
『暮らしの図鑑 ⾹りの作法』から選ぶ

不安や緊張を
和らげたいときに
おすすめアロマ３選



⾹りの役割

→今回は、不安や緊張を和らげたいときに
おすすめの⾹りを３つご紹介

⿐から⼊った⾹りの情報は、
免疫・内分泌系の調整をつかさどる
脳の部分に達し、⾃律神経のバランスや
ホルモンを調整してくれます。

交感神経が副交感神経に切り替わって
リラックスできたりその逆もあります。



気持ちの浮き沈みや傷ついた⼼を
癒してくれます

バランスの崩れた⼼と体を
調和させるのに役⽴ちます

ジャスミン
⽢美で濃厚なゴージャスな花の⾹り



ヒノキ

落ち着かないときには
安⼼感を与えてくれます。
抗菌や消臭にも優れています

落ち着きのある、やさしい⾹り



ゼラニウム

⼼⾝と肌のバランスを整えます
不安な気持ちをサポートしてくれたり
痛みをやわらげたりしてくれます

ハーバルさとローズのような
濃厚さを持つ⾹り
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