
季節の香りを楽しむ

次ページは 体からのアプローチを含めたネガティブの対処法
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Monthly ライフハック 202５.９ テーマ：香りのある暮らし

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる Vol．４１

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12872569098.html

Youtubeでピッタリの音楽があったので、良かったら読書のお供に。

https://www.youtube.com/watch?v=A8r2d6hQQqU

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12906760784.html

の後半部分）

日常の中にも心地良い香り、幸せを感じ

る香りはアチコチに潜んでいます。

コーヒー、炊き立てご飯、パン屋さんの店内、雨の香り・・・。

工夫することで更に、心地良い香りを増やすこともできます。

例えばヒノキ風呂の香りを、ヒノキのボールや精油（後述）で

再現する。またはお香を焚いて、気持ちを落ち着かせるetc

香りは記憶を想起させて感情にも影響を与えるので、好きな

香りとそれがどんな感情・体の状態を齎すのかをチェックし

てみると良いでしょう。これらを知ることで、得たい体や心の

状態を、香りによって促すことも可能です。

ほっとする香り、やる気が出る香り、思い出深い香りは？

非暴力は人間に与えられた最大の武器であり、人間が発明

した最強の武器よりも強い力を持つ。 ガンジー

9月中旬以降になると、風に乗って金木犀

（きんもくせい）の甘い香りが漂ってきます。

春の沈丁花（じんちょうげ）、夏のくちなしと

併せて三大香木というそうです。 

日本は終戦から80年経ちましたが、世界

では現在進行形で紛争が続いている国も

あります。戦争は

嗅覚は五感の知覚の割合の約５％（視覚8割以、

聴覚1割以上）で、食品の腐敗やガス漏れの察知

など、危険に気づくのに欠かせない感覚です。

また嗅覚は感情や記憶を司る脳の大脳辺縁系とつながり、原始的で

情動と記憶に深く関わり、心理・生理・行動に多大な影響を与えます。

香りを上手に活用すれば、心身の健やかさやパフォーマンスアップに

も役立てることができるでしょう。

暮らしの中の心地良い香り

海外ではアロマオイルを用いた医療行為や

代替医療が行われたりしています。

昨今の日本では、介護現場での認知症予防

やメンタルの安定、緩和ケアでの傷みや不快の軽減などにも

用いられ、リラクセーションの域を超えた活用へ広がってます。

平和のメッセージを伝えたアーティスト

マイケル・ジャクソンは世界平和や環境問題、人

種問題などのメッセージソングを多数制作。

坂本龍一 表現者としての転機は２００１年、活動拠点とし

ていたニューヨークで起きた米中枢同時テロだった。文化

人たちの平和へのメッセージをまとめた本「非戦」を０２年

出版音楽活動をはじめ、非戦や脱原発の社会運動などを

通して、平和のありがたみや個人

ジョンレノンは音楽家の顔の他、妻ヨーコと共に

平和運動を積極的にしていました。坂本龍一さん

も音楽や言葉などを通じて平和の大切さを訴え

た人。 やなせたかしさんの戦争体験がアンパン

マンのモトで、親しみやすいキャラクターを通して

平和や思いやりのを伝えてくれています。

また秋は華やかなバラの香りも楽しめます。ちなみに金木犀もバラも

リラックス効果や安眠効果があると言われていて、どちらもお茶とし

て飲用できます。ガラス製のポットやグラスだと見た

目も華やか。また薬効もあります。嗅覚＆味覚＆

視覚＆薬効の一石四鳥とは、とてもお得かも。

季節を感じる要素は、木々の葉の色や咲く植物などの視覚や、気温

などの体感だと思いますが、香りで季節を感じる機会は貴重です。

今年は金木犀やバラの香りで、秋の気配を感じてみては？

香りを感じる嗅覚の特徴と役割

医療分野での香りの活用

ちなみにコーヒーの香りはリラックス＆頭の

回転を早める効果があるので、創造性や明

晰性が必要な時のお助けになるかも。
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https://www.street-
academy.com/myclass/53411?conversion_name=direct_message&d_code=cx
WqBEXN&tracking_code=b73beb98001a137246613b3eb510f359

医学が発達し、様々な研究で新たな発見があっても、

食生活や生活習慣が健康であるために重要である

という見解は変わることはありません。

の大切は多くのお医者様や研究者が

初出版の書籍ではネガティブの対処法、食事、

ウェルビーイングなライフスタイルを紹介。（詳細は↓）

アロマオイル

日本や世界中の発展を振り返ると、大きな

打撃の後に、様々な発展や仕組みが改善

されてきました。より良くなっていくために、

大きなキッカケが用意されている。そんな

見方もできるかもしれません。

解釈は自由です。何かコトが起こった時、

「私は不運だ」という感情に留まっていても

良いし、「もしかしたら、より良くなるために、

あえて用意された道なのかもしれない」そ

う思い直すのも良し。あなたはどちらを選

択しますか？

最初の感情が「私は不運だ」だとしても良

いのです。

しばらくその感情を味わったら、少しずつ、

別の視点（より良くなるキッカケ）にシフトし

ていけばOK！

その時感じているネガティブな感情を感じ

ることも、自分を受け入れ認めていくプロ

セスでもあるので。

香りを使う場合は、香りの種類を理解して選びたいもの

です。特に原料が植物（天然）か、石油系（人工）かは、

香りを選ぶ大きなポイントです。

天然香料の特徴は、心身への効果が期待できる、香りが

やさしい、時期や産地により個体差がある、持続時間が

短い。 人工香料の大きな特徴は均一な香りでバラつきがない、強い

香りが長時間続く、天然香料より安価。 価格以外にも、目的と好み、

体質で天然or人工を選ぶと良いでしょう。

平和であるためにできるコト

アロマテラピーとは、植物の香り成分の精油を

使い、心身の健康や美容に役立てる自然療法

です。 「精油」や「エッセンシャルオイル」の表

記されている100％天然成分のアロマオイル

ルを使います。（インテリアショップや100均等

のフレグランス用とは全くの別モノなのでご注意くださいね）

「なぜこんな状況になっているの？」と言えば、この状況

で得する人（つまり儲かる人）がいるからなのです。
あた利権が絡む健康と食は、都合の良い情報が多く流れ、判断しにくい分野です。

シンプル・万人共通の食生活のポイントと

共に情報との付き合い方をご紹介します。

健康を守る食生活＆情報リテラシー向上のオンライン講座

詳細・ご予約↓（8月末まで20％オフ）

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12924884974.html

詳細・ご予約 （8月末まで１0％オフ）

ストアか天然香料と人工（合成）香料

人工香料は自然界にない不自然な香りであることを、理解して使用す

るのが大切です。 特に洗濯用の洗剤や柔軟剤には人工香料が使わ

れ、更にマイクロカプセルで長時間の香りの保持ができる商品が増え

ています。 人工香料は、ホルモンの分泌に影響を及ぼしたり、成分が

蓄積することで、体調不良を起こす場合もあります。洗剤が繊維に残

ると肌トラブルやアレルギーの原因となる場合があるので、アトピーや

皮膚が敏感な方は人工香料を避けることをおススメします。

香りの感じ方は温度と湿度が高い時、より強く感じます。梅雨では香り

の使用量を減らすなど環境や状況で量を調整しつつ、何らかの違和感

や不調を感じたら、天然、人工ともに、香料の製品の使用を減らしたり、

中止するなど、香りと上手に付き合いたいですね。

アロマテラピーで心＆体＆暮らしを心地良く

2015年にアロマテラピー検定1級を取得し、アロマのある暮

らしを楽しんでいます。初めてでも使いやすいおススメの精

油、アイディア、注意点はブログでご紹介しています。

初めての方はぜひ、チェックしてからお使いくださいね。

アロマテラピーは手軽ですが、精油は成分が凝縮しているの

で原液で使わずに、水やオイルなど何かに混ぜて使います。

一番手軽なのは、お湯を張った桶に数滴オイルを垂らしての

アロマテラピーは手軽ですが、精油は成分が凝縮しているの

で原液で使わずに、水やオイルなど何かに混ぜて使います。

一番手軽なのは、お湯を張った桶に数滴オイルを垂らしての

足湯や手浴。 また水を入れたスプレー容器に、虫が嫌がる

精油を数滴入れると虫よけスプレーにもなります。

または無香料の液体ソープに好みの精油を垂らしても良い

ですね。 こんな感じで、アロマテラピーは手軽に楽しめます

が、妊婦さんや持病がある方、ペットを飼っている方は使用を

控えた方が良い種類もあるので、該当する方は精油を買う前

に調べてみてくださいね。体用では濃度１％程度（水など10mｌ

で精油1滴程度）、顔ならば0.5％程度が目安。（敏感肌はもっ

と薄めると良い）また人工香料は安価で香りが強いので、食品添加物

として食品や飲料にも入っています。ジュースやジャ

ムなどに「香料」の表示があるものは、口にする頻度

を減らすと良いかもしれません。

足湯や手浴。 また水を入れたスプレー

容器に、虫が嫌がる精油を数滴入れる

と虫よけスプレーにもなります。

または無香料の液体ソープに好みの精油を入れると気持ち

も上がり、精油の効能で選ぶ手もあります。このようにアロマ

テラピーは手軽に楽しめますが、妊婦さんや持病がある方、

ペットを飼っている方は使用を控えたい精油もあります。

該当する方は検討している精油を調べると、禁忌項目や注

意点がわかるので、購入前に調べると良いですよ。
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