
    

          【夏の香り対策】 

夏のにおい、どこから来てる？ 

においの正体は、汗そのものよりも、汗に含まれる皮脂やたんぱく質が雑菌に

分解されることが原因。 

つまり、雑菌の繁殖を防ぎつつ、心地よい香りで包み込むのが対策のカギ！ 

また、玄関や靴箱、リビングのにおいは、 

・湿気・靴や傘、汗を吸った衣類・こもった空気などが原因でムワッとしがち。 

夏の匂い対策 

汗をかいたらすぐに拭く、洗う・通気性の高い素材の洋服を選ぶ・食事と生活習慣の改善 

 

汗の匂いを強くする食べ物       汗の匂いを改善する食べ物  

1. ニンニク・ニラ・玉ねぎなどのアリウム属     １. クロロフィル豊富な緑黄色野菜（パセリ、ほうれん草、ケールなど） 

2. スパイシーな食べ物                2. 柑橘類 

3. 赤身肉                        3. ハーブ 

4. 加工食品あ                     ４. 水分 

5. アルコールあー                   5. 発酵食品 

 

精神的なストレスも汗臭の原因になるのです。 

ストレスが溜まると、交感神経が活性化されて、「アポクリン腺」からの汗の分泌が増えます。 

この汗には脂質やたんぱく質が多く含まれ、皮膚の細菌と混ざることで強い臭いを発生させてしまいます。 

ストレス管理のポイント 

・深呼吸や瞑想でリラックスする  

・趣味の時間を大切にする 

・十分な睡眠を確保する（7時間以上が理想）  

・適度に運動し、気分転換をする 

におい対策におすすめのアロマオイル 5選 

1. ティートリー 抗菌・消臭効果バツグン！汗対策にも玄関対策にも◎ 

2. ペパーミント 清涼感たっぷりで、気分もスッキリ！においを抑えて暑さ対策にも。 

3. レモングラス 強めのシトラス系で虫よけにも◎。汗臭さをさっぱりカバー。 

4. ラベンダー やさしく香ってリラックス効果も。玄関や寝室にもぴったり 

5. ユーカリ・ラディアータ 空気清浄力が高く、ムワッとした空間におすすめ。 

フレグランス、香水の正しい使い方 

香水の上手な付け方のコツは大きく分けて次の5つ。 

・香水の種類によって変える     ・外出の 30分前程度を目安につける 

・保湿された肌につける   ・香水をつける部分は清潔にする  ・香水のつけたしは完全に香が消えてからつける 
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