
夏

に

な

る

と

気

に

な

る

の

が

、

テ

カ

リ

、

お

化

粧

崩

れ

、

毛

穴

問

題

、

ニ

キ

ビ

…

。

こ

れ

ら

は

、

気

温

が

上

昇

す

る

に

伴

い

、

皮

膚

の

温

度

が

上

が

る

こ

と

で

、

皮

脂

腺

が

刺

激

さ

れ

、

皮

脂

の

量

が

増

え

る

こ

と

が

原

因

で

す

。

さ

ら

に

、

マ

ス

ク

を

す

る

こ

と

で

、

皮

膚

の

温

度

は

４

度

か

ら

7

度

上

昇

し

て

い

る

と

い

う

デ

ー

タ

も

。

今

回

は

、

皮

脂

の

分

泌

を

抑

え

る

食

べ

物

、

そ

し

て

、

夏

の

紫

外

線

対

策

に

つ

い

て

も

お

伝

え

し

ま

す

。

●●●●

皮皮皮皮

脂脂脂脂

分分分分

泌泌泌泌

をををを

抑抑抑抑

ええええ

るるるる

食食食食

べべべべ

物物物物

でででで

内内内内

側側側側

かかかか

らららら

ケケケケ

アアアア皮

脂

を

抑

制

す

る

働

き

が

あ

る

栄

養

素

は

、

ビ

タ

ミ

ン

B

2

（

納

豆

、

う

な

ぎ

）

、

ビ

タ

ミ

ン

B

6

（

鶏

む

ね

肉

、

か

つ

お

、

バ

ナ

ナ

、

じ

ゃ

が

い

も

）

、

ビ

タ

ミ

ン

C

（

ブ

ロ

ッ

コ

リ

ー

、

小

松

菜

、

い

ち

ご

、

み

か

ん

、

キ

ウ

イ

）

で

す

。

ま

た

脂

分

や

糖

分

は

、

体

内

で

中

性

脂

肪

に

な

り

、

皮

脂

の

分

泌

を

促

し

て

し

ま

う

の

で

、

ほ

ど

ほ

ど

に

と

意

識

し

て

み

て

く

だ

さ

い

。

●●●●

フフフフ

ァァァァ

ンンンン

デデデデ

ーーーー

シシシシ

ョョョョ

ンンンン

でででで

日日日日

焼焼焼焼

けけけけ

防防防防

止止止止

？？？？

紫

外

線

が

強

い

時

期

、

日

焼

け

止

め

の

塗

り

な

お

し

が

で

き

な

い

時

に

は

、

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

を

上

か

ら

重

ね

付

け

す

る

だ

け

で

も

効

果

的

で

す

。

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

の

粉

体

で

あ

る

酸

化

亜

鉛

や

酸

化

チ

タ

ン

は

、

紫

外

線

散

乱

剤

で

も

あ

り

ま

す

。

な

の

で

、

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

に

も

紫

外

線

防

御

効

果

が

あ

り

ま

す

。

た

だ

、

紫

外

線

が

と

て

も

強

く

な

る

時

期

、

外

出

前

に

は

日

焼

け

止

め

の

重

ね

塗

り

を

し

て

お

出

か

け

く

だ

さ

い

。

夏
の
肌
荒
れ
・
化
粧
崩
れ
・
ニ
キ
ビ
対
策
！

あ

な

た

の

求

め

る

友

人

の

タ

イ

プ

で

す

ＡＡＡＡ

優

し

く

世

話

好

き

な

人

を

求

め

て

い

ま

す

。

ＢＢＢＢ

癒

し

て

く

れ

る

タ

イ

プ

を

求

め

て

い

ま

す

。

ＣＣＣＣ

感

性

豊

か

で

ス

マ

ー

ト

な

友

人

が

欲

し

い

と

思

っ

て

い

ま

す

。

ＤＤＤＤ

頼

れ

る

リ

ー

ダ

ー

の

よ

う

な

友

人

を

求

め

て

い

ま

す

。

無

人

島

で

過

ご

す

１

週

間

。

犬

を

１

匹

連

れ

て

い

け

ま

す

。

ど

の

犬

を

選

び

ま

す

か

？

ＡＡＡＡ

ゴ

ー

ル

デ

ン

レ

ト

リ

バ

ー

CCCC

ブ

ル

ド

ッ

グ

ＢＢＢＢ

ト

イ

プ

ー

ド

ル

ＤＤＤＤ

土

佐

犬

夏

は

ア

ウ

ト

ド

ア

が

楽

し

い

季

節

で

す

が

、

キ

ャ

ン

プ

や

お

家

で

露

天

風

呂

気

分

が

味

わ

え

る

の

が

「

ポ

ー

タ

ブ

ル

バ

ス

タ

ブ

」

で

す

。

折

り

畳

み

式

で

持

ち

運

び

が

楽

な

上

、

組

立

て

も

簡

単

に

で

き

ま

す

。

価

格

帯

も

比

較

的

安

い

も

の

か

ら

あ

る

の

で

、
「

い

つ

も

と

違

う

お

風

呂

を

楽

し

ん

で

み

た

い

」

と

い

う

方

は

、

試

し

て

み

て

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

？

水を入れた500mlのペットボトルを用意してください。

①四つん這いの姿勢になります。

②右手に500mlのペットボトルを持ち、身体の真横

でひじが90度になるところまで腕を上げます。

③ひじを固定したまま腕を後ろに伸ばし、その後

ゆっくりひじが90度のところまで戻します。

④反対側も同様に行なってください。

最初は10回ずつくらいから始めていきましょう。

ひじをしっかり固定して

脇が広がらないように

意識することが大切です。

ポイントを押さえて

二の腕を効果的に

鍛えましょう♪

●●●●夏が近づき薄着になるにつれて、気になるパー

ツといえば「二の腕」という方が多いのではないで

しょうか。二の腕は、体の他の部分に比べて、普段

の生活の中であまり使うことがないため、気を抜くと

すぐに脂肪がついてしまう場所でもあります。

そこで、効果的に鍛えて、ほっそり引き締まった二

の腕を目指しましょう。

【【【【気になる二の腕を効果的に鍛える♪気になる二の腕を効果的に鍛える♪気になる二の腕を効果的に鍛える♪気になる二の腕を効果的に鍛える♪】】】】

●●●●

日日日日

焼焼焼焼

けけけけ

止止止止

めめめめ

はははは

、、、、

塗塗塗塗

るるるる

量量量量

がががが

一一一一

番番番番

大大大大

事事事事

！！！！

色

々

な

調

査

で

一

般

消

費

者

の

方

の

日

焼

け

止

め

の

使

用

量

を

測

定

し

た

結

果

、

推

奨

さ

れ

て

い

る

量

の

約

半

分

程

度

の

使

用

量

し

か

使

わ

れ

て

い

な

い

と

い

う

デ

ー

タ

が

あ

り

ま

す

。

実

は

、

日

焼

け

止

め

は

推

奨

さ

れ

て

い

る

塗

布

量

が

半

分

だ

と

、

そ

の

紫

外

線

防

止

効

果

は

3

分

の

１

に

ま

で

減

っ

て

し

ま

い

ま

す

。

せ

っ

か

く

S

P

F

や

P

A

の

数

値

が

高

い

も

の

を

選

ん

で

買

っ

て

い

て

も

で

す

。

そ

う

な

ら

な

い

た

め

に

も

、

今

一

度

使

用

量

を

チ

ェ

ッ

ク

し

て

み

て

く

だ

さ

い

。

推

奨

さ

れ

て

い

る

日

焼

け

止

め

の

使

用

量

は

、

ク

リ

ー

ム

状

だ

と

、

パ

ー

ル

粒

2

個

分

が

1

回

の

量

。

液

状

の

日

焼

け

止

め

だ

と

、

1

円

玉

硬

貨

2

枚

分

が

1

回

の

量

で

す

。

こ

れ

は

、

ど

ん

な

メ

ー

カ

ー

の

ど

の

商

品

で

も

共

通

の

推

奨

量

と

な

り

ま

す

。

塗

り

む

ら

に

注

意

し

な

が

ら

多

め

に

塗

っ

て

く

だ

さ

い

ね

♪


