
アロマタッチ ハンドテクニックの技法 
アロマタッチ テクニックはエッセンシャルオイルを使用する最も効果的な方法の一つですが、誰かにア
ロマタッチ テクニックをフルバージョンで提供するには必要な時間が持てないこともあるでしょう。  
そのようなとき、この簡単なハンドテクニックは、同じような利点が多くありながら、いつでもどこでも気
軽に行うことができます。

アロマタッチを手に施す際、片手にかかる時間は約２～５分、両手に行うと５～１０分かかります。アロ
マタッチ ハンドテクニックは手軽に体験できるシンプルな手法ですが、大きな影響を与えることができ
ます。

オイルを選びましょう
ハンドテクニックを開始する前に、使用するオイルを選びましょう。以下にお勧めのオイルを表示しまし
たが、他のオイルやブレンドオイルも使用することができます。

	 •   フランキンセンス 
	 •   ペパーミント  
	 •   ラベンダー 
	 •   ドテラバランス 
	 •   オンガ―ド 
	 •   セレニティ 

５つの動き
1.	 オイル・イントロダクション
ハンドテクニックの最初の動きは、オイル・イントロダクションです。
受け手の平を上に向けて持ち、エッセンシャルオイルを 1〜3 滴、手
の平全体に伸ばします。 

2.	 ドーサムティシューストレッチ
受け手の手のひらを下に向けて両手で持ち、あなたの親指を手
首の中央にあててください。その後、親指で内側から外側に向か
って、手首から手の先までストレッチをするように動かします。

3.	 エリアタッチ
受けての手の平を再び上に向け、両手で持ち、下の画像にあるよ
うに、エリアの順番に沿って、親指を使ってエリアタッチを行いま
す。 

エリア1からはじめ、中くらいの圧力をかけながら、エリア全体に
動かしましょう。その後、エリア２と３に進み、同じくエリア全体に
親指を交互に動かします。
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® 4.	 ピンポイントゾーン・アクティベーション
次に、画像にあるように、５つのゾーンで親指を使った動
作を行います。ゾーン１からはじめ、両手の親指を手首寄
りにあて、手首までから指先まで、交互に動かします。 

中くらいの圧力で、手首から指先に沿って少しずつ動か
していきます。どちらかの親指をリード役に決め、もう片
方の親指が常についていくようにしましょう。この手順を
各ゾーンそれぞれ3回繰り返します。 

5.	 指骨間ストレッチ
最後に、受け手の手のひらが上の状態のままで、受け手
の手首をあなたの片手で優しくつかみます。もう片方の
手の親指と人差し指を使い、受け手の指の股を引っ張る
ように指先へ向けてすべらせます。 この動きは軽い圧力
で、流れるような動きで行います。 

それぞれの指の股でこれを3回ずつ繰り返します。  

終了したら、同じステップを受け手の反対の手で 
行ってください。  
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メモ:

 ＊アロマタッチ テクニックは、家族や友人等個人間での使用を前提としたもので、営利行為での使用は想
定していません。営利または個人使用の範囲を越える目的で使用する場合は、各種法令に従い、自己責任
で行ってください。  




