
春

先

に

出

や

す

い

の

湿

疹

・

肌

荒

れ

・

か

ぶ

れ

な

ど

の

肌

ト

ラ

ブ

ル

。

花

粉

や

、

風

の

強

い

日

が

多

い

春

に

は

、

P

M

2

.

5

や

ハ

ウ

ス

ダ

ス

ト

に

よ

る

ア

レ

ル

ギ

ー

も

関

係

し

て

い

ま

す

。

そ

ん

な

ト

ラ

ブ

ル

が

出

や

す

い

時

期

に

お

肌

を

守

る

に

は

？

ぜ

ひ

今

日

か

ら

や

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

。
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対対対対

策策策策
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しししし

っっっっ

かかかか

りりりり

3

月

に

は

、

十

二

月

、

一

月

と

比

べ

る

と

紫

外

線

量

が

福

岡

で

も

、

倍

以

上

に

増

え

ま

す

急

な

紫

外

線

量

の

増

加

に

、

お

肌

が

抵

抗

で

き

ず

に

、

湿

疹

や

か

ぶ

れ

が

出

や

す

い

時

期

で

す

。

お

肌

に

し

っ

か

り

と

水

分

を

補

給

し

保

湿

を

し

っ

か

り

行

い

、

バ

リ

ア

機

能

を

高

め

る

と

同

時

に

、

日

焼

け

止

め

を

し

っ

か

り

塗

っ

て

対

策

を

行

う

よ

う

に

し

て

あ

げ

て

く

だ

さ

い

。

●●●●

おおおお

肌肌肌肌

をををを

守守守守

るるるる

食食食食

べべべべ

物物物物

はははは

？？？？

角

質

の

水

分

保

持

を

し

て

く

れ

る

の

に

役

立

つ

の

が

ベ

ー

タ

ク

リ

プ

ト

キ

サ

ン

チ

ン

と

い

う

成

分

。

み

か

ん

に

多

く

含

ま

れ

て

い

ま

す

み

か

ん

は

ま

た

、

ビ

タ

ミ

ン

C

を

多

く

含

み

美

白

や

コ

ラ

ー

ゲ

ン

の

生

成

を

助

け

る

成

分

も

豊

富

で

す

。

ま

た

お

肌

の

バ

リ

ア

機

能

の

要

と

も

い

え

る

「

セ

ラ

ミ

ド

」

。

実

は

食

べ

物

か

ら

も

摂

取

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

お

米

や

こ

ん

に

ゃ

く

に

多

く

含

ま

れ

る

の

で

ぜ

ひ

召

し

上

が

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

。

春

先

の

肌

荒

れ

対

策

こ

れ

で

あ

な

た

が

忘

れ

か

け

て

い

る

気

持

ち

が

解

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

周

り

の

人

に

対

す

る

親

切

心

や

親

近

感

を

忘

れ

か

け

て

い

ま

す

。

ＢＢＢＢ

愛

す

る

喜

び

を

忘

れ

か

け

て

ま

せ

ん

か

？

ＣＣＣＣ

人

を

信

じ

る

気

持

ち

を

忘

れ

て

い

ま

す

。

ＤＤＤＤ

元

々

あ

っ

た

素

直

な

気

持

ち

忘

れ

か

け

て

い

る

よ

う

で

す

。

も

し

も

過

去

に

戻

れ

る

と

し

た

ら

、

一

番

会

い

た

い

人

は

次

の

内

の

誰

で

す

か

？

ＡＡＡＡ

仲

良

し

だ

っ

た

親

友

ＢＢＢＢ

忘

れ

ら

れ

な

い

初

恋

の

人

ＣＣＣＣ

亡

く

な

っ

た

家

族

ＤＤＤＤ

幼

い

頃

の

自

分

た

く

さ

ん

寝

た

の

に

疲

れ

が

と

れ

な

い

と

い

う

こ

と

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

良

質

な

睡

眠

を

取

る

に

は

、

就

寝

の

１

～

２

時

間

く

ら

い

前

に

、

少

し

ぬ

る

め

の

お

湯

（

４

０

℃

程

度

）

に

１

０

～

１

５

分

間

ゆ

っ

た

り

と

つ

か

り

ま

し

ょ

う

。

リ

ラ

ッ

ク

ス

で

き

る

副

交

感

神

経

が

高

ま

る

こ

と

と

、

温

ま

っ

た

状

態

か

ら

徐

々

に

体

温

が

下

が

っ

て

い

く

深

部

体

温

の

低

下

に

よ

り

、

ス

ム

ー

ズ

な

睡

眠

に

つ

な

が

り

ま

す

。

①イスに浅く座って背筋を伸ばします。

②足は軽く開き、両手をまっすぐ前に出します。

体に対して腕と股関節の角度は90度に。

③口からゆっくりと息を吐きながらおなかを少しず

つへこませ、上半身を丸めてできるところまで後ろ

に倒します。

④ゆっくり息を吸いながら元の姿勢に戻します。

※５回を目安に行ってください。

座ったままでできるので、

リモートワークや家事の

ちょっとしたスキマ時間を

使ってできます。

継続してチャレンジしましょう。

●「ダイエットで体重は減ったけれど、お腹がなか

なかへこまない」「ウエストは絞れても、下腹のポッ

コリが消えない」などとお悩みではありませんか？

その原因は、脂肪の蓄積や姿勢の悪さなど様々な

ものが考えられます。

座ったままでも簡単にぽっこりお腹をへこませる筋

トレを取り入れて、お腹周りの筋肉を鍛えましょう。

【【【【座ってできる♪ぽっこりお腹撃退法座ってできる♪ぽっこりお腹撃退法座ってできる♪ぽっこりお腹撃退法座ってできる♪ぽっこりお腹撃退法】】】】


