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アロマセラピーは植物から抽出した芳香物質を含む精油（エッセンシャルオ
イル）を用い心身のリラクゼーション・疾病治療あるいは症状緩和を行う芳香
療法で補完代替療法として位置づけられている。フランスの調香師・香料研究
者ルネ＝モーリス・ガットフォセが1937年ʠAromathérapie-les huiles essen-
tielles hormones végétalesʡではじめてアロマ（芳香）テラピー（療法）を提唱
した。その後、英国で専門書が翻訳され、多くの研究者が香りの生体効果を科
学的に実証したこともあり、1990年頃からアロマセラピーは本邦でも普及した。

エッセンシャルオイルの作用⚑

エッセンシャルオイルには生理作用・心理作用・抗菌作用・生体リズム調整
作用など多くの薬理効果があり、心と身体の機能調整に役立っている。エッセ
ンシャルオイルの主な作用経路は、嗅覚、呼吸器および経皮であり、アロマセ
ラピーは、芳香浴、蒸気吸入、入浴、オイルマッサージおよび湿布などさまざ
まな方法で活用されている。

芳香浴の作用機序
芳香成分は鼻腔嗅部の嗅上皮細胞から頭蓋内の嗅球に達し、大脳辺縁系に伝
達される⚒。芳香浴で嗅神経は刺激・再生され、直結する大脳辺縁系を活性化
する。大脳辺縁系は感情・情動を司る部位であり、香りを嗅ぐと精神作用を生
じると考えられている。大脳辺縁系は大脳の内側部にあり、主要構成要素とし
て、辺縁葉（梁下野・帯状回・海馬傍回）、海馬、扁桃体、乳頭体および中隔核
などがある。海馬とその周辺部位は、記憶の形成に重要な役割を果たしている。
扁桃体は危険を察知するため、その興奮は不眠と関係する。また、大脳辺縁系
から自律神経系・内分泌系・免疫系を支配する視床下部や脳下垂体へ芳香刺激
が伝達され、芳香の種類により、中枢神経刺激、リラクゼーションまたはスト
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レスの緩和をもたらす。自律神経系は、交感神経系と副交感神経系からなり、
ストレス・緊張に対応し変動する。ストレスにより、免疫機能の低下が起こり、
リラクゼーションは、免疫機能の増強をもたらす。以上から、芳香浴は、行動・
感情、記憶および睡眠に効果的に作用することが考えられる。

アロマセラピーの睡眠効果
睡眠中、交感神経活動は減弱し、副交感神経活動が優位となる。エッセンシャ
ルオイルの香り成分は交感神経系や副交感神経系に作用するため、睡眠の調節
にも影響する⚓。真正ラベンダーは抗不安作用・鎮静作用があり、睡眠導入に
効果があると考えられている。さらに、真正ラベンダーにより、睡眠障害症状
は改善し、副交感神経活動の亢進が認められたことが示されている⚔。

アロマセラピーの認知症への効果
認知症の症状には記憶障害、見当識障害、実行機能障害、判断力の障害、失
語および失行など認知機能症状（中核症状）と徘徊、暴言や暴力、興奮、幻覚、
妄想、不安および睡眠障害など行動・心理症状（Behavioral and Psychological
Symptoms of Dementia：BPSD）があり、認知症ではこれらにより日常生活に
支障が生ずる。アルツハイマ―型認知症やレビー小体型認知症において、嗅覚
障害が認知機能低下に先行して出現することが多い⚕-⚗。
認知症の非薬物療法は認知機能、刺激、行動および感情面・情緒面の⚔つに
分類され、アロマセラピーはレクリエーション、芸術療法および音楽療法と同
様に刺激に焦点を当てたアプローチで非薬物療法に含まれている。アロマセラ
ピーの効果は使用するエッセンシャルオイルに依存し、その種類、使用する芳
香器、アロマセラピー期間、評価方法によってもその結果は異なる。
認知症患者を対象とした研究で、メリッサオイルによる不穏の改善⚘、ラベ
ンダーオイルによる興奮状態の改善⚙が示されている。また、アルツハイマー
病患者では、レモンとローズマリーのオイルにより認知機能が改善されたこと
も報告されている10。香りが伝わる大脳辺縁系は海馬および扁桃体が位置する
領域であること、視床下部への芳香刺激による交感神経活動の減弱、副交感神
経活動の亢進、ストレスや不安の軽減がその機序として推測されている。これ
らの報告から、病院および介護施設におけるアロマセラピーの認知症予防効果
の検討が今後重要と考えられる。
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図⚑ 昼用と夜用のアロマオイル

アロマセラピーによる認知機能・睡眠への影響
アロマオイルの使用に同意した地域高齢者⚙例を対象に実施した⚑ヶ月のア
ロマセラピー効果を紹介する。今回、図⚑に示す浦上式アロマオイルを使用し
た。
ローズマリーは交感神経活動の亢進、消化器系機能調整および血液循環促進
作用、レモンは集中力向上、ラベンダーは副交感神経活動の亢進、鎮静・消炎・
抗菌作用、スイートオレンジはストレス緩和、不安・孤独感の低下、意欲の向
上、消化器機能調整、血管拡張作用および血液循環促進作用などの効果が報告
されている⚑。
認知症のスクリーニング検査として、長谷川式簡易知能評価スケールおよび
ミニメンタルステート検査が汎用されている。これらの検査には日付・時間・
場所・言葉の流暢性・図形の模写などが含まれている。最近、井上、浦上ら11に
より検査の時間的負担軽減のためタッチパネル式コンピューターを用いた物忘
れ相談プログラムおよびアルツハイマー型認知症評価尺度（Touch Panel-type
Dementia Assessment Scale：TDAS）が開発された。タッチパネル式コン
ピューターを用いた物忘れスクリーニング検査（図⚒）は、音声・映像による
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図⚓ アロマセラピー前とアロマセラピー⚑ヶ月後の物忘れ相談プログラムスコアとTDAS スコ
アの比較

図⚒ タッチパネル式コンピューターを用いた物忘れスクリーニング検査

対話形式で、言葉・日時に関する質問、立方体を識別する質問など合計⚕問で
構成され、検査時間は⚕分程度である。本法では精神的・身体的ストレスが少
なく、質問者間による検査結果の差が小さい、簡単に実施できるなどの利点が
あり、感度と特異度は各々96％、97％と高い信頼性が報告されている。また、
総合的認知機能評価法として、TDASが使用される。
我々は、アロマセラピー効果判定として、物忘れスクリーニング検査および
TDASによる認知機能検査を午前10時～正午に実施した。
アロマセラピー⚑ヶ月後、入眠困難の改善、中途覚醒の減少または起床時の
熟眠感が認められた。さらに、TDASスコアは、アロマセラピー前に比しアロ
マセラピー⚑ヶ月で有意に低下した（図⚓）。

― 45 ―



アロマセラピー⚑ヶ月により、睡眠感および認知機能の改善が認められたこ
とから、今回使用した浦上式アロマオイルは快眠・抗不安作用および認知機能
向上効果があり、結果的に認知症の予防法として期待できる可能性が考えられ
た。アロマセラピーの睡眠改善効果として、健常人を対象とした研究において、
真正ラベンダーによる睡眠の質の改善12や深睡眠の増加13が報告されている。
また、不眠症患者においても、真正ラベンダーにより、ピッツバーグ睡眠評価
スコアの改善14、睡眠薬減量15および副交感神経活動の亢進が示されている⚔。
動物実験では真正ラベンダーの抗不安作用による睡眠誘導効果の関与が考えら
れている16。これらの報告は今回の主観的睡眠感改善結果を支持すると思われ
る。アロマセラピーは嗅覚のみならず、自律神経活動系や免疫系に影響し、リ
ラクゼーションや睡眠効果をもたらしていることも示唆される。
神保、浦上ら⚘は認知症患者を対象とし、28日のアロマセラピーを行い、
TDASにより評価した。その結果、アロマセラピーは、アルツハイマー病患者
群の認知機能改善に効果的であったことが示された。今回、一般高齢者を対象
とした我々の検討で、入眠の改善・中途覚醒の減少とともにTDASの改善を認
めたことから、浦上式アロマオイルによるアロマセラピーは睡眠障害・不安の
早期改善を介して、認知症予防に有効と考えられた。エッセンシャルオイルの
種類、作用機序の解明およびアロマセラピー期間の検討も含めて、大規模集団
におけるさらなる検討が必要である。

まとめ
今回、高齢者におけるアロマセラピーの認知機能および睡眠に対する効果を
紹介した。人口の高齢化・欧米型生活スタイルは認知症の増加につながる。ア
ロマセラピーは認知症および睡眠障害の予防に有効であり、健康寿命の延伸へ
の可能性が期待される。
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