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日常の中で取り入れるアロマセラピー
　アロマセラピーは、コロナ禍でも日々の生活に取り入れることで、気分をリフレッシュすることが出来ます。家

でもオフィスでも旅先でも、どこにいても楽しめることができ、取り入れ方も、ハンカチと精油を使った簡単な芳

香浴から、手作り化粧品のスキンケアまで、ＴＰＯに合わせて選ぶことが出来ます。

○時間と場所を選ばずに楽しめるのが芳香浴です。アロマストーン、ハンカチ、マスクなどを使用したものがあ

　ります。具体的には、ハンカチに精油を数滴落とし、その面を内側にして折り畳み、枕の下に入れます。そのま

　まベッドに横になれば、精油の香りを嗅ぎながら眠ることができ、旅先でも気軽に楽しめます。

○ディフューザーは、香りを広げるための道具です。広い場所でも長い時間、香りを楽しむことが出来ます。

○精油やハーブを入れたお風呂に入り、植物（精油やハーブ）の効果を得る方法をア

　ロマバスといいます。芳香と同時に、肌からも、成分を浸透させることが出来ます。

　全身浴の他に、半身浴、足浴などもあり、入院中の妊産婦さんや、産後ケア利用され

　る方にも取り入れています（図①）。
○ミネラルをたっぷり含んだ天然の塩に精油を混ぜてバスソルトを作ります。天然の

　塩には、血行と発汗とを促す働きがあるため、身体を温めることが出来ます。バスソ

　ルトを作り置きする時は、密閉容器に入れ、高温多湿を避けて保存し、早めに使いき

　りましょう。

○精油は直接お湯に入れず、バスオイル（精油がブレンドされている）を活用すると良

　いでしょう。肌に優しく、お湯に直接いれるだけで、アロマの香りを楽しめます。

○マッサージは、筋肉の緊張をほぐし、リラックスを促します。これに精油の香

　りがプラスされるアロマトリートメントは、皮膚を通して有効成分をからだに

　浸透させることが出来ます。さらに、血行を促して肌をなめらかにし、リンパ

　液の流れをスムーズにする効果もあります。

○精油と植物油（キャリアオイル）をブレンド（※）して肌への浸透性がよい

　トリートメントオイルを作ります。トリートメントの目的に合わせて、精油を

　選びます。好きな精油の香りを選び、ブレンドするとより効果が高まり、香

　もより味わい深くなります。キャリアオイルは、初めて使うなら、価格が手

　ごろなホホバオイルをお勧めします。浸透性が良く、どんな肌質にも使え

　る植物油（キャリアオイル）です。

　※『精油と植物油をブレンドする』

○精油と植物油とブレンドする時は、希釈濃度が重要になります。一般の方

　は1％以下、妊産婦さんは0.5％にします。

○最初にオイルのパッチテストをして、自分の肌のトラブルがないかを確認しま

　す。オイルを塗布して15分程度で、皮膚の反応をみます。

○セルフトリートメントは、オイルの浸透が良くなるから、特に入浴後などの身体

　が温まっている時がお勧めです。オイルを両手で温めて、身体になじませおこ

　ないます。どうしてもべたつきが気になる時は、ホットタオルなどで、余分な油

　分をふき取るか、ぬるま湯で軽く洗い流します。トリートメントの後は、代謝が

　良くなっているので、必ず水分補給をしましょう。肌の炎症がある場合は、すぐ

　にふき取り、皮膚科の受診をお勧めします。

公立学校共済組合四国中央病院
アドバンス助産師

中尾　慶子

芳香浴

トリートメント

入 浴

トリートメントオイルの作り方

トリートメントの方法と注意点図１

ブレンドする材料などブレンドの一例

○精油（ラベンダー）・・・10滴（希釈濃度1%の場合）、
　　　　　　　　　　  5滴（希釈濃度0.5％の場合）

○植物油（ホホバオイル）・・・50ml

○ビーカー、ガラス棒、保存容器（ガラスの遮光瓶）

出来上がり後は、遮光瓶に入れ、1カ月以内に使います。

特に妊産婦さんは、妊娠初期など精油の使用禁忌のも

のもあるので、使用する場合は、アロマセラピーの資

格者に確認しましょう。
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「生きる・・・」
　子どもの頃、近所に精神障害の女性がいた。いま
なら「統合失調症」と診断されているだろう中高年
の女性だった。学習塾の隣で暮らしていて、子ども
たちに、「お宿題ですか？ごくろうさま」と声をかけ
ていた。彼女が見せてくれたノートには、意味のわか
らない支離滅裂な言葉が書かれていた。それをいつ
も大事に携えていた。ある日、彼女の姿が見えなく
なって何日もたったとき、心配した私の母親と近所
の人とが家を訪れると、体調を崩し倒れたままの彼
女を発見した。みんなの懸命の手当のかいもなく数
日後に亡くなった。
　いま、日本では「共生社会」という言葉が、よく使
われるようになった。しかしながら、言葉だけではな
く、本当に人と人とがつながる社会になっているの

だろうか？
　「ネパールの赤ひげ」と呼ばれ、昔、アジアの貧し
い国々で感染症対策を行っていた岩村昇さんとい
う医師がいる。ネパールのある田舎の村で重症のお
ばあさんを診察、病院へ搬送する手段がなくて困っ
ていたとき、ちょうど通りかかった青年がおばあさ
んを背負って山道を三日間歩いて病院まで運んでく
れた。岩村さんがお礼をしようとしたとき、彼はお
金を受け取るのを拒んだという。若い体力のある自
分が、病気で体力をなくしているおばあさんに、たっ
た三日間体力をお裾分けしただけなのだと。はだし
の足の裏から血を流しながら去って行く彼が残した
言葉を岩村さんはずっと大切にしていたという。「共
に生きるために。」

6
「愛知と高知に捧げる気持ち♪」

　ぼくは、愛知県出身です。愛知県には、名古屋城やみそを使用した、グルメが多くある大都会です。しかし、

私は高知県をこよなく愛しています。

　高知県は、緑豊かでとてもいいところです。元シティボーイである私が、なぜ高知県をここまで愛している

かというと、高知県民の人たちはとても温かいです。初めは、方言の違いに驚きましたが、みんな温かく接し

てくれるところが好きで好きでたまりません。今では、高知県で出会った漁師の人やおんちゃんというとっ

ても癖のある友だちがいます。教職員を続けているのも、周りの先生方が温かいおかげです。

　そして、高知県は、様々なところで釣りができ、様々な種類の魚が釣れます。休日の醍醐味である、釣りが

できることも、私が教職員を続けている理由の一つです。

　３年間、教職員として高知県で過ごしてきました。いまだに高知県への愛は成長中であり、これからもずっ

と、大好きで温かい高知県で教職員という仕事をしていきたいと思います。そして、この愛を子ども達へも伝

えていくことで、子ども達がより高知県が好きになってくれると嬉しいなと思っています。愛知県と高知県、「

知」という字しか同じじゃないけど、僕の大好きな故郷です。

中土佐町立上ノ加江小学校　教論　武田　大知

●次回は田野々小学校　前田勝哉さんにお願いします。

コーナー

「いつまでもシダに恋して」
名前 ： 中平　彰勅

（高知市立高知特別支援学校）

牧野富太郎の生きた証を心に留めて
おきたいと切り紙にしました。

コメントコメント

テーマは自由です。組合員のみなさまやご家族（被扶養者に限りません）、
児童生徒さんの作品をお気軽にご応募ください。

「写真」「絵」「イラスト」「ワンショット」
「４コママンガ」

「我家のペット」

「ここで一句」
①氏名（掲載時ペンネームも可）②所属（学校）名　③連絡先（電話）

※ 原則として作品等はお返ししませんが、返却をご希望の場合はその旨をお書き添えください。

郵  便　〒780-0850　高知市丸ノ内1-7-52
　　　　教職員・福利課　「福利高知」係

メールまたは
郵便で

お送りください。 メール　kyosai39@kouritu.or.jp

飼い主さんの…①氏名（掲載時にペンネームも可）　②所属（学校）名　
　　　　　　　③連絡先（電話）
ペットの……… ④写真　⑤名前　⑥年齢　⑦種類　⑧性別　
　　　　　　　⑨コメント（80字以内）

①作品名（あれば）　②氏名（掲載時にペンネームも可）　③所属（学校）名　
④連絡先（電話）

作品応募のご案内作品応募のご案内

　「元日」とは１月１日の一日中を指すのに対して、「元旦」とは１月１日の午前中のみをあらわす言
葉。

雑学コーナー

元旦と
元日の違い

令和5年11月 令和5年11月
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『みんな同じ空の下』PN：釣りバカOちゃん
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〒780-0850　高知市丸ノ内1丁目7-52　TEL.088-821-4755　 https://www.kouritu.or.jp/kochi/ 公立学校共済高知支部 検索

（一財）高知県教職員互助会 検索https://kokyogo.jp/

令和５年度末に退職予定のみなさまへ
退職時に行う年金の手続きについて
令和5年度末退職予定者の年金の手続きについて
被扶養者の認定種別確認及び資格確認（検認）を終えて
被扶養者の認定要件について
傷病手当金について／ジェネリック医薬品を使ってみませんか？
限度額適用認定証について
医師の指示により治療用装具を作成した場合、費用を請求できます
交通事故などにあった場合は共済組合へご連絡を！
特定健康診査を受けていますか？／健康情報冊子『QUPiO Plus』をお届けします
特定保健指導の実施について
ベネフィットステーション会員の皆さまへ
健康相談事業／高知会館アンケート&補助事業
３歳未満養育特例制度をご存じですか
知っておきたい標準報酬制（育休改定・定時保険者算定Q&A）
いきいき健康だより
互助会の給付請求書・届出書類等の取り扱いが変更になりました
ご請求はお済みですかー高知県教職員互助会ー
令和５年度教職員互助会の給付事業について／退職互助部制度のご案内
互助会加入のご案内／互助会の会員資格等の取り扱いについて
Hello!　Doctor
こころにサプリを３６／富山宿泊所「高志会館」
ペンリレー／応募作品／作品募集のご案内
高知会館創作おせち‐特製三段重‐申込書／高知会館からのお知らせ
各月の送金日・締切日／各係の主な事業と問い合わせ先

自己負担した医療費（高額療養費・一部負
担金払戻金・家族療養費附加金）送金日

短期給付（出産費・育児休業手当金等）
送金

短期給付（出産費・育児休業手当金等）
請求書の締切日

貸付金送金日

貸付申込み締切日

全額繰上償還申出締切日

※　通常にレセプトが到着した方の場合
31日

（10月診療分）
29日

（11月診療分）
29日

（12月診療分）

31日 29日 29日

19日 16日 15日

22日 20日 21日

25日 22日 25日
注意！

15日 15日 15日

28日
（9月診療分）

28日

18日

20日

25日

15日

30日
（1月診療分）

30日

16日

22日

25日

15日

注意！

30日
（8月診療分）

30日

17日

20日

24日

15日

注意！

注意！

各月の送金日・締切日等の一覧です。ご活用ください。

共 済 組 合 12月 1月 2月 3月 4月11月

互　助　会

規定給付（出産祝金・結婚祝金等）の
支給予定日
※　毎月20日頃までに請求のあった分を月末に支給

医療費補助金及び家族医療費補助金
の支給予定日

28日 31日 29日 29日

 8日 10日   9日   8日

12月 1月 2月 3月

30日

10日

4月

30日

10日

11月

主 な 事 業 問い合わせ先

公立学校共済組合高知支部 福利班
ＴＥＬ：088-821-4755

公立学校共済組合高知支部 共済班
ＴＥＬ：088-821-4813

高知県教職員互助会
ＴＥＬ：088-821-4917

高知県教育委会事務局
教職員・福利課　職員厚生
ＴＥＬ：088-821-4905

主な事業と問い合わせ先

注意！ 注意！

注意！注意！

人間ドック等の健康管理事業、福利厚生代行事業（ベネフィット・ステーション）、
芸術鑑賞等の利用補助事業、講師派遣事業、貸付金、広報誌「福利高知」の
編集・発行

組合員証の発行、被扶養者の認定・取消、医療（高額療養費等）・休業・出産・
死亡等の各種短期給付、国民年金第３号被保険者の資格関係届出代行、
年金

医療費補助金及び家族医療費補助金、結婚祝金・出産祝金・死亡弔慰金等の
各種規定給付

退職手当、教職員住宅（県）、労働安全衛生（県）

30
令和5年11月
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