
冬

に

比

べ

る

と

3

月

か

ら

紫

外

線

は

倍

の

量

に

増

え

て

い

ま

す

。

さ

ら

に

5

月

は

1

年

の

中

で

最

も

、

シ

ワ

、

た

る

み

の

原

因

と

な

る

紫

外

線

の

量

が

多

い

月

と

な

り

ま

す

。

ぜ

ひ

し

っ

か

り

と

対

策

を

お

願

い

し

ま

す

！

●●●●

曇曇曇曇

りりりり

でででで

もももも

、、、、

室室室室

内内内内

でででで

もももも

？？？？

！！！！

老

化

紫

外

線

と

言

わ

れ

る

U

V

ー

A

波

は

、

曇

り

で

も

、

ガ

ラ

ス

で

も

透

過

し

、

お

肌

の

弾

力

を

つ

か

さ

ど

る

真

皮

と

い

う

部

分

に

ダ

メ

ー

ジ

を

与

え

、

シ

ワ

や

た

る

み

を

つ

く

る

原

因

と

な

り

ま

す

。

U

V

ー

A

波

は

洋

服

も

、

マ

ス

ク

も

透

過

し

ま

す

。

夕

方

に

な

っ

て

も

紫

外

線

量

は

あ

ま

り

減

ら

ず

、

う

っ

か

り

紫

外

線

ダ

メ

ー

ジ

を

受

け

て

し

ま

い

や

す

い

の

で

油

断

で

き

ま

せ

ん

。

●●●●

ブブブブ

ルルルル

ーーーー

ララララ

イイイイ

トトトト

にににに

もももも

要要要要

注注注注

意意意意

近

年

、

ス

マ

ホ

や

パ

ソ

コ

ン

か

ら

出

て

い

る

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

も

お

肌

に

深

刻

な

ダ

メ

ー

ジ

を

与

え

、

シ

ワ

や

シ

ミ

の

原

因

と

な

る

こ

と

が

分

か

っ

て

い

ま

す

。

日

焼

け

止

め

も

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

カ

ッ

ト

が

で

き

る

も

の

に

変

え

た

り

、

ス

マ

ホ

に

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

カ

ッ

ト

の

フ

イ

ル

ム

を

貼

る

な

ど

で

き

る

限

り

の

対

策

が

お

す

す

め

で

す

！

5
月
は
老
化
紫
外
線
が
最
大
に
！

【【【【ダイエットダイエットダイエットダイエット効果効果効果効果もももも！！！！足裏足裏足裏足裏をををを鍛鍛鍛鍛えようえようえようえよう】】】】

●筋肉が集中している下半身を鍛えると、ダイエッ

トや健康面で高い効果が期待できますが、下半身

の運動の中でも特におすすめなのが足の裏トレー

ニングです。足の裏を鍛えると血流がスムーズにな

り、むくみ改善や代謝アップにつながります。また、

足の裏でしっかり身体全体を支えることが良い姿勢

に繋がり、骨盤等の歪みを防ぐことができます。

①椅子に座ってタオルを床に敷き、両足をのせます。

②足の指５本を使い、グーパーを繰り返すイメージ

で、タオルを手前にたぐり寄せていきます。

③限界までたぐり寄せたら、タオルを元の状態に戻

します。

※10回を１セットとし、１日３～５セットを目標に行な

いましょう。

はじめはうまく掴めませんが、

繰り返し続けることで

掴めるようになります。

「第２の心臓」とも言われる

足の裏を鍛え、血流・代謝を

アップしてダイエット効果を

高めましょう♪

あ

な

た

の

二

重

人

格

度

が

解

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

シ

ン

プ

ル

な

う

さ

ぎ

は

二

重

人

格

度

０

％

。

ＢＢＢＢ

知

性

の

象

徴

の

本

を

持

っ

て

い

る

と

答

え

た

あ

な

た

は

二

重

人

格

度

５

０

％

。

ＣＣＣＣ

チ

ョ

イ

悪

う

さ

ぎ

は

二

重

人

格

度

８

０

％

。

ＤＤＤＤ

寂

し

げ

な

う

さ

ぎ

は

構

っ

て

ほ

し

が

り

。

二

重

人

格

度

は

３

０

％

。

後

ろ

向

き

の

う

さ

ぎ

の

ぬ

い

ぐ

る

み

が

あ

り

ま

す

。

前

か

ら

見

る

と

、

ど

ん

な

ぬ

い

ぐ

る

み

で

す

か

？

ＡＡＡＡ

普

通

ＢＢＢＢ

笑

顔

で

本

を

持

っ

て

い

る

ＣＣＣＣ

サ

ン

グ

ラ

ス

の

チ

ョ

イ

悪

ＤＤＤＤ

寂

し

げ

外

国

映

画

な

ど

で

よ

く

見

る

バ

ス

ロ

ー

ブ

。

ち

ょ

っ

と

セ

レ

ブ

な

イ

メ

ー

ジ

で

す

が

、

実

は

便

利

な

ア

イ

テ

ム

で

す

。

お

風

呂

上

が

り

に

サ

ッ

と

着

る

と

時

短

に

な

り

、

す

ぐ

に

ス

キ

ン

ケ

ア

や

ド

ラ

イ

ヤ

ー

の

時

間

に

あ

て

ら

れ

ま

す

し

、

湯

冷

め

や

肌

の

乾

燥

を

防

ぐ

効

果

も

あ

り

ま

す

。

カ

ッ

コ

良

い

だ

け

で

な

く

実

用

的

な

バ

ス

ロ

ー

ブ

の

あ

る

暮

ら

し

、

あ

な

た

も

試

し

て

み

ま

せ

ん

か

？


