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【AEAJ 認定アロマセラピスト向け】 

『アロマトリートメント⼤検証』 
アロマフットトリートメント 測定・⼿技について 

 
■脚周りの測定 〜トリートメント前後に実施〜 
1. ふくらはぎ 

（⼀番太い部分） 
 
 
 
 
 
 
 
 
⽴位でふくらはぎ（⼀番太い
部分）外周を⽔平に測定し、
その後 A の⾼さを測定する。 

 2. ⾜⾸ 
（くるぶしの真上） 
 

 
⽴位で⾜⾸（くるぶしの真
上）外周を⽔平に測定し、そ
の後 B の⾼さを測定する。 

 3. ⾜背 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⽴位で⾜背（趾⾻と中⾜⾻の
間の関節回り）外周を測定す
る。 

 
■アロマフットトリートメントの⼿技 

1. オイル塗布 

トリートメントオイルを⼿に取
り、受け⼿のつま先から膝上ま
でオイルを塗布 

 2. 前⾯軽擦 
 
 
 
 
 
 
⾜⾸から膝上まで⼿を滑らせ
たら、側⾯を軽擦しながら戻
る（6 回繰り返す） 

 3. 膝後ろ揉捏 
 
 
 
 
 
 
⺟指、⺟指球を使って膝表⾯
を、四指を使って膝後ろを揉
捏（6 回繰り返す） 

     
4. 前⾯強擦 

⺟指で⾜⾸から膝下まで前脛⾻
筋を擦り上げる（6 回繰り返
す） 

 5. 背⾯軽擦 

⾜⾸を軽く持ち上げ、⾜⾸の
背⾯から膝後ろまでの軽擦（6
回繰り返す） 

 6. 背⾯揉捏 

⾜⾸からふくらはぎの背⾯を
揉捏（6 回繰り返す） 
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7. 背⾯軽擦 
 
 
 
 
 
 
⾜⾸の背⾯から膝後ろまでの軽
擦（6 回繰り返す） 

 8. ⾜⾸強擦 
 
 
 
 
 
 

⺟指で⾜⾸前の強擦（6 回繰り
返す） 

 9. くるぶし軽擦 
 
 
 
 
 
 

くるぶしの軽擦（6 回繰り返
す） 

     
10.   ⾜背押し広げる 
 
 
 
 
 
⺟指球で⾜背を外側に押し
広げる（6 回繰り返す） 

 11.   ⾜背軽擦 
 
 
 
 
 
⺟指で⾜背全体を軽擦 
 

 12.   中⾜⾻強擦 
 
 
 
 
 
⺟指から順に中⾜⾻の間の
強擦 

     
13.   ⾜指軽擦 
 
 
 
 
 
⺟指から順に⾜指の軽擦 

 14.   ⾜裏強擦 
 
 
 
 
 
第⼀と第⼆関節の間を使
い、かかとから指の付け根
まで螺旋を描きながら強擦 

 15.   ⾜裏加圧 
 
 
 
 
 
⺟指で⾜指の付け根をかか
と⽅向に向かって圧迫 

     
16.   ⾜軽擦 
 
 
 
 
 
かかとからつま先まで両⼿
で挟みながら⾜全体を軽擦
（6 回繰り返す） 

 17.   前⾯軽擦 
 
 
 
 
 
仕上げに、⾜⾸から膝上ま
で軽擦（6 回繰り返す） 

  
▼動画でもご覧いただけます 
 
 
 
 

 


