
秋

冬

に

か

け

て

は

、

お

肌

の

状

態

が

不

安

定

な

「

ゆ

ら

ぎ

肌

」

に

な

り

や

す

い

時

期

で

す

。

適

切

な

ス

キ

ン

ケ

ア

で

ト

ラ

ブ

ル

を

防

ぎ

ま

し

ょ

う

。

●●●●

でででで

きききき

るるるる

だだだだ

けけけけ

早早早早

くくくく

汚汚汚汚

れれれれ

をををを

落落落落

とととと

すすすす

メ

イ

ク

や

皮

脂

汚

れ

は

長

時

間

放

置

す

る

と

酸

化

し

て

し

ま

い

ま

す

。

こ

の

酸

化

し

た

皮

脂

汚

れ

や

、

外

出

中

に

お

肌

に

付

着

し

た

大

気

汚

染

物

質

、

排

気

ガ

ス

、

花

粉

や

ほ

こ

り

な

ど

細

か

い

汚

れ

は

活

性

酸

素

を

発

生

さ

せ

て

お

肌

ト

ラ

ブ

ル

に

繋

が

り

ま

す

。

で

す

の

で

、

帰

宅

し

た

ら

で

き

る

だ

け

早

く

汚

れ

を

落

と

す

こ

と

が

大

切

で

す

。

●●●●

クククク

レレレレ

ンンンン

ジジジジ

ンンンン

ググググ

、、、、

洗洗洗洗

顔顔顔顔

のののの

際際際際

のののの

注注注注

意意意意

点点点点

お

肌

の

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

を

す

る

際

に

汚

れ

が

落

ち

そ

う

だ

か

ら

と

マ

ッ

サ

ー

ジ

を

す

る

よ

う

に

長

い

時

間

ク

ル

ク

ル

や

っ

て

し

ま

っ

て

い

ま

せ

ん

か

？

こ

れ

は

お

肌

の

乾

燥

を

招

き

ま

す

の

で

、

丁

寧

に

な

じ

ま

せ

た

ら

手

早

く

洗

い

流

す

の

が

ポ

イ

ン

ト

で

す

。

ま

た

洗

顔

を

す

る

際

、

熱

い

お

湯

で

お

顔

を

洗

う

と

乾

燥

を

招

き

ま

す

の

で

、

3

0

度

前

後

の

ぬ

る

め

の

お

湯

で

洗

顔

す

る

こ

と

で

お

顔

の

乾

燥

が

防

げ

ま

す

。

ま

た

、

ミ

ネ

ラ

ル

オ

イ

ル

と

書

か

れ

た

オ

イ

ル

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

、

固

形

石

鹸

、

植

物

酵

素

を

含

ん

だ

洗

顔

料

、

火

山

灰

や

泥

を

使

用

し

た

洗

顔

料

は

洗

浄

力

が

高

い

の

で

、

バ

リ

ア

機

能

が

低

下

し

て

い

る

時

に

は

避

け

た

い

ア

イ

テ

ム

で

す

。

秋
冬
の
ス
キ
ン
ケ
ア
を
始
め
よ
う
！

①仰向けに寝た状態で足を上げ、膝を90度に曲げ

ます。両腕は体の横に、手のひらは天井に向けます。

②膝を90度に保ったまま、お腹に力を入れて足を右

に倒し、その後左に倒します。

③足を倒すごとに１回とカウントして20回が１セットで

す。３セットを目標にしましょう。

足を倒している時に

反対側の脇腹が引っ張られてい

ると感じたらお腹に効いている

証拠です。

足を倒す時に腰が反ってい

ると腰痛の原因になるので

腰が反らないように

気をつけてくださいね。

●お腹のまわりについた肉は、太って見える原因の

ひとつでもありますよね。

「ぽっこりお腹を何とかしたいけれど、つらい腹筋は

続かない」という方には、寝たまま楽にできるお腹や

せストレッチがおすすめです。

寝る前の数分間毎日行なって、引き締まったお腹と

【【【【寝たままでお腹やせストレッチ♪寝たままでお腹やせストレッチ♪寝たままでお腹やせストレッチ♪寝たままでお腹やせストレッチ♪】】】】

「

冷

え

」

を

解

消

し

た

い

時

に

効

果

的

な

の

が

「

足

湯

」

で

す

。

方

法

は

、

熱

め

の

お

湯

を

深

め

の

洗

面

器

や

バ

ケ

ツ

に

は

っ

て

、

足

の

く

る

ぶ

し

の

少

し

上

ま

で

１

０

～

１

５

分

つ

け

る

だ

け

。

足

の

裏

の

ツ

ボ

が

温

ま

り

全

身

の

血

行

が

良

く

な

り

ま

す

。

ふ

く

ら

は

ぎ

や

足

に

溜

ま

っ

て

い

る

老

廃

物

が

排

出

さ

れ

る

の

で

、

む

く

み

改

善

に

な

り

、

足

や

せ

に

も

効

果

的

で

す

よ

。

突

然

雨

が

降

っ

て

き

ま

し

た

。

あ

な

た

は

次

の

ど

の

傘

を

さ

し

ま

す

か

？

AAAA

ビ

ニ

ー

ル

傘

BBBB

ブ

ラ

ン

ド

傘

ＣＣＣＣ

折

り

畳

み

傘

DDDD

婦

人

用

の

傘

こ

れ

で

あ

な

た

が

異

性

に

ど

う

見

ら

れ

た

い

の

か

が

解

り

ま

す

。

AAAA

あ

り

の

ま

ま

の

自

分

を

見

て

ほ

し

い

と

思

っ

て

い

ま

す

。

ＢＢＢＢ

自

分

を

よ

く

見

せ

た

い

と

思

っ

て

い

ま

す

。

ＣＣＣＣ

相

手

の

顔

色

を

常

に

う

か

が

う

傾

向

が

あ

り

ま

す

。

ＤＤＤＤ

ど

う

思

わ

れ

て

も

気

に

な

ら

な

い

人

で

す

。

●●●●

まままま

ずずずず

はははは

水水水水

分分分分

補補補補

給給給給

かかかか

らららら

肌

の

バ

リ

ア

機

能

が

整

っ

て

い

な

い

状

態

で

、

ク

リ

ー

ム

や

オ

イ

ル

を

重

ね

付

け

し

て

も

、

お

肌

内

部

は

乾

燥

し

た

ま

ま

の

イ

ン

ナ

ー

ド

ラ

イ

と

い

う

状

態

の

ま

ま

で

す

。

ま

ず

は

、

化

粧

水

で

水

分

を

た

っ

ぷ

り

と

与

え

て

あ

げ

た

後

に

う

る

お

い

を

閉

じ

込

め

る

ク

リ

ー

ム

な

ど

で

お

手

入

れ

を

。

ま

た

面

倒

だ

か

ら

と

お

化

粧

水

だ

け

で

終

え

る

の

も

N

G

で

す

。

気

温

が

下

が

り

始

め

る

秋

以

降

は

油

分

も

し

っ

か

り

補

う

こ

と

を

意

識

し

て

く

だ

さ

い

。

特

に

4

0

代

以

降

は

皮

脂

の

分

泌

量

が

低

下

す

る

た

め

、

年

間

を

通

し

て

意

識

的

に

ク

リ

ー

ム

な

ど

の

油

分

を

し

っ

か

り

補

う

こ

と

が

大

切

で

す

。

●●●●

先先先先

手手手手

必必必必

勝勝勝勝

！！！！

本本本本

格格格格

的的的的

なななな

冬冬冬冬

がががが

到到到到

来来来来

すすすす

るるるる

前前前前

にににに

お

肌

の

乾

燥

や

一

時

的

な

揺

ら

ぎ

肌

は

、

く

す

み

や

シ

ミ

、

小

じ

わ

、

炎

症

が

起

こ

り

や

す

い

お

肌

な

ど

様

々

な

肌

悩

み

を

連

鎖

的

に

起

こ

す

原

因

と

な

り

ま

す

。

早

め

早

め

の

ケ

ア

は

、

結

果

的

に

時

間

も

コ

ス

ト

も

エ

ネ

ル

ギ

ー

も

削

減

で

き

ま

す

。

左

記

に

詳

し

い

お

手

入

れ

方

法

、

オ

ス

ス

メ

の

成

分

な

ど

ご

紹

介

し

て

い

ま

す

の

で

、

ぜ

ひ

ご

一

読

く

だ

さ

い

！


