
春のイライラ・ストレスをやわらげるアロマテラピー 

 厳しかった寒さがやわらぎはじめ、だんだんと春の気配が感じられるようになってきました。動物たちは冬眠から目を 
覚まし、植物たちも芽吹きはじめるように、春は生命力が活発に動き出す季節。東洋医学ではこの生命力を「気（き）」 
と呼びます。 
  
 春は気のめぐりが活発になる半面、気のめぐりがアンバランスにもなりやすいときです。気のめぐりがアンバランスに 
なると、イライラしたり怒りっぽくなったりと、精神的に不安定になりやすい傾向が見られるように。 
  
 春になるとなんとなく落ち着かない、イライラすることが多いという方は、オレンジ・スイート、グレープフルーツ、ベル 
ガモット、マンダリン、ライム、レモンといったかんきつ系のアロマを取り入れてみませんか？ かんきつ系のアロマに 
は、気のめぐりをよくして気持ちを落ち着かせ、ストレスを緩和させる働きが期待できるのです。 
  
 アロマは、アロマポットでたいて芳香浴をしたり、お風呂に数滴たらしてアロマバスにしたりなど、さまざまな楽しみ方 
がありますが、今回は気分転換に手軽に使えるアロマスプレーの作り方をご紹介します。 
  
◎春のイライラを静めるアロマスプレー 
 ・材料 
  無水エタノール…５ｍｌ／アロマオイル（先に挙げたアロマオイルをお好みでブレンド）…計５～８滴 
  精製水…４５ｍｌ／スプレー容器（５０ｍｌ用） 
 ・作り方 
  ガラス容器に無水エタノールとアロマオイルを入れ、スプーンなどでよく混ぜる。 
  精製水を加えてさらによく混ぜたら、スプレー容器に移す。 
  
 このアロマスプレーは、手足などに直接スプレーしたり、頭部に吹きかけたり、エアミストとして空間にスプレーしたり 
と、さまざまな使い方が楽しめます。すがすがしい香りの力で、春先のストレスやイライラを上手に抑えてみてください。 
  

※掲載内容の無断転載を禁じます 
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 警察庁の発表によると、平成30年の交通事故による死者数は3,532人で、警察庁が保有する昭和23年以降の統計 
で最少となりました。そこで平成30年の交通死亡事故の主な特徴をまとめてみました。（資料は、警察庁「平成３０年 
中の交通死亡事故の発生状況及び道路交通法違反取締り状況等について」による） 
 
 
 
 
 
 
 
・６５歳以上の高齢者の死者数の６割は「歩行中」と「自転車乗用中」の事故 
 年齢層別に死者数をみると、65歳以上の高齢者が１,９６６人で、全死者数に占める割合は５５.７％と過半数を占 
めています。また、６５歳以上の高齢者の死者数を状態別にみると、歩行中が８９９人（４５.７％）、自動車乗車中が 
６３１人（３２.１％）、自転車乗用中が２９４人（１５.０％）、二輪車乗車中が１３７人（６.９％）となっており、歩行中と 
自転車乗用中を合わせると６割を占めています。生活道路や病院、公園付近など高齢者の多い場所を走行すると 
きは、高齢歩行者や高齢者の乗った自転車に十分目を配り、スピードを落としたり、徐行するなどして高齢者を事故 
から守りましょう。 
 
・事故類型別死亡事故件数では「横断中」が最も多い 
 死亡事故件数を事故類型別にみると、車両相互が１、３４２件（３８.９％）、人対車両が１，１８６件（３４.４％）、車両 
単独が８６０件（２４.９％）となっています。最も多いのは、人対車両の「横断中」の８２７件（２４.０％）で、全体の約 
４分の１を占めています。次いで車両単独の「工作物衝突」５１６件（１５．０％）、車両相互の「出会い頭衝突」４１２件 
（１１.９％）となっています。走行中は横断歩行者に十分注意をするとともに、ハンドルやブレーキ操作を適切に行っ 
て、ガードレールや電柱などの工作物に衝突することのないよう慎重な運転を心がけましょう。 
 
・交差点内が死亡事故の３分の１を占め、信号機有より信号機無のほうが多い 
 死亡事故件数を道路形状別にみると、交差点内が１，１８３件（３４.３％）、交差点付近が３９３件（１１.４％）を占め、 
交差点内と交差点付近を合わせると４５.７％となります。交差点内について信号機の有無別でみると、信号機無が 
信号機有よりも多くなっています。信号機のない見通しの悪い交差点で、一時停止の標識や標示のある場所では必 
ず一時停止して安全確認をしましょう。また、一時停止の標識や標示のない場所でも左右の見通しがきかない交差 
点では、徐行して安全確認をしましょう。 
 
・「漫然運転」等の「安全運転義務違反」が死亡事故の６割を占める 
 原付以上の運転者が第１当事者となった死亡事故件数を法令違反別にみると、「漫然運転」が５１８件（１６.７％） 
で最も多く、次いで「運転操作不適」４１２件（１３.３％）、「脇見運転」３７１件（１２.０％）となっています。これらはい 
ずれも「安全運転義務違反」といわれるもので、全体でみると、死亡事故の５９.６％、ほぼ６割を「安全運転義務違 
反」が占めています。ハンドルを握ったら運転に集中し、走り慣れた道路であっても決して油断したり気を緩めること 
なく、周囲の状況にしっかりと目を配って走行しましょう。 
 
・昼間は「自動車乗車中」、夜間は「歩行中」が多い 
 死亡事故死者数を昼夜別にみると、昼間が１，８６５人（５２.８％）、夜間は１，６６７人（４７.２％）で夜間より昼間 
のほうが多くなっています。状態別では、昼間は自動車乗車中が多いのに対して、夜間は歩行中が多く、全死者数 
のほぼ４分の１を占めています。夜間走行時は、できるだけヘッドライトを上向きにし（※）、歩行者を早めに発見す 
るよう努めましょう。 
※対向車と行き違うときや他車の直後、交通量の多い市街地の道路などを走行しているときを除く 
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