
夏

の

ピ

ー

ク

は

過

ぎ

て

も

ま

だ

ま

だ

日

中

は

汗

ば

む

季

節

で

す

。

ま

だ

ま

だ

強

い

紫

外

線

に

も

注

意

が

必

要

な

時

。

こ

の

時

期

の

お

肌

は

、

夏

に

浴

び

た

紫

外

線

の

影

響

で

角

質

肥

厚

に

よ

る

く

す

み

が

き

に

な

っ

た

り

、

ス

キ

ン

ケ

ア

ア

イ

テ

ム

が

浸

透

し

づ

ら

い

状

態

で

す

。

●●●●

秋秋秋秋

のののの

ザザザザ

ララララ

つつつつ

きききき

、、、、

くくくく

すすすす

みみみみ

対対対対

策策策策

にににに

はははは

…………

ま

ず

は

、

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

や

洗

顔

を

し

っ

か

り

行

っ

た

り

、

サ

ロ

ン

で

、

古

い

角

質

を

落

と

す

ケ

ア

を

す

る

こ

と

で

、

た

ま

っ

た

角

質

が

落

ち

、

お

肌

は

ワ

ン

ト

ー

ン

明

る

く

な

り

ま

す

。

ま

た

、

う

る

お

い

も

浸

透

し

や

す

い

お

肌

に

変

わ

り

、

ス

キ

ン

ケ

ア

効

果

が

高

ま

り

ま

す

。

●●●●

夏夏夏夏

のののの

紫紫紫紫

外外外外

線線線線

をををを

シシシシ

ミミミミ

にににに

変変変変

ええええ

なななな

いいいい

たたたた

めめめめ

にににに

夏

に

受

け

た

紫

外

線

ダ

メ

ー

ジ

か

ら

お

肌

に

は

メ

ラ

ニ

ン

が

た

く

さ

ん

た

ま

っ

て

い

る

状

態

で

す

。

そ

の

た

め

に

、

秋

は

メ

ラ

ニ

ン

の

排

泄

を

促

進

す

る

ケ

ア

が

欠

か

せ

ま

せ

ん

。

そ

の

た

め

に

お

う

ち

で

は

、

た

っ

ぷ

り

丁

寧

に

化

粧

水

の

重

ね

付

け

を

す

る

こ

と

が

ポ

イ

ン

ト

。

そ

う

す

る

こ

と

で

、

う

る

お

い

が

め

ぐ

り

、

健

や

か

な

角

質

づ

く

り

と

、

正

常

な

タ

ー

ン

オ

ー

バ

ー

の

リ

ズ

ム

を

整

え

る

こ

と

に

つ

な

が

り

ま

す

。

タ

ー

ン

オ

ー

バ

ー

が

正

常

な

ら

、

メ

ラ

ニ

ン

は

体

外

へ

排

出

さ

れ

シ

ミ

に

は

な

ら

な

い

の

で

、

と

に

か

く

丁

寧

な

補

水

と

美

容

液

な

ど

で

の

栄

養

補

給

を

心

が

け

て

。

夏夏夏夏

のののの

紫紫紫紫

外外外外

線線線線

ダダダダ

メメメメ

ーーーー

ジジジジ

をををを

残残残残

ささささ

なななな

いいいい

秋秋秋秋

のののの

ケケケケ

アアアア

こ

れ

で

欲

望

の

発

散

の

仕

方

が

解

り

ま

す

。

AAAA

少

し

ず

つ

溜

め

、

じ

わ

じ

わ

発

散

し

ま

す

。

ＢＢＢＢ

意

思

と

は

関

係

な

く

爆

発

し

ま

す

。

ＣＣＣＣ

溜

め

込

み

す

ぎ

て

一

気

に

爆

発

し

て

し

ま

い

ま

す

。

ＤＤＤＤ

適

度

に

溜

め

て

、

適

度

に

発

散

で

き

ま

す

。

無

人

島

の

あ

る

場

所

に

宝

物

を

隠

そ

う

と

し

て

い

ま

す

。

ど

こ

に

隠

し

ま

す

か

？

AAAA

洞

窟

の

奥

ＢＢＢＢ

海

岸

ＣＣＣＣ

火

山

の

噴

火

口

ＤＤＤＤ

大

き

な

木

の

根

元

「

時

間

が

な

く

て

今

日

は

シ

ャ

ワ

ー

で

済

ま

せ

た

い

」

と

い

う

日

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

そ

ん

な

時

に

お

す

す

め

な

の

が

ア

ロ

マ

オ

イ

ル

を

浴

室

の

床

に

数

滴

た

ら

し

、

少

し

熱

め

の

シ

ャ

ワ

ー

を

か

け

る

方

法

で

す

。

浴

室

が

香

り

の

良

い

ミ

ス

ト

サ

ウ

ナ

状

態

に

な

り

、

シ

ャ

ワ

ー

だ

け

で

も

癒

し

の

お

風

呂

時

間

を

楽

し

め

ま

す

。

お

好

み

の

香

り

で

試

し

て

く

だ

さ

い

♪

①両ひじを曲げ、手は軽く握って鎖骨の辺りに、ひ

じは肩より上の高さに上げ、腕がV字になるようにし

ます。

②両ひじを５秒かけて、息を吐きながらゆっくり後ろ

に引きます。

③肩甲骨を寄せたままひじを下げ、脱力します。

※この動作をを５回繰り返してください。

巻き肩になると、猫背など

姿勢が崩れてしまうため

ボディラインの崩壊にも

つながります。

朝起きた時や寝る前

など、ストレッチを習慣化

して行なってくださいね。

●現代人に増えている「巻き肩」とは、肩が胸より前

に出て、体の内側に巻いている状態を指します。

長時間のスマホ操作やデスクワーク時の内向きな

姿勢によるもので、呼吸が浅くなったり、血流の流

れが悪くなるため、肩こりや頭痛の原因になってし

まいます。毎日ストレッチを行ない、「巻き肩」を改善

しましょう。

【【【【肩こりの原因？巻き肩改善ストレッチ肩こりの原因？巻き肩改善ストレッチ肩こりの原因？巻き肩改善ストレッチ肩こりの原因？巻き肩改善ストレッチ】】】】


