
冬

は

代

謝

不

良

が

起

こ

り

や

す

い

季

節

で

す

。

小

じ

わ

や

洗

顔

後

の

肌

の

つ

っ

ぱ

り

、

肌

荒

れ

に

乾

燥

肌

、

冬

フ

ケ

の

原

因

に

な

る

の

で

、

代

謝

を

ア

ッ

プ

さ

せ

ま

し

ょ

う

。

●●●●

睡睡睡睡

眠眠眠眠

はははは

たたたた

っっっっ

ぷぷぷぷ

りりりり

とととと

睡

眠

中

に

は

成

長

ホ

ル

モ

ン

が

分

泌

さ

れ

る

時

間

帯

が

あ

り

ま

す

。
「

美

肌

の

ゴ

ー

ル

デ

ン

タ

イ

ム

」

と

呼

ば

れ

、

入

眠

か

ら

３

時

間

の

間

を

指

し

ま

す

。

こ

の

時

間

に

ぐ

っ

す

り

と

眠

る

こ

と

で

、

代

謝

ア

ッ

プ

に

繋

げ

ら

れ

ま

す

。

も

ち

ろ

ん

３

時

間

だ

け

で

な

く

、

十

分

な

睡

眠

時

間

を

取

る

よ

う

に

し

て

く

だ

さ

い

。

●●●●

入入入入

浴浴浴浴

とととと

ママママ

ッッッッ

ササササ

ーーーー

ジジジジ

でででで

入

浴

は

シ

ャ

ワ

ー

で

済

ま

さ

ず

に

湯

船

に

浸

か

り

ま

し

ょ

う

。

血

行

が

良

く

な

り

代

謝

が

ア

ッ

プ

し

ま

す

。

４

０

度

以

下

の

お

湯

に

ゆ

っ

く

り

と

浸

か

る

よ

う

に

す

れ

ば

、

肌

の

潤

い

も

逃

さ

ず

に

済

み

ま

す

。

湯

上

り

に

軽

く

ス

ト

レ

ッ

チ

を

行

な

う

習

慣

を

つ

け

る

と

、

血

の

巡

り

が

さ

ら

に

良

く

な

り

、

冬

フ

ケ

防

止

に

役

立

ち

ま

す

。

代

謝

ア

ッ

プ

で

冬

フ

ケ

予

防

ス

マ

ホ

や

パ

ソ

コ

ン

で

疲

れ

た

目

を

癒

し

た

い

時

は

、
「

お

風

呂

で

タ

オ

ル

ア

イ

マ

ス

ク

」

が

お

す

す

め

で

す

。

湯

船

に

浸

か

り

、

お

湯

で

ぬ

ら

し

た

タ

オ

ル

を

軽

く

絞

り

目

の

上

に

あ

て

て

、

固

く

な

っ

た

目

の

周

辺

の

筋

肉

を

ほ

ぐ

し

ま

し

ょ

う

。

タ

オ

ル

を

あ

て

、

ま

ぶ

た

の

下

の

眼

球

を

上

下

左

右

、

時

計

回

り

、

反

時

計

回

り

に

な

ど

に

動

か

す

と

さ

ら

に

効

果

的

で

す

よ

。

こ

れ

で

あ

な

た

の

本

当

に

嫌

い

な

タ

イ

プ

が

解

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

自

己

中

心

的

な

人

が

嫌

い

で

す

。

ＢＢＢＢ

気

持

ち

を

出

さ

な

い

ク

ー

ル

な

人

が

嫌

い

で

す

。

ＣＣＣＣ

協

調

性

の

な

い

人

を

嫌

い

ま

す

。

ＤＤＤＤ

思

い

や

り

の

な

い

人

が

嫌

い

で

す

。

嬉

し

い

噂

話

が

聞

こ

え

て

き

ま

す

。

あ

な

た

の

嬉

し

い

噂

話

と

は

ど

ん

な

内

容

で

す

か

？

ＡＡＡＡ

頼

り

に

な

る

ＢＢＢＢ

好

感

が

持

て

る

ＣＣＣＣ

ノ

リ

が

い

い

ＤＤＤＤ

優

し

い

①唇を「アヒル口」にするイメージで口を「ぶ」の形に

軽く突き出します。

②そのまま唇を閉じて「ブーッ」と言いながら息を吐

き出し、上下の唇をブルブルと震わせます。

③10秒を５セット繰り返し、朝と夜に行ないましょう。

口まわりの筋肉（口輪筋）が衰えて口角が下がって

くると、なかなか難しいリップロール。口輪筋の衰え

は顔のたるみにも影響してきます。口元の緊張を取

るトレーニングでスッキリした

フェイスラインと魅力的なピンク色

の唇を目指しましょう♪

力が入っていると唇は

震えないのでリラックス

して行なってくださいね。

●魅力的なふっくらした唇は女性の憧れでよね。

年齢を重ねて口周りの筋肉が硬くなってくると、口

角が下がり、唇が内側に巻き込まれて薄くなったり、

血色が悪くなったりと唇にも老化が見られます。

この口元の緊張を取るのに効果的なのが、ボイスト

レーニングの定番でもある「リップロール」です。

そのやり方を説明しますね。

【【【【リップロールでふっくら可愛い唇に♪リップロールでふっくら可愛い唇に♪リップロールでふっくら可愛い唇に♪リップロールでふっくら可愛い唇に♪】】】】

い

つ

も

の

分

け

隔

て

な

い

態

度

が

好

感

度

＆

人

気

度

ア

ッ

プ

！

今

年

は

い

つ

も

よ

り

大

き

め

の

目

標

を

立

て

て

み

て

。

ラ

ッ

キ

ー

フ

ー

ド

は

、

白

く

て

丸

い

お

餅

。

元

旦

の

雑

煮

に

。

下

半

身

の

冷

え

に

注

意

。

水

色

の

腹

巻

や

靴

下

が

ラ

ッ

キ

ー

。

迷

っ

た

ら

初

心

に

戻

っ

て

み

て

。

必

ず

ヒ

ン

ト

が

見

つ

か

る

。

大

勢

の

中

で

は

聞

き

役

に

回

っ

て

み

て

。

上

手

く

立

ち

回

れ

る

。

怒

り

っ

ぽ

い

人

は

、

ア

ン

ガ

ー

マ

ネ

ジ

メ

ン

ト

で

自

分

改

革

を

。

良

い

ア

イ

デ

ア

が

浮

か

び

そ

う

。

忘

れ

ず

に

書

き

留

め

て

。

昨

年

結

果

が

出

な

か

っ

た

こ

と

は

、

原

因

を

分

析

し

て

再

挑

戦

！

ご

無

沙

汰

の

人

に

連

絡

を

取

っ

て

み

て

。

ま

た

良

い

ご

縁

に

。

気

に

な

る

悪

習

慣

を

絶

っ

て

み

て

。

今

な

ら

変

わ

れ

る

か

も

。

家

族

と

の

時

間

が

大

切

。

家

族

で

集

合

す

る

機

会

を

持

っ

て

。


