
イライラ・ 落ち込み・ 不眠

エスト ロゲンには、

気持ちや自律神経を安定
させる作用があります。

このエスト ロゲンを

抑えるホルモン療法を続

けていると 、

個人差はあり ますが、

ホルモンバランスが崩れ、
イライラしたり 、

落ち込んだり 、

眠れなく なったりするこ

とがあります。

そんなときには、 体と心の緊張や不安を

ゆっく りほどく リ ラクゼーショ ンを

試してみまし ょ う 。

いろいろな方法が

ありますが、 大切なことは、
あなたに合った心地よい

方法を見つけることです。
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【 森林浴】

森の中で耳にする、
風にそよぐ枝葉の音、
小鳥のさえずり 、
小川のせせらぎなどの
心地よいハーモニーで
リ ラッ クスできます。
遠く に行かなく ても、
周りにある一本の木の
下に立ってみてく ださい。
きれいな緑の葉から
こぼれるおひさまの
ひかりにも癒されます。

【 山々や空を眺める】

山や空は季節によって、
また、 一日のう ちでも
刻々と表情を変えて
いきます。 ただ眺める
のもいいし 、 時々見上
げて大きく 深呼吸を
すると気分が
リ フレッ シュします。

夜、 窓やベランダから
月や星を見上げている
と気持ちが落ち着いて
く るでし ょ う 。
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【 お気に入りの曲を聴く 】

ゆったり と したクラシッ クやイージー
リスニングなどの音楽を聴く のも、
心地よい時間を過ごすための方法です。

視聴コーナーのあるCDショ ッ プで、
お気に入りの曲を探してみまし ょ う 。

【 花などを育てる】

花、 観葉植物、 ハーブなどを育てて
みましょ う 。 植物を見ていると心が
安らぐだけでなく 、 少しずつ成長して
花を咲かせたり実をつけたりする様子は
生活に張りを与え、 あなたを笑顔に
してく れるでし ょ う 。

リ ンパ節郭清をした方は、
ガーデニングの際には、 術側の手に
ゴム手袋をはめてケガや
感染をしない様に
注意しまし ょ う 。
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【 スポーツ・ フィ ッ ト ネス】

体を動かすことが好きな方は、 楽しみ
ながらリ フレッ シュできます。

リンパ節郭清をした方は、 脇の下にく ぼみ
が出来たり 、 脇の下の感覚が鈍く なったり
するので、 腋毛の処理には電気カミ ソリや
Ｔ 字でサイド ガード のついた小さめの
安全カミ ソリ を使う と良いでしょ う 。

ウォーキングやスト レッ チは
｢ いつでも、 どこでも、 一人でも」
できる手軽な運動です。
自分のペースで無理なく 行う こと
が長続きのコツです。

水泳や水中ウォーキング

は、 水の浮力で腰や膝に

負担がかかりにく く 、

筋力の無い人でも比較的
楽に全身運動ができます。
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【 温泉】

たまには、 自分への
「 ご褒美」 のつもりで温泉
を楽しんではいかがですか。

温泉でゆったり と 、 体全体
を伸ばしてリ ラッ クスタイム
を楽しみましょ う 。

★インターネッ ト の温泉情報

【 ピンクリボン温泉ネッ ト ワーク】

（ 日本乳がんピンクリボン運動）

URL： http://www.j-posh.com/about/activity/spa/

乳がんの手術をされた方にも温泉を楽しんで頂ける
環境づく りに取り組む温泉ネッ ト ワークです。

『 温泉施設のご紹介』 で乳がん術後の方に配慮した
温泉施設を探すことができます。

最近は、 専用入浴着
「 バスタイムカバー」 の
貸し出しや、 乳がんの患者さん
とご家族への無料貸切風呂の
サービスも増えています。
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【 アロマセラピー】

優しい香りをかぐと 、
気持ちが落ち着いたり 、
爽やかな気分を味わえます。
気持ちが落ち込んだり 、
眠れない夜が続いたりする
とき、 アロマ（ 芳香） に
優し く 包まれてみませんか。

◎アロマポッ ト を使う 方法

アロマ用の香炉に水を張り 、
精油を数滴たらして、
キャンド ルで熱すると 、
部屋中に香りが広がります。
キャンド ルの柔らかな灯りに
も癒されます。
小さなお子さんやペッ ト が
いて、 火を使う ことに不安が
ある場合は、 コンセント に
差し込んで使う 電気香炉を
選ぶと良いでしょ う 。
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◎簡単、 ティ ッ シュペーパー

ティ ッ シュペーパーをハンカチのよう に四つ折
りにして、 精油を１ ～２ 滴たらします。 これを
鼻に近づけて、 ゆっく り深呼吸します。 疲れた
時のリ フレッ シュに、 眠れない夜には枕元に置
く と良いでしょ う 。

◎アロマバス

湯船に精油を数滴落とし良く かき混ぜて入浴し
ます。 精油は、 時間が経つと香りが飛んでし
まう ので、 入浴直前に入れると良いでしょ う 。
いつものお風呂が手軽にリ ラッ クスタイムに変
身します。 フッ ト バス（ 足浴） やハンド バス
（ 手浴） は、 お風呂に入れないときでも楽しめ
ます。
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◎アロママッサージ

マッサージオイルを手に取り 、 手、 足、 首、 肩、
顔を優し く ゆっく り マッサージしましょ う 。 香
り とと もに、 アロマの成分が肌から浸透します。
筋肉の緊張がほぐれ、 精油の香りで気分もリ
ラッ クスします。

※リ ンパ浮腫が起きている場合は、 その部分の
お肌が弱く なっていることがあるので、 医療従
事者に相談してく ださい。

◎精油の選び方

実際にかいでみて、
今「 心地よい」 と
感じる香り を選ぶ
ことが大切です。
その時の体調や心
の状態によっても、
欲する香りが変わ
ることがあります。

お気に入りの精油を見つけまし ょ う ！

グレープフルーツ 爽やかな柑橘系の香りでリ フレッシュ。 はじめの精油として人気です。

オレンジスイート リ フレッ シュやリ ラッ クス効果で不安やスト レスから解放され、 前向きな気分に。

ベルガモッ ト 甘く ほろ苦い柑橘系の香り 。 憂鬱な気分を明るく ほぐし、 やる気を与えます。

レモン フレッシュな香りが吐き気を抑え、 気分がリ フレッシュします。

ラベンダー
甘く 清々しいハーブの香り 。 自律神経の働きを調整し 、 ゆったりリ ラッ クスできま
す。

ティ ート リ ー 清潔な薬草の香りで、 気持ちが落ち込んでいるときにおすすめです。

ラベンサラ 優しいハーブの香りで、 落ち着きを取り戻し 、 深い眠りを与えます。

サンダルウッ ド オリ エンタルな樹木の香りで気持ちが落ち着きます。

ローズウッ ド バラに似たウッディ な香り で、 心と体を元気づけます。

ヒ ノ キ 爽やかな芳香で、 パワーがわいてきます。 自分を取り戻したいときにおすすめです。

フランキンセンス ヒノ キににた香りが、 イライラや不安、 心の乱れを落ち着かせてく れます。

ネロリ 甘い花の香りがショ ッ クや悲しみを和らげ、 緊張をほぐします。

※精油の中には、 エスト ロゲン様の作用をもつと言われてい
るものがあります。 これらは、 控えまし ょ う 。

クラリ セージ、 セージ、 ニアウリ 、 サイプレス、 フェンネル、
ジャーマンカモミ ール、 アニス、 スターアニス、 ゼラニウム
など

8


