
こ

れ

で

あ

な

た

が

弱

い

異

性

の

タ

イ

プ

が

解

り

ま

す

。

AAAA

頼

り

な

い

感

じ

の

異

性

に

弱

い

で

す

。

BBBB

一

生

懸

命

な

相

手

に

弱

い

タ

イ

プ

で

す

。

CCCC

モ

テ

る

異

性

に

弱

い

面

が

あ

り

ま

す

。

DDDD

ギ

ャ

ッ

プ

の

あ

る

異

性

に

弱

い

で

す

。

「

君

に

だ

け

に

言

う

ん

だ

け

ど

」

と

好

き

な

人

に

話

し

か

け

ら

れ

ま

し

た

。

ど

ん

な

内

容

で

す

か

？

AAAA

苦

手

な

こ

と

や

欠

点

BBBB

つ

ら

い

過

去

CCCC

昔

の

恋

愛

の

こ

と

DDDD

家

族

の

話

①壁や椅子の背もたれに向かって、両足を揃えて

立ちます。

②壁や椅子の背もたれに両手をつき、呼吸を整え

ます。手の高さは胸の位置くらいが目安です。

③息を吸いながら、かかとを上げて真っ直ぐ上に伸

びます。

④息を吐きながら③に戻り、②→③を10回繰り返し

てください。

上に伸びる時は真上に引っ張られる意識で、ふくら

はぎに刺激が加わるくらいまで、

かかとをしっかり上げましょう。

ふくらはぎを動かすことでリンパ

の流れがよくなり、老廃物を体か

ら出しやすくなるので、美容にも

良いですよ♪

●夏が終わり、最近は「脚隠し」できるファッション

が流行っています。しかし、「脚が見えないから安

心」と油断していると、いつのまにか取り返しのつ

かないことになってしまいますよ。

いつでも美脚を披露できるように、日頃からふくら

はぎを鍛えておきましょう。

【【【【美脚をゲット！「ふくらはぎダイエット」美脚をゲット！「ふくらはぎダイエット」美脚をゲット！「ふくらはぎダイエット」美脚をゲット！「ふくらはぎダイエット」】】】】

帰

宅

が

遅

い

時

な

ど

、

湯

船

に

つ

か

ら

ず

シ

ャ

ワ

ー

だ

け

で

済

ま

せ

て

い

ま

せ

ん

か

？

不

規

則

な

生

活

で

ス

ト

レ

ス

が

溜

ま

る

と

、

自

律

神

経

機

能

が

低

下

し

体

調

不

良

を

引

き

起

こ

し

ま

す

。

こ

れ

を

防

ぐ

に

は

、

お

風

呂

に

ゆ

っ

く

り

つ

か

り

血

行

を

改

善

す

る

こ

と

が

大

切

。

心

と

体

が

リ

ラ

ッ

ク

ス

し

安

眠

に

も

つ

な

が

り

ま

す

。

バ

ス

タ

イ

ム

を

有

効

に

使

い

、

毎

日

を

元

気

に

過

ご

し

ま

し

ょ

う

！

夏

の

お

わ

り

、

お

肌

も

疲

れ

が

出

や

す

い

時

で

す

。

お

肌

の

調

子

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

？

さ

て

、

今

回

は

、

こ

の

時

期

に

起

こ

り

や

す

い

マ

ス

ク

荒

れ

の

原

因

と

対

策

に

つ

い

て

お

伝

え

を

し

た

い

と

思

い

ま

す

。

●●●●

主主主主

なななな

３３３３

つつつつ

のののの

原原原原

因因因因

はははは

ババババ

リリリリ

アアアア

機機機機

能能能能

のののの

低低低低

下下下下

・・・・

乾乾乾乾

燥燥燥燥

・・・・

雑雑雑雑

菌菌菌菌

のののの

繁繁繁繁

殖殖殖殖

お

肌

に

は

皮

脂

膜

、

角

質

層

と

呼

ば

れ

る

部

分

が

あ

り

、

お

肌

を

外

的

刺

激

か

ら

守

っ

て

く

れ

た

り

、

水

分

蒸

発

を

防

い

で

く

れ

る

役

割

を

し

て

く

れ

て

い

ま

す

。

で

す

が

、

そ

れ

が

マ

ス

ク

の

摩

擦

に

よ

っ

て

皮

脂

膜

や

角

質

を

少

し

ず

つ

削

っ

て

し

ま

う

こ

と

で

、

お

肌

の

バ

リ

ア

機

能

が

低

下

し

、

肌

荒

れ

に

つ

な

が

っ

て

い

ま

す

。

ま

た

、

マ

ス

ク

内

部

は

呼

気

に

よ

っ

て

湿

度

が

あ

る

状

態

な

た

め

乾

燥

し

て

い

な

い

よ

う

に

感

じ

ま

す

が

、

マ

ス

ク

を

外

し

た

時

に

一

気

に

蒸

発

し

、

お

肌

の

水

分

ま

で

も

一

緒

に

奪

っ

て

乾

燥

を

引

き

起

こ

し

ま

す

。

な

の

で

意

外

に

も

乾

燥

が

進

ん

で

し

ま

い

や

す

い

状

態

で

す

。

そ

し

て

、

マ

ス

ク

内

部

は

、

雑

菌

や

細

菌

が

繁

殖

し

や

す

い

環

境

と

も

い

え

る

の

で

、

マ

ス

ク

生

活

を

し

て

い

る

こ

の

時

期

は

ニ

キ

ビ

が

で

き

や

す

く

な

り

ま

す

。

秋

の

マ

ス

ク

荒

れ

の

原

因

と

対

策

●●●●

ママママ

スススス

クククク

荒荒荒荒

れれれれ

対対対対

策策策策

３３３３

つつつつ

のののの

ポポポポ

イイイイ

ンンンン

トトトト

①①①①

「「「「

きききき

ちちちち

んんんん

とととと

落落落落

とととと

すすすす

」」」」

1

つ

目

は

、
「

そ

の

日

の

汚

れ

や

そ

の

日

の

う

ち

に

き

ち

ん

と

落

と

す

」

で

す

。

マ

ス

ク

内

部

は

雑

菌

や

、

細

菌

が

繁

殖

し

や

す

い

環

境

で

す

。

し

か

し

、

ゴ

シ

ゴ

シ

す

る

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

や

洗

顔

は

逆

効

果

。

や

さ

し

く

、

摩

擦

を

し

な

い

よ

う

に

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

料

は

多

め

に

、

洗

顔

も

泡

で

洗

う

よ

う

に

優

し

く

行

っ

て

く

だ

さ

い

。

②②②②

「「「「

しししし

っっっっ

かかかか

りりりり

保保保保

湿湿湿湿

・・・・

保保保保

水水水水

」」」」

２

つ

目

は

、

マ

ス

ク

に

よ

る

摩

擦

や

乾

燥

か

ら

お

肌

を

守

る

た

め

お

化

粧

水

や

美

容

液

で

水

分

を

た

く

さ

ん

補

い

、

乳

液

や

ク

リ

ー

ム

な

ど

で

し

っ

か

り

蓋

を

す

る

よ

う

に

保

湿

を

し

て

く

だ

さ

い

。

べ

た

つ

く

の

で

ク

リ

ー

ム

な

ど

の

油

分

に

よ

る

ケ

ア

は

し

た

く

な

い

と

い

う

方

も

多

い

で

す

が

、

お

肌

は

水

分

と

油

分

で

で

き

て

い

ま

す

。

少

量

で

も

い

い

の

で

、

人

工

的

に

皮

脂

膜

を

補

う

ケ

ア

を

や

っ

て

あ

げ

て

く

だ

さ

い

。

ニ

キ

ビ

が

で

き

や

す

い

な

ら

、

水

溶

性

の

保

湿

ジ

ェ

ル

で

も

O

K

！

保

湿

ア

イ

テ

ム

は

、

お

肌

と

マ

ス

ク

と

の

間

に

ク

ッ

シ

ョ

ン

を

作

る

こ

と

に

も

つ

な

が

る

の

で

、

お

肌

へ

の

刺

激

を

減

ら

す

こ

と

に

も

つ

な

が

り

ま

す

。

③③③③

「「「「

洗洗洗洗

剤剤剤剤

・・・・

柔柔柔柔

軟軟軟軟

剤剤剤剤

もももも

見見見見

直直直直

しししし

をををを

」」」」

３

つ

目

は

、

布

マ

ス

ク

を

使

っ

て

い

て

肌

荒

れ

し

て

し

ま

う

こ

と

が

多

い

な

ら

、

マ

ス

ク

を

洗

っ

て

い

る

洗

剤

や

柔

軟

剤

も

見

直

し

て

み

て

下

さ

い

。

意

外

と

柔

軟

剤

や

洗

剤

の

成

分

に

よ

っ

て

、

特

に

敏

感

肌

、

ア

レ

ル

ギ

ー

体

質

の

場

合

に

は

、

皮

膚

ト

ラ

ブ

ル

が

起

き

る

こ

と

も

考

え

ら

れ

ま

す

。


