョ
ラム、レモンな
ど

ユーカリ・シトリオドラ
（レモンユーカリ）

イライラしたり、興奮した心を鎮めたいときに

筋肉痛や関節痛の緩和。肩こりやむくみにも

虫刺されや水虫などのかゆみに

シ ト ロ ネ ラ、
ゼ ラ ニ ウ ム、
ティートリー、
ペパーミント
など

ユーカリ・ラディアータ
心に余裕を取り戻したいときに

花粉症のさまざまな症状に

フケの予防や育毛、脂性肌のにきびケアに

ラ ベ ン ダ ー、
ローズマリー、
ハーブ系全般
など

柚
ゆ ず

子 不安や迷いを感じているときに

冷え症やむくみ対策に。肉体疲労の回復に

乾燥肌の保湿に。美肌効果も

カモミール・ロ
ーマン、ジンジ
ャー、ベンゾイ
ン、柑橘系全般
など

柚
ゆ ず

子 リラックスしたいとき、落ち込んでいるときに

冷えや疲れなどの緩和、風邪の初期症状に

血行をよくし、保湿や美肌効果も

クラリセージ、
ジ ャ ス ミ ン、
ジュニパーベ
リー、プチグ
レインなど

ライム 憂うつで心がふさいでいるとき

風邪の症状緩和、解熱、食欲不振などに

脂性肌のケア。出血した傷の治りを早める

ゼラニウム、ネ
ロリ、プチグレ
イン、ラベンダ
ー、ハーブ系全
般など

ラバンディン 集中力が低下しているときの気分転換に

筋肉疲労、呼吸器系の症状緩和に

皮膚炎のほか、各種の傷にも

クラリセージ、
ジ ャ ス ミ ン、
ゼ ラ ニ ウ ム、
柑橘系全般な
ど

ラベンサラ 大きな精神的ダメージを受けたときに

免疫を強化し、病気や筋肉疲労を回復させる

治りにくい傷の回復。水虫のケアにも

ティートリー、
ラ ベ ン ダ ー、
ローズマリー、
柑橘系全般な
ど

（水蒸気蒸留法）

（圧搾法）

【 巻頭１】 精油60種のプロフィール一覧購入時に役立つ！14

甘みと苦みのある、スモーキー
な香り。ムスクに似ている。【香り】

ややフルーティーな甘さを含む香
り。ユーカリ・グロブルスと近い。【香り】

【香り】

【香り】

さわやかな甘さとほのかな苦み
を含む香り。

さわやかな甘さとほのかな苦み
を含む、やわらかい香り。

体
心

肌

清涼感のある繊細な香り。レモ
ンに似た酸味と甘さがある。【香り】

【香り】

フローラルでデリケート。柑橘
系の中ではもっとも甘い香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

シャープでクリアな香り。鼻の
通りがよくなるような清涼感。

【香り】

シャープでクリアな香り。レモ
ンのような甘みを含んでいる。

体
心

肌

シャープで、苦みのあるさわや
かな香り。ほのかに甘みも含む。【香り】

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

ラベンダーをよりくっきりとシャ
ープにした香り。【香り】

体
心

肌

体
心

肌甘さを含むややスパイシーな香
り。ユーカリに似た清涼感。【香り】

精油ガイド
参照
ページ

精油の名前・香りの特徴 こんなときにおすすめ 相性のよい
精油

P.202

P.203

P.204

P.205

P.206

P.207

P.208

P.209

P.210

P.211

P.212

体
心

肌

体
心

肌



ラベンダー
リラックスしたいとき、安眠したいときに

頭痛、筋肉痛、月経痛や、感染症予防に

やけどや傷の手当て、湿しんや皮膚炎にも

イランイラン、
オレンジ・ス
イート、ベル
ガモットなど

レモン 頭をすっきりさせて、リフレッシュしたいときに

風邪の感染、生活習慣病を予防、血行をよくする

荒れた肌や唇、脂性肌や頭皮のケアに

ティートリー、
ローズマリー、
柑橘系、フロ
ーラル系全般
など

レモングラス 疲れた心に、やる気や集中力を高めたいときに

胃腸のトラブル、冷え性や筋肉痛、肩こりに

毛穴引き締め効果、にきび予防。水虫のケアも

ジ ン ジ ャ ー、
ブラックペパ
ー、マジョラ
ム、ラベンダ
ーなど

レモンバーベナ
心がふさいでいて、明るく前向きになりたいときに

胃腸や呼吸器の不調やむくみに

にきびに悩む脂性肌のケア、頭皮の脂っぽさにも

エレミ、ゼラ
ニウム、ハー
ブ系、マジョ
ラムなど

ローズA
アブソリュート

bs . ショックを乗り越えたいときに

月経不順やPMS、更年期障害の緩和に

肌を強くしたいときに

サンダルウッ
ド、パチュリ、
ラ ベ ン ダ ー、
柑橘系全般な
ど

ローズウッド（葉） 疲れた心や落ち込んだ気持ちを癒して元気に

免疫力を高めたいときに。頭痛の緩和にも

しわ、しみをケアし、若々しくきれいな肌に

イランイラン、
フランキンセ
ンス、フロー
ラル系全般な
ど

ローズオットー
（ダマスクローズ）

傷ついた心を優しく癒す

女性特有の悩みに。花粉症や二日酔いにも

すべての肌質を美肌へ導く

オレンジ・スイ
ート、カモミー
ル・ローマン、
クラリセージな
ど

ローズマリー・カンファー 気持ちを前向きにさせ、集中力や記憶力を高める

筋肉のこりや神経痛の緩和。セルライトにも

脂性肌のケアに。傷を早くきれいに治す

パイン、プチ
グレイン、ペ
パ ー ミ ン ト、
レモングラス
など

ローズマリー・シネオール 頭をクリアにして集中力や記憶力を高める

呼吸器系の不調や、筋肉痛、神経痛、冷え性に

フケや抜毛の予防に。にきびケアにも

ゼラニウム、テ
ィートリー、ネ
ロ リ、 ユ ー カ
リ、柑橘系全般
など

ローズマリー・ベルベノン 集中できないとき、意欲がわかないときに

生活習慣病の予防。冷え症、むくみの対策に

肌にハリを取り戻し、しわを予防する

ゼラニウム、テ
ィートリー、フ
ラン キン セン
ス、 柑 橘 系 全
般など

精油ガイド
参照
ページ

精油の名前・香りの特徴 こんなときにおすすめ 相性のよい
精油
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体
心

肌

体
心

肌
甘く、華やかな香り。バラ本来の
香りに近く、ほのかにグリーンも。【香り】

フレッシュで樟脳に似た酸味と、
清涼感がある香り。【香り】

樟脳に似た、清々しく刺激的で
シャープな香り。【香り】

清涼感があり、フレッシュ。ロー
ズマリー・シネオールよりグリーン。【香り】

フローラルな甘さを含むレモン
に似たさわやかな香り。【香り】

体
心

肌

体
肌

心

さわやかな酸味と、クリアで軽
さのあるフローラルな香り。【香り】

軽さのあるすっきりした香り。
フレッシュで刺激的な酸味。【香り】

体
心

肌

フレッシュな草の香りとすっきり
した甘さを含むレモンの香り。【香り】

体
心

肌

深みのある、芳醇でややスパイ
シーなバラの香り。【香り】

甘みと深みのあるしっかりとしたバラ
の香り。わずかにスパイシーさを含む【香り】

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

体
心

肌

P.213

P.214

P.215

P.216

P.217

P.218

P.219

P.220

P.221

P.222



【 巻頭2 】 精油60種の効能一覧購入時に役立つ！16

精油     種の効能一覧60
精油の効能を、悩み別一覧にしました。それぞれの精油にどんな効
果があるか、ひと目でわかります。

［巻頭2］

購入時に
役立つ！

シ
ト
ロ
ネ
ラ

シ
ダ
ー
ウ
ッ
ド
・
ア
ト
ラ
ス

（
白
檀
）

サ
ン
ダ
ル
ウ
ッ
ド

サ
イ
プ
レ
ス

月
桃

ク
ロ
モ
ジ

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ

ク
ラ
リ
セ
ー
ジ

カ
モ
ミ
ー
ル
・
ロ
ー
マ
ン

カ
モ
ミ
ー
ル
・
ジ
ャ
ー
マ
ン

オ
レ
ン
ジ
・
ス
イ
ー
ト

イ
ラ
ン
イ
ラ
ン

イ
モ
ー
テ
ル

精
油
名 

効　能 

ストレスに

リラックス

リフレッシュ

安　眠

集中力アップ

ムードを高める

風邪や熱を緩和

せき・鼻づまりに

頭痛を緩和

肩こりに

食欲をアップさせる

消化を促進

婦人科系のトラブルに

にきびケア

むくみ・スリミングに

便秘に

デトックス

美　肌

消　臭

防　虫
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ヒ
ノ
キ

パ
ル
マ
ロ
ー
ザ

パ
チ
ュ
リ

バ
ジ
ル
・
リ
ナ
ロ
ー
ル

パ
イ
ン

（
オ
レ
ン
ジ
・
ビ
タ
ー
）

ネ
ロ
リ

ニ
ア
ウ
リ
・
シ
ネ
オ
ー
ル

テ
ィ
ー
ト
リ
ー

タ
イ
ム
・
リ
ナ
ロ
ー
ル

ゼ
ラ
ニ
ウ
ム

セ
ー
ジ

ス
ペ
ア
ミ
ン
ト

ス
パ
イ
ク
・
ラ
ベ
ン
ダ
ー

ジ
ン
ジ
ャ
ー

ジ
ュ
ニ
パ
ー
ベ
リ
ー

ジ
ャ
ス
ミ
ン
Ａ
ｂ
ｓ
．

シ
ナ
モ
ン
リ
ー
フ



ストレスに

リラックス

リフレッシュ

安　眠

集中力アップ

ムードを高める

風邪や熱を緩和

せき・鼻づまりに

頭痛を緩和

肩こりに

食欲をアップさせる

消化を促進

婦人科系のトラブルに

にきびケア

むくみ・スリミングに

便秘に

デトックス

美　肌

消　臭

防　虫

ユ
ー
カ
リ
・
グ
ロ
ブ
ル
ス

（
レ
モ
ン
バ
ー
ム
）

メ
リ
ッ
サ

ミ
ル
ラ
（
没
薬
／
マ
ー
）

マ
ン
ダ
リ
ン

（
ス
イ
ー
ト
マ
ー
ジ
ョ
ラ
ム
）

マ
ジ
ョ
ラ
ム

ベ
ン
ゾ
イ
ン
（
安
息
香
）

ベ
ル
ガ
モ
ッ
ト

ペ
パ
ー
ミ
ン
ト

ベ
チ
バ
ー

（
乳
香
／
オ
リ
バ
ナ
ム
）

フ
ラ
ン
キ
ン
セ
ン
ス

（
ブ
ラ
ッ
ク
ペ
ッ
パ
ー
）

ブ
ラ
ッ
ク
ペ
パ
ー

プ
チ
グ
レ
イ
ン

フ
ェ
ン
ネ
ル

【 巻頭2 】 精油60種の効能一覧購入時に役立つ！18

精
油
名 

効　能 
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ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
・
ベ
ル
ベ
ノ
ン

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
・
シ
ネ
オ
ー
ル

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
・
カ
ン
フ
ァ
ー

（
ダ
マ
ス
ク
ロ
ー
ズ
）

ロ
ー
ズ
オ
ッ
ト
ー

ロ
ー
ズ
ウ
ッ
ド
（
葉
）

ロ
ー
ズ
Ａ
ｂ
ｓ.

レ
モ
ン
バ
ー
ベ
ナ

レ
モ
ン
グ
ラ
ス

レ
モ
ン

ラ
ベ
ン
ダ
ー

ラ
ベ
ン
サ
ラ

ラ
バ
ン
デ
ィ
ン

ラ
イ
ム

柚
子
（
水
蒸
気
蒸
留
法
）

柚
子
（
圧
搾
法
）

ユ
ー
カ
リ
・
ラ
デ
ィ
ア
ー
タ

（
レ
モ
ン
ユ
ー
カ
リ
）

ユ
ー
カ
リ
・
シ
ト
リ
オ
ド
ラ



20 【 巻頭3 】購入時に役立つ！ 最初にそろえたい精油５本

最初にそろえたい精油    本
初 心 者にオススメ！

5
アロマテラピー初心者の人に特におすすめしたい、用途が広く、ブレンドしや
すい精油を5本ピックアップしました。

［巻頭３］

購入時に
役立つ！

1ラベンダー
気持ちを落ち着ける作用や痛
みを緩和する作用をはじめ、
多くの効能が詰まった精油。
心身をリラックスさせる効果
に優れていて、いろいろな場
面で使えます。作用が穏やか
なので、子供にも安心です。

3ゼラニウム
ローズに似た香りの中に、ミ
ントのような清涼感がありま
す。抗菌、ホルモン調節、
鎮静作用や、皮膚の弾力を
回復させる作用、月経不順を
緩和する作用に優れていて、
特に女性におすすめです。

4ペパーミント
清涼感あふれるおなじみの
香りは、少量で十分リフレッ
シュできます。眠けを覚まし
たいときや、集中したいと
き、気分転換をしたいとき
におすすめです。吐き気を
抑える効果もあります。

5オレンジ・
スイート

オレンジそのもののみずみ
ずしい香りは、だれからも愛
されています。不安や緊張
から解放し、心身ともに元
気にしてくれる精油です。リ
ラックス効果が高く、眠れ
ないときにもおすすめ。

空気の清浄に
ラベンダー	 ３滴
ティートリー	 １滴
ペパーミント	 １滴

癒されたいときに
オレンジ・スイート	 ２滴
ラベンダー	 ２滴
ゼラニウム	 １滴

芳香浴をするときにおすすめのブレンドです。これ
らの精油があれば、さまざまな香りが楽しめます。   本を使ったおすすめブレンド

2ティートリー
殺菌、抗ウイルス、消臭作
用などに優れ、免疫力を高め
てくれる精油。清涼感のある
フレッシュな香りで、心身や
肌も含め、全身をリフレッシ
ュさせてくれます。風邪や花
粉症の症状緩和にも効果的。

リラックスしたいときに
ラベンダー	 ２滴
オレンジ・スイート	 ２滴
ペパーミント	 １滴

風邪気味のときに
ゼラニウム	 ２滴
ティートリー	 ２滴
ペパーミント	 １滴

リフレッシュしたいときに
オレンジ・スイート	 ２滴
ペパーミント	 ２滴
ティートリー	 １滴

5



アロマテラピーの
基礎知識

アロマテラピーを始めるうえで、知っておきたい
基礎知識をまとめました。精油の効能や成分、注
意点などを理解していれば、より効果的なアロマ
テラピーを楽しむことができるでしょう。そのほ
か、アロマテラピーの歴史や精油の抽出方法など
も紹介。AEAJ（公益社団法人日本アロマ環境
協会）アロマテラピー検定に出題される項目は
「CHECK POINT」にまとめてあります。

Par t1



Pa r t 1 アロマテラピーの基礎知識22

　花やハーブの香りをかいで心が安らいだ、
レモンの香りをかいでさわやかな気分にな
った……という経験はありませんか。これが

「アロマテラピー」の基本。自然の植物の香
りには、心身を癒す効果があるのです。
「アロマテラピー」とは、「aroma＝芳香」
と「therapy＝療法」の造語で、一般的に
植物から抽出した精油を使用した自然療法
を指します。アロマテラピーといえば「香り
で心をリラックスさせる」と考えている人も
多いと思いますが、それだけではありませ
ん。健康や美容にもさまざまな効果をもた
らします。さらに自然治癒力（生まれながら
に持っている病を治す力）を高める作用も
あり、私たちの健康を維持、増進するのに、
よい影響を与えてくれるのです。
　アロマテラピーは私たちの生活を豊かに
してくれる手段のひとつ。じょうずに取り入
れれば、香りの効果で健康的に、そしてハ
ッピーに過ごすことができるでしょう。

　まだ医療が発達していない時代は、植物
は重要な健康維持、治療のための手段でし
た。植物の香りが生活に取り入れられた歴
史も長く、ヨーロッパでは民間療法として利
用されてきました。現在でもフランスやイギ
リスなどでは積極的に医療現場にアロマテ
ラピーが取り入れられ、代替医療（通常の
医療の代わりに用いられる医療）としての地
位を確立させています。
　最近は日本の病院でもアロマテラピーが少
しずつ普及し、認知されてきました。体のト
ラブルをその部位だけの問題にせず、心を
含めた体全体の問題として捉えるアロマテラ
ピーの考え方は、「ホリスティック（全体的、
包括的）な観点から行う自然療法」として医
療現場にも浸透しつつあります。

　1910年ごろ、フランス人化学者のルネ・
モーリス・ガットフォセは実験中の事故でや
けどをし、治療にラベンダーの精油を使っ
たところ、きれいに治癒したことに衝撃を受
けました。それ以後、精油の研究に没頭し、
1937年に著書『Aromathérapie』を発表。
各国で翻訳され、アロマテラピーを世の中
に広めるきっかけになりました。「アロマテ
ラピー」という用語を作ったのも彼で、「ア
ロマの父」といわれています。

代替医療として
医療現場にも浸透

アロマテラピーとは
香りを利用した自然療法のこと

20世紀から普及していった
アロマテラピー

アロマテラピーとはLesson 1
「アロマ」ということばはよく耳にしますが、その意味や効
果について理解している人は少ないかもしれません。まず
は、アロマテラピーの基本の基本を学びましょう。
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アロマテラピーは、芳香（aroma）療法（therapy）
という意味。

「アロマセラピー」は英語読みで、意味は
アロマテラピーと同じ。

自然の植物から抽出した精油（エッセンシャ
ルオイル）には、心と体を癒す効果がある。

アロマテラピーは、精油を用いてホリステ
ィックな観点から行う自然療法である。

1937年、化学者（仏）のルネ・モーリス・
ガットフォセがアロマテラピーと命名。

1920年代、医師のガッティーとカヨラ
（伊）が精油の研究に尽力する。

フランス人医師ジャン・バルネは、第二次
世界大戦中、兵士の治療に精油を使用した。

1970年代、パオロ・ロベスティ（伊）が、
柑橘類の精油の神経症への効能を発見。

CHECK POINT

　ガットフォセ以降も世界中でアロマテラピ
ーの研究が続けられ、発展を遂げてきまし
た。1964年にはフランス人医師のジャン・バ
ルネが著書『AROMATHERAPIE』を発
表。第二次世界大戦中、負傷した兵士たち
に精油を使って治療してきた経験を記し、
アロマテラピーを医療の分野に生かす足が
かりを作りました。1970年代には、当時ミラ
ノの植物誘導体研究所長だったパオロ・ロ
ベスティにより、柑橘類の精油がうつ病や
神経症に効果があることが証明されました。
　1985年、日本でロバート・ティスランドの
著書『The Art of Aromatherapy』が翻訳
され、アロマテラピーが普及し始めました。
さらに阪神淡路大震災の経験から癒しの効
果が注目され、1996年に「日本アロマテラピ
ー協会（AAJ）」を設立。現在は環境省所管
の「公 益 社団法人日本アロマ環 境協会

（AEAJ）」に発展し、啓蒙活動が行われて
います。

日本では1980年代後半
から徐々に普及



Pa r t 1 アロマテラピーの基礎知識24

　古代から「香りは神からの授かり物」として
考えられており、宗教的な儀式や病気の治療
に植物の香りが利用されていました。神殿で
は木や樹脂を燃やして香りを楽しむ薫

くん

香
こう

が焚
かれ、悪魔ばらいなどにも使われていました。
　香料や香水を表す「perfume」は、ラテ
ン語の「per（通して）」と「fumum（煙）」
に由来する言葉で、「煙を通して」という意
味を持っています。
　また、ミイラ作りには乳

にゅう

香
こう

（フランキンセ
ンス）や没

もつ

薬
やく

（ミルラ）を利用。殺菌・防腐
作用の目的だけでなく、神の前に出るのに清
らかな香りをつけるためだったともいわれて
います。しかし、乳香や没薬はエジプト国内
では産出されず、周辺の国との交易によって
得られる大変貴重なものでした。香油もこの
ころから使用されており、ツタンカーメン王
の墓からはたくさんの香油のびんと軟

なん

膏
こう

が
見つかっています。

　B.C.7世紀ごろから香油や軟膏が使われる
ようになりました。ギリシャ人はバラを特に
愛していたといわれ、このころに科学的な
香りの研究も行われています。
 「医学の父」と呼ばれる古代ギリシャの医

学者ヒポクラテス（B.C.460〜B.C.377年ご
ろ）は、芳香植物を伝染病の予防や治療を
はじめ、お風呂やマッサージにも取り入れる

ことを推奨しました。それらは『ヒポクラテ
ス全集』に記録されています。
　また、哲学者アリストテレスの弟子で

「植物学の祖」とされるテオフラストス
（B.C.373～B.C.287年ごろ）は、植物の科学
的な分類を試み、その研究をまとめた『植
物誌』を著しました。

　古代ローマ時代の皇帝ネロ（37〜68）は
バラ好きで知られており、香油を体に塗った
り、部屋に香りを満たしたりしたといわれて
います。香りの研究も進められ、後世に残る
書物もこの時代に発表されています。
　有名なのは、皇帝ネロの統治下で軍医とし
て働いていた医学者ディオスコリデス（40〜
90年ごろ）が著した『マテリア・メディカ（薬
物誌）』。西洋医学の基礎を築いたといわれて
おり、約600種の植物（薬草）などを薬理機
能上から分類しました。 『マテリア・メディカ』
には多くの写本があり、400点もの彩色植物
画が添えられた「ウィーン写本」は、その最
古（512年ごろ）のものとして知られていま
す。
　そのほか、博物学者プリニウス（23年ご
ろ～79）の自然誌『博物誌』も有名です。
全37巻におよぶこの書は、自然に関する古
代ローマの知識・情報の集大成とされてい
ます。
　また、古代ローマにおいてヒポクラテスに
次ぐ偉大な医学者ガレノス（129～199年ご

【先史時代〜古代】 
神に香りを捧げた　古代エジプト

植物を治療に用いた　古代ギリシャ

知識を発展させた　古代ローマ

アロマテラピーの歴史Lesson 2
アロマテラピーが確立するずっと以前から、芳香植物は人
間の生活に利用されてきました。香りを利用した自然療法
の歴史をひも解いてみましょう。


