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芳
香
療
法
と
は
、
香
り
を
使
っ
て
心
と
身
体
の
不
調
を
改
善
す
る
こ
と
。
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フ
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な
駐
僣
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そ
一
■
手
に
香
り
を
取
り
入
れ
て
健
康
で
い
た
い
も
の
で
す
。
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図 香りと脳の関係性
「香
り
は
、
鼻
か
ら
嗅
覚
を
つ
か
さ
ど
る

神
経
に
伝
わ
り
、
脳
に
あ
る
海
馬
と
い
う

と
こ
ろ
を
直
接
刺
激
す
る
こ
と
が
最
近
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
」
と
話
す
の
は
、
芳
香

療
法
を
取
り
入
れ
た
医
療
を
実
践
し
て
い

る
、
く
ど
う
ち
あ
き
脳
神
経
外
科
ク
リ

ニ
ッ
ク
院
長
の
工
藤
千
秋
先
生
。

脳
内
で
人
間
の
本
能
を
つ
か
さ
ど
る
部

分
を
大
脳
辺
縁
系
と
い
い
、
そ
の

一
部
で

あ
る
海
馬
⌒図
参
照
Ｉ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
情

報
を
整
理
し
て
取
り
ま
と
め
る
役
割
を
果

モ報圏

た
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
、
必
要
だ
と
判

断
し
た
も
の
や
印
象
に
残

っ
た
も
の
は
大

脳
皮
質
に
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
簡
単

に
い
う
と
、
海
馬
で
は
新
旧
全
て
の
記
憶

情
報
が
ふ
る
い
に
か
け
ら
れ
、
必
要
な
情

報
は
次
第
に
大
脳
皮
質
に
フ
ァ
イ
ル
さ
れ

て
い
く
わ
け
で
す
。
こ
の
海
馬
の
機
能
が

低
下
し
、
新
し
い
こ
と
が
覚
え
ら
れ
な
く

な
る
の
が
「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
」

で
す
。
香
り
は
、
そ
の
大
事
な
海
馬
に
刺

激
を
与
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

海
馬
の
す
ぐ
近
く
に
は
、
物
事
の
好
き

嫌
い
を
感
じ
る
一扁
桃
体
と
い
う
部
分
が
あ

―，
、
好
き
な
香
り
を
か
ぐ
と
一黒
桃
体
が
反

な
し
て
海
馬
の
鸞
き
を
活
性
化
さ
せ
、
逆

二
様
↑
な
香
■
を
か
‥
と
、
毒
馬
Ｏ
費
き

を
打
証
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
‥
二
蕃
先
生

は
〓
扁
桃
体
が
喜
ぶ
香
―，
を
か
ぐ
と
、　
一

緒
に
海
馬
も
喜
ぶ
ｃ
好
き
な
香
り
は
身
体

に
い
い
の
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

こ
う
し
た
脳
の
メ
ヵ
ニ
ズ
ム
を
利
用
し

た
認
知
症
患
者

へ
の
芳
香
療
法
は
、
す
で

に
い
く
つ
か
の
介
護
施
設
な
ど
で
実
践
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
好
き
な
香
り
に
は

嗅
覚
な
ど
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
を
目
覚
め

さ
せ
た
り
、
気
持
ち
や
行
動
を
落
ち
着
か

せ
る
効
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。
例
え
ば
、

″
メ
リ
ッ
サ

（
レ
モ
ン
バ
ー
ム
／

の
香
り

が
、
認
知
症
状
を
和
ら
げ
る
と
い
う
研
究

発
表
が
あ
り
ま
し
た
が
、
本
人
が
気
持
ち

い
い
と
感
じ
る
、
好
き
な
香
り
を
選
ぶ
こ

と
が
大
事
だ
と
工
藤
先
生
は
言
い
ま
す
。

現
在
、
う

つ
病
と
と
も
に
、
社
会
不
安

障
害
、
社
会
適
応
障
害
と

い
わ
れ
て
ス
ト

レ
ス
に
適
応
で
き
ず
に
悩
ん
で
い
る
人
た

ち
が
非
常
に
増
え
て
い
ま
す
。
香
り
に
は

不
安
な
気
持
ち
を
取
り
除
く
効
果
も
あ
る

た
め
、
心
を
病
ん
で
い
る
人
た
ち
に
対
し

て
、
高

い
効
果
を
発
揮
す
る
の
で
は
な
い

か
と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
患
者
さ
ん
に
対
し
て
、
工
藤

先
生
の
心
療
内
科
の
問
診
で
は
、
花
や
木

な
ど
埴
物
か
ら
≧

つ
た
芳
香
成
分

（精
油
）

で
ち
る
一
■
マ
を

，

二ヽ
ぶ
一υら
い
な
が
ら

深
呼
吸
を
繰
り
返
さ
せ
る
こ
と
か

りヽ
始
め

る
そ
う
で
す
こ
そ
の
目
的
は
、
身
体
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
「
そ
の
人

の
心

の
窓
を
開

い
て
、
心
か
ら

の
メ

ッ

セ
ー
ジ
を
聴
く

の
に
最
も
適
し
た
香
り
、

好
き
な
香
り
を
じ

っ
く
り
見

つ
け
る
こ
と

か
ら
治
療
は
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
」

特
に
社
会
不
安
障
害
、
適
応
障
害
の
患

者
さ
ん
に
は
ク
フ
ラ
ン
キ

ン
セ
ン
ス
″
や

″
ラ
ベ
ン
ダ
ー
ク
の
香
り
を
積
極
的
に
用
い

て
い
る
そ
う
で
す
が
、
こ
の
病
気
に
は
こ

の
香
り
、
と

い
う
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
日
の
気
分
や
体
調
に
よ

っ
て
も
、
感

判

じ
方
が
違
う
と
言

い
ま
す
。
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工
藤
先
生
の
外
来
に
は
最
近
、
芳
香
療

法
を
希
望
す
る
慢
性
頭
痛
の
患
者
さ
ん
が

増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
片
頭
痛
の
特
効

薬
が
開
発
さ
れ
て
以
降
、
頭
痛
の
治
療
法

は
飛
躍
的
に
進
ん
で
き
ま
し
た
が
、
す
べ

て
の
頭
痛
が
こ
の
薬
で
解
決
す
る
わ
け
で

轟
イランイラン ストレスを和らげる

カモミール 不安を取り除き、心がリラックスする

ジャスミン・アプソリュート やる気と自信を与える

ゼラニウム 心のバランスを整える

ヒノキ 心を落ち着かせ、リラツクスする

フランキンセンス 悲しみや不安を和らげる

メリッサ(レモンバーム) 緊張をほぐし、気持ちを明るくする

ユーカリ 集中力を高め、気分がリフレッシュする

ラベンダー 緊張やストレスを和らげ、リラックスする



は
あ
り
ま
せ
ん
。
ほ
と
ん
ど
は
肩
や
首
の

筋
肉
の
緊
張
か
ら
く
る
緊
張
型
頭
痛
だ
そ

う
で
、
片
頭
痛
の
薬
で
は
効
果
が
み
ら
れ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

香
り
に
は
、
そ
の
よ
う
な
症
状
を
軽
減

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
好
き
な
香
り
を

か
げ
ば
、
全
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
な

り
、
凝
り
固
ま
っ
た
も
の
が
ほ
ぐ
れ
て
い

く
の
で
す
。
こ
れ
に
よ
つ
て
、
頭
痛
も
ラ

ク
に
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

日
本
で
は
古
く
か
ら
、
お
香
を
た
き
し

め
る
風
習
が
あ

っ
た
こ
と
か
ら
も
わ
か
る

と
お
り
、
天
然
の
香
り
で
心
身
の
健
康
の

∴繁

バ
ラ
ン
ス
を
保
と
う
と
す
る
考
え
方
は
、

私
た
ち
日
本
人
に
な
じ
み
の
あ
る
方
法
で

す
。自

分
の
好
き
な
香
り
を
見
つ
け
て
、
日

頃
か
ら
活
用
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

自
己
流
で
行
う
の
で
は
な
く
、
日
本
ア
ロ

マ
環
境
協
会
の
認
定
医
や
、
認
定
看
護
師

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
て
か
ら
、
使
用
す

る
こ
と
を
す
す
め
ま
す
。
香
り
は
脳
に
直

接
影
響
を
与
え
る
の
で
、
石
油
な
ど
か
ら

作
ら
れ
た
合
成
香
料
で
は
な
い
、
自
然
の

植
物
な
ど
か
ら
抽
出
し
た
芳
香
素
材
を
用

い
る
の
が
望
ま
し
い
の
で
す
。
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工藤千秋
くどうちあき脳神経外科クリニック 院長
東京脳脊髄研究所所長

くどう。ちあき

日本脳神経外科学会専F,医、日本認知症学会専門医。島根医科大

学卒業。英国バーミンガム大学、労働福祉事業団東京労災病院脳神

経外科、鹿児島市立病院脳疾患救命救急センター勤務、東京労災病

院脳神経外科副議長なとを経て、2001年 開業。著書に、「サプリが命

を躍動させるとき あきらめなげ その頭痛とかくれ貧血」(文芸社)ほか

革犠券l卜準ツ寺キIJを

津iメ ニ、機.得鸞囃彗

芳香療法のベースは、上質な香りを直接鼻から吸い込

み、意識して脳に刺激を与えることにあ lプ ます。広義では、

ハーブティーを飲むのも芳香療法のひとつかもしれませ

ん。いまやアロマは百円ショップなどでも手に入る時代

ですべ ぜひ本物のアロマを使ってください。そして可

能であれば、高い専門性を持った人からのア ドバイスを

受けることもお勧めします。

心身の健康のために、自宅で毎日、好きな香りを取り

入れる習慣をつけてはいかがですか。
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鐵
物
の
名
前
を
言
え
ず

「あ
れ
」
「そ
れ
」
「こ
れ
」
が
多
く
な
っ
た
。

磯
知
人
や
、
家
族
の
名
前
が
す
ぐ
に
出
て
こ
な
い
。

喩
「何
を
取
り
に
？
」
「何
し
よ
う
と
し
て
た
ん
だ
っ
け
」
が
多
く
な
っ
た
。

翻
ど
こ
に
し
ま
っ
た
の
か
？
　
忘
れ
て
し
ま
う
事
が
多
く
な
っ
た
。

翻
同
じ
事
を
言
っ
た
り
聞
い
た
り
が
、
増
え
て
き
た
。

瑠
音
の
事
は
覚
え
て
い
る
が
、
最
近
の
事
は
忘
れ
っ
ぼ
く
な
っ
た
。

磯
昨
日
の
夕
食
の
メ
ニ
ュ
ー
が
思
い
出
せ
な
い
。

「認知症」の疑いがあってから
専門医の指導のもと
積極 的に予防を始めました
ウィッキーさん!

亀ず」喜襲慧菫螺
誕
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く成分〉フェリレラ酸・ビタミンC,
ビタミンE・ プドウ糖・ガーデン
アンゼリカ抽出物昧輔 助食品

米ぬかに大量に含まれる成分でベータア

ミロイドを抑tllする働きがあり、不足すると

物忘れをするようになると言われています。

セリ科の権物でヨーElッ パでは昔から

薬用・食用にされてきたハーブです。神

経再生作用があると言われています。

当11の要吉:師他塑当にご相談下さい
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