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山
本
記
念
会
　
基
本
理
念

「
人
を
愛
し
、人
を
信
じ
る
」と
い
う

創
立
者
の
精
神
の
具
現
化
の
為
に

設
立
さ
れ
、そ
の
精
神
に
共
鳴
す
る

人
々
に
よ
っ
て
運
営
さ
れ
る
。

患
者
様
と
共
に
生
き
、

共
に
成
長
す
る
病
院
を
目
指
し
ま
す
。

１
快
適
で
、
人
間
味
の
あ
る
温
か
い
医
療
と

療
養
環
境
を
提
供
で
き
る
病
院
を

目
指
し
ま
す
。

２
職
員
一
人
一
人
が
幸
せ
で
、

や
り
が
い
と
、
夢
を
持
て
る
病
院
を

目
指
し
ま
す
。

４
地
域
の
皆
様
、
他
の
医
療
機
関
、

福
祉
施
設
と
共
に
良
い
医
療
と

良
い
介
護
を
支
え
る
病
院
を
目
指
し
ま
す
。

３

“香り
”の力で
の疲れを癒す心

日々のストレスで、やもすれば疲れ気味の“心” ――。
疲れを取り、元気を回復させる身近な方法に「アロマ
テラピー」があります。
みなさんも、ぜひ日常生活に取り入れてみてください。

特 集

疲れた“心”の
元気を取り戻す生活術

　心を紡ぎ出す臓器――脳には、本能や情動を司る「大脳辺
へん

縁
えん

系
けい

」という部分
と、理性や知性などを司る「大脳新皮質」という部分があります。人間は“五感”、
すなわち、聴覚・視覚・味覚・触覚・嗅覚などを通じて世界を認識し、自分
の経験や記憶を構築していきますが、嗅覚以外の感覚が大脳新皮質を経由し
てから大脳辺縁系に至るのに対し、嗅覚は直接大脳辺縁系に作用することが
わかっています。つまり、“香り” には人間の本能や情動にダイレクトに働きかけ
る力があるわけです（図 1）。
　この香りの持つ力を、心の癒しに利用しようという自然療法が「アロマテラピー
（芳

ほう

香
こう

療法）」。アロマテラピーという言葉が生まれたのは20世紀に入ってか
らですが、歴史は古く、紀元前 2千年頃に書かれたパピルス本※1 には、息
に香りをつける “香錠” の作り方など、香りで日常生活を豊かにするさまざまな方
法、事例が記されているといいます。次にアロマテラピーを用い、心の疲れを
取り去る方法をご紹介しましょう。

◦心は“香り”に反応する

扁桃核

海馬

大脳辺縁系

視覚・聴覚・味
覚・触覚・の刺
激は、大脳新
皮質を経て大
脳辺縁系に伝
わる

香りなど嗅覚への
刺激は、直接大脳
辺縁系へ伝わる大脳新皮質

図１

記事：編集部

1 芳香浴法
　精油を振りまくことで香りを楽しみ、
心身のバランスを整える方法。

●ハンカチやティシュペーパーに1、2滴た
らし、デスクなどに置いておく。寝るとき
枕元に置くと快眠につながる

●可能なら“アロマポット”や“アロマディフュー
ザー※2 ”を用いる

3 吸入法
　精油成分を口や鼻から吸入する方法。呼吸器系の不調を
やわらげる効果も期待できます。

2 沐
も く

浴
よ く

法
　精油を入れた湯に全身、または手
足など身体の一部を浸ける方法。精
油の目安は、 前身浴で 1～ 5 滴、
半身浴や手・足浴の場合は1～3滴。

◦“香り”で心を癒す方法

●お湯に精油を１～３滴落とし、立ち上がる湯気の香りを吸
い込む。精油成分が粘膜を刺激する場合もあるので、長
時間の吸入は避ける

※肌に刺激を感じた場合は直ちに中止。分量を変更してください。

※ 1�：古代エジプトで使用された文字の筆記媒体。パピルスは、カヤツリグサ科の植物の一種
※ 2：精油を微粒子の霧と共に拡散・散布させる器具

　アロマテラピーは植物の芳香成分を抽出した“精
せい

油
ゆ

（エッセンシャルオイル）”を用いて
行います。精油には鎮静作用・消化促進作用・ホルモン調整作用など、さまざまな効
能があるといわれています。具体的には、以下の３つの方法で行います。
★精油はアロマ専門店のほか、コスメショップ、バラエティショップ、インテリアショップ等でご購入いただけます
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近
年
、「
人
体
の
不
思
議
」
が
驚
く
べ
き
速
さ
で
解
明
さ
れ
て
い
る
。
テ
レ
ビ

で
も
、
人
体
の
臓
器
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
特
集
し
た
番
組
が
放
映
さ
れ
て
話
題
に

な
っ
た
。「
お
ぉ
、
そ
う
な
の
か
！
」と
、
目
か
ら
う
ろ
こ
の
部
分
と
、「
や
っ
ぱ

り
ね
、そ
う
で
し
ょ
！
」と
自
分
の
考
え
に
確
証
を
持
つ
こ
と
の
両
方
で
忙
し
い
。

診
察
と
い
う
形
で
は
あ
る
が
、長
い
間
、皮
膚
を
通
じ
て
人
と
出
会
っ
て
い
る
と
、

身
体
と
心
の
不
思
議
を
否
応
な
し
に
考
え
、
ま
た
感
じ
る
こ
と
に
な
る
。

　

皮
膚
は
私
た
ち
の
表
面
に
あ
っ
て
、外
界
の
脅
威
か
ら
内
部
を
守
っ
て
い
る
。

重
症
の
火や
け
ど傷

や
け
が
で
大
部
分
の
皮
膚
を
失
っ
て
し
ま
う
と
、
生
き
て
い
る
こ

と
が
出
来
な
く
な
る
の
だ
。
そ
れ
と
同
時
に
、
皮
膚
は
感
覚
器
と
し
て
大
切
な

役
割
を
持
っ
て
い
る
。
触
覚
、
痛
覚
、
温
度
感
覚
…
…
一
部
だ
け
挙
げ
て
も
、

話
し
始
め
れ
ば
１
日
で
も
話
し
て
い
ら
れ
る
。
こ
れ
ら
は
体
性
感
覚
と
呼
ば
れ

る
の
だ
け
れ
ど
、
た
だ
の
身
体
の
感
覚
と
し
て
だ
け
で
な
く
、〝
こ
こ
ろ
〟に
大

き
な
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
る
。
快
、
不
快
の
気
分
だ
け
で
な

く
、
物
事
に
対
し
て
の
判
断
に
も
影
響
を
与
え
て
し
ま
う
こ
と
が
、
脳
科
学
で

も
わ
か
っ
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
人
に
会
う
際
に
、
そ
の
直
前
ま
で
温
か
い
環

境
に
い
た
時
に
は
、
会
う
人
に
好
感
を
持
ち
や
す
く
、
寒
冷
の
環
境
に
い
た
時

に
は
、
批
判
的
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
実
験
で
わ
か
っ
て
い
る
。

　

私
は
診
療
の
際
、
患
者
さ
ん
の
皮
膚
に
触
れ
さ
せ
て
も
ら
う
。
目
だ
け
で
は

騙だ
ま

さ
れ
て
し
ま
う
微
妙
な
凹
凸
、
柔
ら
か
さ
や
皮
膚
温
を
ど
う
し
て
も
感
じ
た

い
の
だ
。古
典
的
な
診
断
法
か
も
し
れ
な
い
触
診
は
、私
に
と
っ
て
は
大
事
で
、

患
者
さ
ん
が
今
ど
う
い
う
状
態
に
あ
る
の
か
を
、
五
感
を
総
動
員
し
て
知
り
た

い
の
だ
。

　

触
れ
る
こ
と
で
の
効
能
も
あ
る
。
温
か
い
手
で
ゆ
っ
く
り
触
れ
る
こ
と
で
、

痛
み
が
や
や
減
じ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
き
た
。
小
さ
な
時
、や
さ
し
い
手
で「
痛

い
の
痛
い
の
飛
ん
で
行
け
！
」
と
な
で
て
も
ら
っ
た
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
？

　

昔
か
ら
皆
が
良
く
知
っ
て
い
る
方
法
で
、い
つ
で
も
誰
で
も
が
で
き
る
こ
と
。

自
分
自
身
に
も
試
し
て
み
た
ら
ど
う
だ
ろ
う
。ち
ょ
っ
と
疲
れ
た
時
、辛
い
時
、

手
を
温
め
て
自
分
を
そ
っ
と
擦さ
す

っ
て
や
る
の
だ
。
そ
こ
に
す
こ
し
ホ
ッ
と
し
た

空
気
が
流
れ
な
い
だ
ろ
う
か
。

連
載
エ
ッ
セ
イ

　
遥
か
な
道
の
途
中
で
第
三
十
一
回

人
間
の
ふ
し
ぎ
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な
ぜ
5
月
・
6
月
に

気
分
が
落
ち
込
む
の
か
?

 

「
私
た
ち
は
、
日
々
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
さ

ら
さ
れ
て
い
ま
す
」

　

口
火
を
切
っ
た
の
は
、
す
み
れ
が
丘
そ
よ
か

ぜ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
の
有
馬
潤
一
先
生
で
す
。

有
馬
先
生
は
、
本
誌
26
号
で
も
ご
紹
介
し
た

ベ
テ
ラ
ン
心
療
内
科
医
。
心
療
内
科
と
は〝
心

と
体
は一
体
〟と
い
う
立
場
か
ら
、
症
状
と
し
て

現
れ
た
心
身
の
病や

ま
いを

統
合
的
に
治
療
す
る
診

療
科
―
―
。
病
気
や
不
調
の〝
総
合
受
付
〟の

よ
う
な
役
割
を
担に

な
っ
て
い
ま
す
。

 「
日
々
の
ス
ト
レ
ス
に
加
え
、
4
月
は
職
場
や
学

校
で
、
新
し
い
環
境
に
直
面
す
る
場
面
が一挙

に
増
加
し
ま
す
。
そ
う
し
た
時
期
で
は
、
家
庭

な
ど
、
い
つ
も
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
場
所
に
も

ス
ト
レ
ス
を
引
き
ず
り
や
す
く
、
心
が
休
ま
る

時
間
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

積
も
り
積
も
った
ス
ト
レ
ス
は
、
5
月
の
ゴ
ー
ル

デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
を
き
っか
け
に
表
面
化
し
てい
き
ま

す
。〝
今
の
職
場
は
本
当
に
自
分
に
向
い
て
い
る

の
か
?
〟〝
部
活
の
先
輩
が
意
地
悪
だ
…
…
！
〟

く
す
ぶっ
て
い
た
ス
ト
レ
ス
が
次
第
に
形
を
整
え
、

心
に
苦
痛
を
与
え
ま
す
。
そ
し
て
、
連
休
が
明

け
て
も
、
職
場
な
ど
に
復
帰
す
る
〝
元
気
〟
が

一
向
に
わい
て
こ
な
く
な
る
…
…
こ
れ
がい
わ
ゆ
る

〝
5
月
病
〟で
よ
く
見
ら
れ
る
パ
タ
ー
ン
で
す
。

 〝
6
月
病
〟は
5
月
病
の
延
長
線
で
す
。
原
因

と
し
て
は
、
新
人
研
修
の
期
間
を
長
く
取
る

企
業
が
増
え
た
こ
と
、
仕
事
の
I
T
化
や
専

門
化
に
よ
り
、
ベ
テ
ラ
ン
社
員
で
も
仕
事
に
慣

れ
る
の
に
時
間
が
か
か
っ
て
い
る
こ
と
、
な
ど
が

挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
」（
有
馬
先
生
）

〝
元
気
”は

ど
こ
に

4

4

4

あ
る
の
か
?

 

「
そ
も
そ
も
〝
元
気
〟
っ
て
、
ど
こ
に
あ
る
の

で
し
ょ
う
?
」

　

そ
う
尋
ね
た
の
は
、
山
本
記
念
病
院
で
心

療
内
科
を
担
当
す
る
仁
井
田
り
ち
先
生
で

す
。
心
療
内
科
医
で
あ
る
と
同
時
に
、
漢
方

医
、
放
射
線
科
医
と
し
て
の
資
格
も
有
し
、

そ
れ
ら
の
知
識
を
駆
使
し
た
多
角
的
な
診
療

を
持
ち
味
に
し
て
い
ま
す
。

 「
古
代
の
ギ
リ
シ
ャ
、
中
国
で
は
心
は〝
心
臓
〟に

あ
る
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
現
在
で
は
各
臓
器

か
ら
の
伝
達（
思
い
）を
統
合
す
る〝
脳
〟が
大
き

な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

脳
を
診
る
手
段
に
は
、
C
T
や
M
R
I
な

ど
い
く
つ
か
の
技
術
が
あ
り
ま
す
が
、
最
近
注

目
を
集
め
て
い
る
の
が
「
拡
散
テ
ン
ソ
ル
グ
ラ
フ

ィ
ー
」で
す（
写
真
・
右
）。
そ
の
ひ
と
つ
で
あ
る

脳
の
M
R
I
の
〝
拡
散
テ
ン
ソ
ル
グ
ラ
フ
ィ
ー
〟

は
、（
脳
の
）
神
経
線
維
を
三
次
元
的
に
捉
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」（
仁
井
田
先
生
）

　

私
た
ち
の
脳
は
、
電
気
信
号
を
発
し
て
情
報

を
や
り
取
り
す
る
〝
神
経
細
胞
（
ニュー
ロ
ン
）〟

と
い
う
特
殊
な
細
胞
に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
（
図
1
）。
神
経
細
胞
同
士
は
互
い
に
結

び
付
き
巨
大
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
構
築
―
―
。

こ
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
神
経
細
胞
の
電
気
信
号

が
駆
け
巡
る
こ
と
で
、
高
度
な
脳
内
活
動
を

行
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。

 

「
脳
に
は
情
動
や
記
憶
を
司

つ
か
さ
どる

さ
ま
ざ
ま
な

部
位
が
あ
り
ま
す
が
、
拡
散
テ
ン
ソ
ル
グ
ラ

フ
ィ
ー
を
用
い
る
と
、
神
経
線
維
が
切
れ
て
い

く
過
程
を
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の

技
術
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
診
断
な
ど
に

応
用
で
き
る
の
で
は
、と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

逆
に
、
神
経
線
維
が
改
善
す
る
ケ
ー
ス
も

見
ら
れ
ま
す
。
症
状
と
合
致
す
る
処
方
薬
を

飲
み
続
け
、
症
状
が
好
転
し
た
〝
躁そ

う

う
つ
〟
の

患
者
様
の
神
経
繊
維
に
、
再
度
の
画
像
検
査

で
改
善
が
認
め
ら
れ
た
時
の
感
動
は
、
今
で

も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。
同
じ
画
像
を
見
て
、

患
者
様
と
共
に
喜
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

脳
は
改
善
す
る
力
を
持
っ
て
い
る
こ
と
、
そ

し
て
、
改
め
て
、
患
者
様
個
々
人
の
状
態
に

フ
ィ
ッ
ト
し
た
処
方
を
行
う
こ
と
の
大
切
さ
を

教
え
て
頂
き
ま
し
た
。

　

画
像
診
断
は
、
今
後
う
つ
状
態
の
診
断
や
、

薬
の
効
果
判
定
に
応
用
が
期
待
さ
れ
て
い
ま

す
。
患
者
さ
ん
の
自
己
治
癒
力
を
引
き
出
す

〝
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
〟と
し
て
も
有
用
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
」（
仁
井
田
先
生
）

 〝
う
つ
〟に
陥
っ
て
い
る
場
合
、
脳
は
ど
ん
な
状

態
に
変
容
し
て
い
る
の
か
―
―
。
そ
れ
が
視
覚

な
ど
具
体
的
な
基
準
で
確
認
で
き
れ
ば
、
病

気
の
診
断
は
も
と
よ
り
、
投
薬
や
新
薬
の
開

発
な
ど
に
、
多
大
な
威
力
を
発
揮
す
る
こ
と

は
間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。〝
元
気
が
衰お

と
ろえ

た

心
〟
を
蘇

よ
み
が
えら

せ
る
診
断
・
治
療
は
、
着
々
と
新

し
い
ス
テ
ッ
プ
へ
向
か
っ
て
い
る
の
で
す
。

元
気
が
蘇
る
日
常
生
活

 

「
患
者
さ
ん
と
の
問
診
で
、
ま
ず
私
が
質
問

す
る
の
は
❶
寝
つ
き
は
良
い
で
す
か
?  

❷
睡

眠
途
中
で
何
回
も
起
き
ま
せ
ん
か
?　

❸
朝

早
く
目
が
覚
め
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
?　

❹
ぐ
っ
す
り
眠
っ
た
感
じ
は
あ
り
ま
す
か
? 

の

4
つ
で
す
」（
仁
井
田
先
生
）

　

仁
井
田
先
生
が
挙
げ
た
❶
～
❹
は
、
代
表

的
な
睡
眠
障
害
の
タ
イ
プ
で
す（
図
2
）。

 

「
元
気
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
重
要
な
こ
と

は
、
ま
ず
〝
睡
眠
〟。
睡
眠
時
間
の
多
い
・
少

な
い
に
か
か
わ
ら
ず
、
朝
起
き
た
と
き〝
ぐ
っ
す

り
寝
た
な
〟
と
思
え
れ
ば
大
丈
夫
で
す
」（
仁

井
田
先
生
）

 

「
春
先
は
不
眠
を
訴
え
る
人
が
増
え
ま
す
ね
」

と
続
け
た
の
は
、
有
馬
先
生
で
す
。

 

「
今
の
よ
う
な
〝
ス
ト
レ
ス
過
多
〟
の
時
代
で

は
、多
く
の
人
が
過
労
や
不
眠
に
陥
り
、結
果
、

脳
が
く
た
び
れ
果
て
て
し
ま
う〝
脳
疲
労
〟と
い

う
状
態
に
至
っ
て
し
ま
う
場
合
が
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

　

脳
疲
労
は
、
自
律
神
経
失
調
症
や
う
つ
な

ど
の
原
因
に
な
る
の
で
、
早
め
に
手
を
打
た
な

い
と
本
格
的
な
病
気
へ
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

脳
疲
労
を
解
消
す
る
に
は
、
睡
眠
を
き
ち

ん
と
取
る
こ
と
に
加
え
、〝
考
え
す
ぎ
な
い
、

心
配
し
す
ぎ
な
い
〟と
い
う
態
度
が
肝
心
で
す
。

　

客
観
的
に
自
分
を
見
直
し
て
、
も
し〝
最
近

考
え
す
ぎ
て
い
る
か
も
…
…
〝
と
思
っ
た
ら
、
と

り
あ
え
ず
心
療
内
科
を
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
す
み
れ
が
丘
そ
よ
か
ぜ
ク
リ
ニッ
ク
に
は〝
漢

方
内
科
〟
も
あ
り
ま
す
の
で
、
西
洋
薬
が
苦
手

と
い
う
方
に
は
漢
方
薬
の
処
方
が
可
能
で
す
。

　

心
と
体
の
不
調
を
統
合
的
に
解
消
す
る〝
か

か
り
つ
け
医
〟
と
し
て
、
心
療
内
科
が
み
な
さ

ま
の
健
康
に
寄
与
で
き
れ
ば
、
と
て
も
嬉
し
い

で
す
」（
有
馬
先
生
）

　

体
の
疲
れ
が
蓄
積
す
れ
ば
、
立
ち
上
が
る

こ
と
も
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
同
様
に
、
心

の
疲
れ
が
肥
大
す
れ
ば
、
体
を
起
こ
す
こ
と

も
ま
ま
な
ら
な
く
な
る
で
し
ょ
う
。
そ
う
な
る

前
に
、
ま
ず
は
心
療
内
科
を
受
診
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
意
外
と
シ
ン
プ
ル
に
、
心
が
晴
れ

晴
れ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

みなさんも〝５月病＂という言葉を耳にしたことがあるでしょう。５月病とは桜が散り、
ゴールデンウィークが終わる頃、不意に気分が重くなり、やる気が失

う

せてしまうという心の不調のこと。
ところが、最近５月ではなく６月に同様の状態に陥

おちい

る「６月病」が増えていることをご存知でしょうか？
今回の特集は「５月・６月病」対策として、〝心の不調を回復させ、元気を取り戻す＂方法を
山本記念病院の仁

に

井
い

田
だ

りち先生、すみれが丘そよかぜクリニックの有馬潤一先生の取材から明らかにします。

疲れた“心”の
を取り戻す生活術元気 Vol.31

特 集

山本記念病院
仁井田 りち先生

すみれが丘そよかぜクリニック
有馬 潤一先生

樹状突起
核

ミエリン鞘

軸索

この部分を
「神経繊維」と呼ぶ

ランヴィエ絞輪

シュワン細胞

軸索末端

細胞体

神経細胞

A.Niida et al. Int J Gen Med. 

色彩で染められている部分が、
神経線維の束

●拡散テンソルグラフィー

図 １

図 ２

床に入って寝つくまでに、
30 分～ 1 時間以上かか
る。 問題を抱え、不安や
緊張が強いときなどに起こ
りやすい

朝の起床予定より、2 時
間以上も早く目が覚めてし
まい、その後眠れなくなって
しまう

睡眠中に何度も目が覚め、
一度起きると、なかなか寝
つけなくなる。不眠では最
も多く見られるタイプ

睡眠時間を十分にとったに
もかかわらず、ぐっすり眠っ
た感じが得られない

　 入眠障害1

　 早期覚醒3 　 熟睡障害4

　 中途覚
かく

醒
せい

2

◆すみれが丘そよかぜクリニック
〒 224-0013　神奈川県横浜市都筑区すみれが丘 13-3／ TEL：045-565-9042

月 火 水 木 金
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心  心療内科 　 内  内科 　 漢  漢方内科 　 婦  婦人科 　 皮  皮膚科

◆山本記念病院
〒224-0024　神奈川県横浜市都筑区東山田町 1552
TEL：045-593-2211（代表）

心療内科の診療は木曜の午前・午後
（第 3 週は水曜の午前・午後） ：予約制

内


