
気

温

が

一

気

に

下

が

る

こ

と

で

皮

脂

の

分

泌

量

と

汗

の

量

が

減

り

ま

す

。

そ

れ

に

よ

っ

て

、

お

肌

の

バ

リ

ア

を

し

て

く

れ

て

い

る

皮

脂

膜

の

形

成

が

で

き

に

く

く

な

り

、

乾

燥

や

肌

荒

れ

の

肌

ト

ラ

ブ

ル

に

な

り

や

す

い

時

で

す

。

今

回

は

こ

の

時

期

の

マ

ス

ク

荒

れ

対

策

を

ご

紹

介

し

ま

す

。

①①①①

落落落落

とととと

しししし

すすすす

ぎぎぎぎ

なななな

いいいい

夜

の

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

が

き

ち

ん

と

で

き

て

い

れ

ば

O

K

で

す

。

乾

燥

が

気

に

な

る

と

き

に

は

、

朝

の

洗

顔

料

を

使

う

頻

度

を

減

ら

し

、

ぬ

る

ま

湯

だ

け

の

洗

顔

に

切

り

替

え

を

。

②②②②

油油油油

分分分分

をををを

補補補補

うううう

お

肌

を

外

的

刺

激

か

ら

守

っ

て

く

れ

、

お

肌

内

部

の

水

分

が

蒸

発

し

な

い

よ

う

に

し

て

く

れ

て

い

る

皮

脂

膜

は

、

汗

と

皮

脂

で

で

き

て

い

ま

す

。

し

か

し

、

気

温

が

下

が

る

こ

と

に

よ

っ

て

皮

脂

量

も

減

る

の

で

、

油

分

を

含

む

ク

リ

ー

ム

な

ど

で

、

人

工

的

に

こ

の

皮

脂

膜

を

補

っ

て

上

げ

る

必

要

が

あ

り

ま

す

。

特

に

乾

燥

す

る

部

分

や

、

目

元

な

ど

に

は

重

ね

付

け

を

。

②②②②

ママママ

スススス

クククク

とととと

おおおお

肌肌肌肌

のののの

間間間間

にににに

クククク

ッッッッ

シシシシ

ョョョョ

ンンンン

をををを

朝

と

く

に

や

っ

て

い

た

だ

き

た

い

の

が

、

頬

か

ら

下

に

は

、

と

く

に

保

湿

ク

リ

ー

ム

を

し

っ

か

り

重

ね

付

け

を

し

、

日

焼

け

止

め

は

も

ち

ろ

ん

、

で

き

れ

ば

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

な

ど

も

、

塗

っ

て

い

た

だ

け

た

ら

と

思

い

ま

す

。

と

い

う

の

が

、

お

肌

と

マ

ス

ク

と

の

間

に

、

保

湿

ク

リ

ー

ム

を

塗

り

重

ね

、

日

焼

け

止

め

、

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

、

と

す

る

こ

と

で

、

お

肌

と

マ

ス

ク

と

の

間

に

ク

ッ

シ

ョ

ン

を

つ

く

っ

て

あ

げ

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

よ

っ

て

、

マ

ス

ク

の

摩

擦

に

よ

る

お

肌

へ

の

刺

激

を

軽

減

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

秋

冬

の

マ

ス

ク

荒

れ

対

策

①両足を伸ばして座り、両手は交差して胸のあたり

にあてます。

②骨盤を引き上げるイメージで左右のお尻を動かし

ながら前へ進みます。

③同じ要領で後ろにも移動してみましょう。

④畳１畳分を目安に、前後に進むことを繰り返しま

す。

背筋を伸ばして、一歩を出来るだけ大きく

するイメージで動いてみてください。

自宅で気軽にできる運動なので、

スキマ時間を活用して

続けてみてくださいね。

●「下半身太りが気になる」という方におすすめなの

が、骨盤まわりの筋肉を鍛えることができる「お尻歩

き運動」です。

お尻の筋肉を動かすことによって、お腹からお尻ま

でを一気に効率良くトレーニングをすることができま

す。コツをつかむまでは、うまく進むことができない

【【【【下半身太りに効果！お尻歩き運動下半身太りに効果！お尻歩き運動下半身太りに効果！お尻歩き運動下半身太りに効果！お尻歩き運動】】】】

バ

ス

に

乗

ろ

う

と

し

ま

し

た

が

、

ま

だ

3

0

分

バ

ス

は

来

ま

せ

ん

。

ど

こ

で

待

ち

ま

す

か

？

AAAA

書

店

BBBB

コ

ン

ビ

ニ

CCCC

カ

フ

ェ

DDDD

店

に

は

入

ら

ず

、

そ

の

ま

ま

バ

ス

を

待

つ

こ

れ

で

あ

な

た

の

洗

脳

さ

れ

や

す

さ

が

わ

か

り

ま

す

。

AAAA

知

的

な

あ

な

た

は

洗

脳

さ

れ

に

く

い

人

。

BBBB

誉

め

言

葉

に

弱

い

た

め

洗

脳

さ

れ

や

す

い

で

す

。

洗

脳

さ

れ

や

す

さ

７

０

％

。

CCCC

冷

静

な

思

考

を

持

つ

あ

な

た

は

洗

脳

さ

れ

に

く

い

傾

向

に

あ

り

ま

す

。

DDDD

素

直

な

あ

な

た

は

洗

脳

さ

れ

や

す

さ

９

０

％

で

す

。

本

や

ス

マ

ホ

、

飲

み

物

な

ど

を

持

ち

込

み

バ

ス

タ

イ

ム

を

楽

し

む

の

に

役

立

つ

の

が

「

バ

ス

タ

ブ

ト

レ

ー

」

で

す

。

い

ろ

い

ろ

な

素

材

の

も

の

が

あ

り

、

バ

ス

タ

ブ

の

縁

に

掛

け

、

テ

ー

ブ

ル

代

わ

り

に

使

用

で

き

ま

す

。

今

か

ら

だ

ん

だ

ん

寒

く

な

っ

て

く

る

時

期

、

な

る

べ

く

お

風

呂

に

浸

か

る

こ

と

で

体

を

温

め

つ

つ

、

好

き

な

こ

と

を

し

な

が

ら

過

ご

す

自

分

時

間

と

し

て

楽

し

め

た

ら

い

い

で

す

ね

。


