
はじめに

　この本では、エステティックサロンやスパで行われている

スキンケアやボディトリートメントプロダクトが、自然な素

材を使って簡単に作れ、自宅でゆっくり楽しめるレシピを紹

介しています。ナチュラルで安全な食材などを中心に、でき

るだけキッチンにあるものだけで気軽に作れるレシピばかり

です。また、私はアメリカのエステティシャンのライセンス

を持っており、現在でもさまざまな人種のスキンケアを行っ

ていますが、とくにアジア人の肌はデリケートだというこ

と、さらには、香りの好みは育った環境に影響されるとわか

りました。本書のレシピは、自分自身の経験はもちろん、多

くの方々の体験結果などをふまえて、日本人に好まれる素材

や日本人の肌に合うようなアレンジが基本となっています。

　また、今までよりも、ずっとずっと早く作ることができる

純石けんのレシピを紹介しています。オイルとアルカリ水溶

液を混ぜてから、早ければ10分もかからずにモールドに流

し込めるなど、長くかかっても30分くらい混ぜればモール

ドに流し込めるというレシピです。仕事で多忙な人でも、帰

宅後や休日のちょっとした時間に作ることができますし、出

産後はなかなか石けん作りができないという声を多く聞きま

すが、本書のレシピなら気軽に取り組んでいただけます。ぜ

ひ、育児の合間をみて作ってみてください。

　忙しい現代人は、ストレスによって、さまざまな体調不良

に陥るケースが増えています。リラックスすることや好きな

ことに熱中するのは、ストレス緩和につながります。そして

疲れたときには、手作りのスキンケアやボディトリートメン

ト、バスソークなどを使ってお風呂でゆっくりと。からだもこ

ころもやわらいで、疲労回復に役立つことでしょう。また、

石けんやリップグロス作りなどを楽しむことで、ぜひ、ここ

ろのコリもほぐしてください。

　この本を、日々のスキンケアの本としてはもちろんのこと、

こころのケアの本としても活用していただけたら幸いです。
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本書で紹介しているレシピは、すべて個人の責任において作りましょう。作る前には、必ずP12
〜14をお読みください。
本書レシピや内容について、効能効果などは体質、体調などにより個人差があります。使用に
よって生じた一切のトラブルその他については、著者ならびに出版社は責任を負うことができま
せん。なにとぞご了承ください。
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　身近な季節の果物や野菜、海藻などのナチュラルな食材、また、エッセン

シャルオイルやクレイなど、自然のおだやかな薬理作用やミネラルがいっぱ

いの素材が主役のレシピが、やさしくじんわりと肌の美しさを引き出してく

れます。ナチュラルだから、しっかりと五感にひびき、からだへ、こころへ

とはたらきかけ、ゆったりと穏やかに癒してくれます。

自然素材で作れるスキンケアプロダクトで
ナチュラル・ビューティーに！ A romatherapy

アロマセラピー

　植物の花や葉などから抽出されるエッセンスを使って、健康維持や美容のた

めに行う自然療法です。エッセンシャルオイル（精油）と呼ばれる植物のエッセ

ンスは、植物オイルとことなり、数多くの芳香成分から成り、その種類によっ

て構成成分が違うため、香りや作用が違います。呼吸を通して入ってきた芳香

成分が、神経組織にはたらきかけてストレスを緩和したり、不安を取りのぞい

たりします。また、美容効果にすぐれたものや皮膚炎の改善に効果のある種類

などもあり、スキンケアにとても役立ちます。皮膚にはたらきかけてやわらか

い肌に導いたり、皮膚細胞のターンオーバーを促進してシミやくすみを解消した

り、 肌の弾力を取り戻したりしてくれます。さらに、皮膚から浸透して、血液や

リンパに入り、体内を循環して各器官に作用していきます。たとえば、筋組織

にはたらきかけて肩コリや筋肉痛をやわらげるなど、 芳香成分の種類によって

さまざまな効果が期待できます（→ P116 〜117）。 

F angotherapy
ファンゴセラピー

　マッドセラピーともいいます。クレイやマッドを使った泥土療法のことで、血

液やリンパの循環をうながしたり、毛穴の汚れや毒素、老廃物を取りのぞいて

くれるため、ニキビや皮膚炎などの皮膚トラブルの改善に大きな効果が期待でき

ます。古い角質も取りのぞいてくれるため美白効果もあり、ミネラルを肌に取り

込んでみずみずしく美しい肌へと導いてくれます。クレイには海からとれたマリー

ンクレイ、砂漠からとれたデザートクレイ、火山灰からなるベントナイトなどが

あり、スキンケアに使われるクレイとしては、カオリン、モンモリロナイト、ベン

トナイトとイライトの種類がよく知られています。その色は、採掘場所や種類に

よってローズ色やクリーム色などさまざまですが、一般的にホワイトからピンク、

ローズ、レッド、イエロー、グリーン、ブルーの順に作用が強くなります。また、

種類ではカオリン、ベントナイト、モンモリロナイト、イライトの順に作用が強

くなります（→ P118 〜119）。

自然療法だから安心、
そして、からだとこころにやさしい

　ナチュラル素材でしかも手作りできる……安心感と手軽さはあるけれど、実

際、効果はあるのだろうかと思う人もいることでしょう。でも、大丈夫です。

本書のレシピは、どれも自然療法をベースにしています。自然療法には、香り

を使ったアロマセラピー、粘土や泥土を使ったファンゴセラピー（マッドセラ

ピー）、温泉療法やマッサージなどがありますが、そのメリットとして、自然な

素材のエネルギーを使ってからだとこころのバランスをととのえ、苦痛や不安を

やわらげたり、心身のトラブルを取りのぞいたりする効果が期待できます。ま

た、からだに大きな負担をかけずにケアできるということなども挙げられます。

現代医学による化学療法ではなかなか改善されない症状も、自然療法で改善

されるケースもたくさんあります。日々の生活において、まずは自分でできるメ

ンテナンスとして、自然療法のノウハウをプラスすると、いままでよりも快適で、

からだとこころの真の美しさも引き出されていくことでしょう。

　まずは、本書のレシピのベースとして組み込んだ自然療法を、かんたんに紹

介します。
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材料（作りやすい分量）
グレープシードオイル…大さじ2
エッセンシャルオイル（好みのもの→P117）…1〜6滴

材料（作りやすい分量）
ホホバオイル…大さじ2
キャスターオイル…大さじ1

材料（1回分）
植物性レシチン…小さじ1
熱湯（60℃以上）…大さじ1
スイートアーモンドオイル…小さじ2
エッセンシャルオイル（好みで→P117）…1〜4滴

アロマティック・クレンジングオイル
グレープシードオイルにエッセンシャルオイルを加えて芳香成分を生かしたクレンジングオイル。
マッサージオイルとして、また、バスオイルとしても使えます。

ホホバのディープクレンジングオイル
アイメイクアップリムーバーとして、ウォータープルーフのマスカラ落としにもぴったり。

スイートアーモンドのレシチンローション
クレンジングミルクのほか、クレンジングオイルのあとのニュートライザーや
フェイス＆ボディ用のモイスチュアライザーとしても使えます。
あたためながら作る必要がないうえ、ハンドミキサーも必要なく簡単。
毎回フレッシュなレシチンローションがすぐに作れます。

グレープシードオイルとエッセンシャルオイルをボトルなどに入れる。
ボトルのふたをしっかり閉めて、シェイクする。

ホホバオイルとキャスターオイルをボトルなどに入れる。
ボトルのふたをしっかり閉めて、シェイクする。

植物性レシチンに熱湯を加え、溶かしながらよく混ぜる。
常温またはそれ以上のあたたかいスイートアーモンドオイルを加えて撹拌し、
乳化したらできあがり。好みでエッセンシャルオイルを加える。

オイルは徐々に酸化しますが、腐らないので、少し多めに作ってもいいです。
柑橘系のエッセンシャルオイルには光感作作用があります。使用後、最低で
も8時間は日光にあたらないようにしましょう。

オイルは徐々に酸化しますが、腐らないので、少し多めに作ってもいいです。

スイートアーモンドオイルは常温以上であれば、分離する心配がありません。
もしも分離してしまったら、あたためて撹拌してください。
腐りやすいので、作ったその日に使い切りましょう。
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日本人の肌は、じつは白人の肌よりも刺激を受けやすく、敏感であるといわれています。
そのため、毎日のクレンジングやきめ細やかなトリートメントは欠かせません。
とくに毛穴に詰まった汚れは、ニキビや炎症を引き起こします。
ナチュラルクレンジングでつねに清潔にしておくことが、美肌づくりのポイントです。

Cleansers  クレンジング
とくに

オイルベースの
メイクのときに

とくに
しっかりメイクの

ときに

とくに
乾燥肌や

脱水ぎみの肌に
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肌の老化を遅らせる効果で、実年齢よりも若く美しい肌づくりを。

Anti-aging Masks   アンチエイジングマスク

材料（1回分）
スイカの果汁…小さじ3くらい

材料（1回分）
ザクロジュース…大さじ3
キサンタンガム…小さじ1/8
植物性グリセリン…小さじ2〜3

材料（1回分）
豆乳…大さじ2
抹茶…小さじ1/8
本葛粉…小さじ1くらい

材料（作りやすい分量）
チョコレートチップ…大さじ1〜2
マシュマロ…1/2〜3/4カップ
牛乳…大さじ2

スイカのフェイスマスク
アミノ酸の一種であるシトルリンたっぷりのスイカを使ったマスク。
スイカエキスは、紫外線によるシミやシワの原因となる活性酸素を
おさえるはたらきがあるといわれています。

ザクロのマスク
抗酸化作用の高いザクロを使ったマスク。ザクロに含まれる成分は、
老化やガンの原因となるフリーラジカルの影響を少なくするといわれています。
肌の老化が気になり始めた人に。 

豆 乳と抹 茶 のマスク
フラボノイドが豊富な葛と豆乳に、抗酸化作用のある抹茶を配合したマスク。
肌の若々しさのキープに役立つ成分が豊富で、くすみや古い角質を取りのぞき、
白く美しい肌に導きます。また、毛穴の汚れや黒ニキビが気になる人におすすめ。

チョコレートのフェイス＆ボディマスク
ココアに含まれるポリフェノールやミネラル、
カフェインを生かしたアンチエイジング効果が期待できるマスク。
マシュマロに含まれるコラーゲンにミルクも加えて、なめらかで美しい肌に。

スイカの果肉をガーゼなどに包み、果汁をしぼる。

ザクロジュースにキサンタンガムを加えて混ぜ合わせ、
ジェル化させる。
ダマがなくなったら、植物性グリセリンを加える。

抹茶と本葛粉を小鍋に入れて、よく混ぜ合わせる。
豆乳を加え、弱火にかけてあたため、とろみをつける。

マシュマロは 4等分にして、1/2 カップ分計量する。
すべの材料を耐熱容器に入れて、湯煎または電子レンジ
で溶かし、混ぜ合わせる。ゆるいときはマシュマロの量
を増やし（1/4 カップ分くらい）、使いやすいかたさの
ペーストにする。

スイカの果汁をガーゼやコットン、フェイスマスクシー
トなどにひたし、それを顔に塗布して使います。
腐りやすいので、作ったその日に使い切りましょう。

腐りやすいので、作ったその日に使い切りましょう。
フェイス用に使ってあまったら、ボディマスクとしてか
らだの気になる部分にも使うといいでしょう。

腐りやすいので、作ったその日に使い切りましょう。
葛粉は添加物のない葛100％のものを使います。

腐りにくいですが、なるべく早く使い切りましょう。ま
た、すっぱいリンゴやイチゴにつけて食べるととてもお
いしく、おすすめです。
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とくに夏の
スキンケアに

とくに
紫外線による
肌の老化が
気になる人に

とくに
毛穴ケアを
したいときに

とくに血色を
よくしたい肌に


