
乾
燥
小
じ
わ
対
策
を
ご
紹
介
！

あ

な

た

が

恋

人

と

ど

の

よ

う

に

関

係

を

維

持

し

て

い

る

の

か

が

わ

か

り

ま

す

。

①

相

手

に

尽

く

し

、

プ

レ

ゼ

ン

ト

す

る

こ

と

が

多

い

よ

う

で

す

。

②

ル

ー

ル

を

設

け

て

束

縛

し

が

ち

で

す

。

③

惜

し

み

な

く

愛

情

を

注

ぐ

タ

イ

プ

で

す

。

④

会

話

を

大

切

に

し

て

い

る

よ

う

で

す

。

あ

な

た

は

猫

を

飼

っ

て

い

ま

す

。

ご

褒

美

に

何

か

あ

げ

よ

う

と

思

い

ま

し

た

。

次

の

ど

れ

を

ご

褒

美

に

し

ま

す

か

？

①

お

や

つ

②

お

も

ち

ゃ

③

撫

で

る

④

遊

ぶ

①背筋を伸ばし、足を肩幅くらいに開いて膝をまっ

すぐ伸ばして立ちます。

②左右同時にかかとをできるだけ高く上げ、元に戻

します。

③一度につき20回くらい繰り返して行ないます。

キッチンで作業をする時以外にも、歯磨きや電話を

している時などに行なうといいですね。

この運動で足首からふくらは

ぎの筋力がつくと、むくみを

改善する効果があります。

また、気持ち良くアキレス腱

を伸ばすことができるので、

脚がスッキリしますよ♪

●ダイエットしたくても、仕事や家事に追われてなか

なか時間がとれない方も多いはず。

毎日行なう家事の最中でも、「ながら運動」で筋トレ

やストレッチができます。どうせやらなければいけな

い家事なら、ダイエットに利用しましょう。

今回は、キッチンに立って洗い物をする時の簡単ト

レーニングをご紹介します。

【【【【家事をしながら簡単ダイエット♪家事をしながら簡単ダイエット♪家事をしながら簡単ダイエット♪家事をしながら簡単ダイエット♪】】】】

乾

燥

肌

は

皮

脂

量

が

少

な

い

た

め

に

、

お

肌

の

水

分

蒸

発

を

防

ぐ

た

め

の

「

皮

脂

膜

」

が

で

き

に

く

く

な

り

ま

す

。

そ

の

た

め

、

角

質

層

の

水

分

が

奪

わ

れ

や

す

く

な

り

、

お

肌

の

し

な

や

か

さ

や

弾

力

が

な

く

な

り

、

シ

ワ

が

で

き

や

す

く

な

り

ま

す

。
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重重重重

ねねねね

づづづづ

けけけけ

と

く

に

目

元

や

、

口

元

を

中

心

に

乾

燥

し

や

す

い

部

分

に

は

保

湿

ク

リ

ー

ム

も

重

ね

付

け

し

て

、

人

工

的

に

皮

脂

膜

を

作

っ

て

あ

げ

る

こ

と

が

と

っ

て

も

大

切

で

す

。

ま

た

こ

れ

か

ら

の

時

期

は

、
「

乳

液

」

も

ぜ

ひ

使

っ

て

い

た

だ

き

た

い

ア

イ

テ

ム

で

す

！

乳

液

は

水

分

と

油

分

を

バ

ラ

ン

ス

よ

く

含

み

、

肌

に

水

分

と

油

分

を

蓄

え

る

の

に

役

立

ち

ま

す

。

●●●●
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イイイイ

クククク

リリリリ

ーーーー

ムムムム

なななな

どどどど

油油油油

分分分分

がががが

多多多多

いいいい

もももも

のののの

をををを

ア

イ

ク

リ

ー

ム

を

使

っ

た

り

、

ジ

ェ

ル

か

ら

ク

リ

ー

ム

の

も

の

に

変

え

る

な

ど

、

季

節

に

よ

っ

て

使

う

ア

イ

テ

ム

を

足

し

た

り

、

変

え

た

り

す

る

こ

と

も

オ

ス

ス

メ

で

す

。

ま

た

、

冬

場

は

お

部

屋

自

体

が

乾

燥

し

が

ち

な

の

で

、

加

湿

器

を

置

い

た

り

し

て

、

適

度

な

湿

度

を

保

つ

こ

と

も

、

お

肌

に

と

っ

て

は

と

っ

て

も

プ

ラ

ス

に

働

き

ま

す

。

濡

れ

た

バ

ス

タ

オ

ル

を

1

枚

干

し

て

お

く

だ

け

で

も

、

湿

度

は

1

0

％

程

度

上

昇

す

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

。

加

湿

を

す

る

こ

と

は

、

ウ

イ

ル

ス

の

感

染

予

防

に

も

な

り

一

石

二

鳥

で

す

。

ぜ

ひ

試

し

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

。

頭

皮

の

汚

れ

を

落

と

し

、

毛

穴

ケ

ア

も

で

き

る

炭

酸

シ

ャ

ン

プ

ー

。

い

つ

も

使

っ

て

い

る

シ

ャ

ン

プ

ー

を

炭

酸

水

で

泡

立

て

る

だ

け

で

、

手

作

り

炭

酸

シ

ャ

ン

プ

ー

が

で

き

ま

す

。

空

の

ペ

ッ

ト

ボ

ト

ル

に

シ

ャ

ン

プ

ー

を

2

～

3

プ

ッ

シ

ュ

、

炭

酸

水

5

0

m

l

を

注

ぎ

、

ふ

た

を

し

て

か

ら

よ

く

振

り

泡

立

て

れ

ば

完

成

で

す

。

1

週

間

に

1

度

ぐ

ら

い

の

頻

度

で

使

う

の

が

効

果

的

で

す

よ

。

ゴ

ー

ル

は

間

近

。

や

っ

て

き

た

こ

と

の

成

果

が

一

旦

出

そ

う

。

寒

さ

に

は

、

格

安

フ

ァ

ッ

シ

ョ

ン

で

防

寒

を

楽

し

ん

で

。

心

も

体

も

暖

か

く

な

る

ホ

ッ

ト

ス

イ

ー

ツ

で

癒

さ

れ

て

休

憩

。

凝

り

固

ま

っ

た

体

に

は

、

初

心

者

向

け

の

ヨ

ガ

が

効

き

そ

う

。

人

の

話

は

、

最

後

ま

で

聞

い

て

。

う

っ

か

り

早

と

ち

り

か

も

。

ス

マ

ホ

な

ど

の

溜

ま

っ

た

メ

ー

ル

や

Ｌ

Ｉ

Ｎ

Ｅ

の

整

理

を

し

て

。

足

腰

の

冷

え

に

注

意

し

て

。

座

り

っ

ぱ

な

し

の

仕

事

は

特

に

。

考

え

す

ぎ

に

注

意

。

た

ま

に

は

開

き

直

り

も

必

要

な

時

あ

り

。

力

強

い

味

方

が

出

て

き

そ

う

。

思

い

切

っ

た

方

向

転

換

を

し

て

。

自

分

が

信

じ

た

事

を

や

り

遂

げ

て

。

反

対

者

も

味

方

に

な

る

。

凝

っ

た

謎

解

き

や

、

パ

ズ

ル

に

挑

戦

。

頭

が

冴

え

て

き

そ

う

。

髪

型

の

チ

ェ

ン

ジ

に

ツ

キ

あ

り

。

好

感

度

が

ア

ッ

プ

し

そ

う

。


