
冬

場

に

な

る

と

、

乾

燥

、

小

じ

わ

や

く

す

み

・

目

の

下

の

ク

マ

な

ど

も

気

に

な

り

ま

す

ね

。

冬

は

、

湿

度

の

低

下

に

よ

る

乾

燥

・

暖

房

に

よ

る

乾

燥

だ

け

で

な

く

、

血

流

の

低

下

と

い

う

内

的

要

因

に

よ

っ

て

も

お

肌

ト

ラ

ブ

ル

が

起

こ

り

や

す

く

な

り

ま

す

。

●●●●

冷冷冷冷

ええええ

もももも

おおおお

肌肌肌肌

トトトト

ララララ

ブブブブ

ルルルル

のののの

原原原原

因因因因

にににに

寒

い

時

期

、

体

は

、

体

温

維

持

の

た

め

に

末

梢

の

血

管

を

収

縮

さ

せ

内

臓

を

守

ろ

う

と

し

ま

す

。

そ

の

た

め

、

手

先

足

先

の

末

端

の

血

流

が

悪

く

な

り

ま

す

。

末

梢

の

血

管

か

ら

、

栄

養

や

酸

素

、

水

分

や

ホ

ル

モ

ン

物

質

を

ら

っ

て

い

る

お

肌

も

同

様

で

す

。

血

流

が

低

下

す

る

こ

と

に

よ

っ

て

、

乾

燥

や

小

じ

わ

・

目

の

下

の

ク

マ

な

ど

が

起

こ

り

や

す

く

な

り

ま

す

。

●●●●

保保保保

湿湿湿湿

だだだだ

けけけけ

でででで

なななな

くくくく

○○○○

○○○○

がががが

ポポポポ

イイイイ

ンンンン

トトトト

だ

か

ら

こ

そ

、

冬

に

は

、

外

側

か

ら

保

湿

す

る

だ

け

で

な

く

、
「

温

活

」

が

ポ

イ

ン

ト

と

な

っ

て

き

ま

す

。

カ

ラ

ダ

を

温

め

る

根

菜

類

や

玉

ね

ぎ

、

ニ

ラ

な

ど

の

香

味

野

菜

、

し

ょ

う

が

や

ト

ウ

ガ

ラ

シ

な

ど

の

ス

パ

イ

ス

も

冷

え

に

有

効

で

す

。

ま

た

適

度

な

運

動

や

入

浴

も

大

切

で

す

。

そ

れ

か

ら

、

首

・

手

首

・

足

首

は

大

き

な

血

管

が

通

る

場

所

を

冷

や

さ

な

い

よ

う

な

服

装

を

心

が

け

る

だ

け

で

ず

い

ぶ

ん

変

わ

っ

て

き

ま

す

。

入

浴

に

つ

い

て

は

、

下

記

に

詳

し

く

書

き

ま

し

た

の

で

ぜ

ひ

読

ん

で

今

晩

か

ら

や

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

。

冬
の
美
肌
ケ
ア
は
保
湿
だ
け
で
は
不
十
分
？

あ

な

た

の

恋

愛

達

人

度

が

わ

か

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

コ

ツ

コ

ツ

恋

愛

を

進

め

て

い

く

タ

イ

プ

で

す

。

達

人

度

５

５

％

。

ＢＢＢＢ

寂

し

が

り

屋

の

あ

な

た

は

達

人

度

３

０

％

。

ＣＣＣＣ

異

性

を

引

き

寄

せ

る

魅

力

の

あ

る

あ

な

た

は

達

人

度

７

５

％

。

ＤＤＤＤ

向

上

心

が

強

い

。

達

人

度

は

９

０

％

。

パ

ー

テ

ィ

ー

の

準

備

の

た

め

に

料

理

を

し

て

い

ま

す

が

、

味

が

物

足

り

ま

せ

ん

。

何

の

調

味

料

を

足

し

ま

す

か

？

ＡＡＡＡ

お

酢

ＢＢＢＢ

砂

糖

ＣＣＣＣ

塩

ＤＤＤＤ

香

辛

料

入

浴

剤

に

は

、

香

り

や

効

果

な

ど

様

々

な

も

の

が

あ

り

ま

す

が

、

特

に

疲

労

回

復

に

お

す

す

め

な

の

が

炭

酸

ガ

ス

系

の

入

浴

剤

で

す

。

炭

酸

ガ

ス

が

皮

膚

か

ら

吸

収

さ

れ

、

血

管

を

広

げ

て

く

れ

る

た

め

、

血

行

が

良

く

な

り

、

新

陳

代

謝

が

活

発

に

な

り

ま

す

。

そ

れ

に

伴

っ

て

、

体

内

の

疲

労

物

質

や

老

廃

物

が

排

出

さ

れ

る

の

で

す

。

疲

れ

た

時

に

は

是

非

試

し

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

。

①両足を腰幅に広げて、両手を頭の上に伸ばして

立ちます。

②そのまましゃがんで両手を床につけます。

③片足ずつ後方に伸ばし、片足ずつ元に戻します。

④②と同様のしゃがんだ体勢に戻ります。

⑤その場で立ち上がり、両手を頭の上に伸ばしま

す。

⑥①～⑤の動作を20～30秒繰り返します。

リズムよく行なうことが大切ですが、スピードを意識

しすぎると動きが小さ

くなり、ダイエット効果

が薄れてしまいます。

大きな動きで丁寧に

行ないましょう。

●バーピージャンプ（通称バーピー）とは、立った状

態から腕立て伏せの姿勢になり、立ち上がる流れ

でジャンプをする運動です。運動量が大きく、短時

間で効率的に脂肪燃焼できる他、有酸素運動と筋

トレを同時に行なえる点がメリットですが、自宅で行

なうにはジャンプの際の振動などが気になります。

そこで、室内向けのバーピーの方法をご紹介します。

【【【【室内向けバーピーで体脂肪を減らす♪室内向けバーピーで体脂肪を減らす♪室内向けバーピーで体脂肪を減らす♪室内向けバーピーで体脂肪を減らす♪】】】】

入

浴

タ

イ

ム

は

疲

労

回

復

で

き

る

だ

け

で

な

く

、

美

容

に

も

最

適

な

時

間

で

す

。

冷

え

も

気

に

な

る

時

期

、

温

活

と

美

容

効

果

で

一

石

二

鳥

が

狙

え

る

入

浴

法

を

ご

紹

介

し

ま

す

！

●●●●

おおおお

風風風風

呂呂呂呂

のののの

温温温温

度度度度

とととと

入入入入

浴浴浴浴

時時時時

間間間間

お

風

呂

の

お

湯

の

温

度

は

３

７

度

～

４

０

度

と

ぬ

る

め

が

お

す

す

め

で

す

。

4

1

度

以

上

の

お

湯

は

、

交

感

神

経

の

ス

イ

ッ

チ

を

オ

ン

に

し

て

カ

ラ

ダ

を

興

奮

状

態

に

し

て

し

ま

う

の

で

、

リ

ラ

ッ

ク

ス

効

果

を

得

る

た

め

に

は

、

こ

の

温

度

が

大

切

で

す

。

ま

た

、

体

の

乾

燥

が

気

に

な

る

と

い

う

方

も

お

湯

の

温

度

が

高

す

ぎ

る

可

能

性

が

。

熱

い

お

湯

は

余

分

な

皮

脂

ま

で

落

と

し

て

し

ま

う

の

で

、

お

肌

が

乾

燥

し

て

し

ま

い

ま

す

。

ぜ

ひ

3

7

度

～

4

0

度

で

の

入

浴

を

。

オ

ス

ス

メ

の

入

浴

時

間

は

、

肩

ま

で

5

分

、

み

ぞ

お

ち

ま

で

1

0

分

の

１

５

分

間

入

浴

で

す

。

●●●●

よよよよ

りりりり

リリリリ

ララララ

ッッッッ

クククク

スススス

効効効効

果果果果

をををを

高高高高

めめめめ

るるるる

にににに

はははは

？？？？

ポ

イ

ン

ト

は

、

肩

ま

で

つ

か

る

こ

と

。

首

か

ら

背

中

に

か

け

た

部

分

に

、

自

律

神

経

の

司

令

塔

が

あ

る

た

め

、

こ

の

部

分

を

温

め

る

こ

と

で

非

常

に

高

い

リ

ラ

ッ

ク

ス

効

果

を

得

る

こ

と

が

で

き

る

か

ら

で

す

。

ま

た

入

浴

に

よ

っ

て

血

流

も

よ

く

な

る

の

で

、

美

容

液

の

浸

透

も

良

く

な

り

ま

す

。

入

浴

後

は

と

く

に

念

入

り

に

美

容

液

や

お

化

粧

水

の

重

ね

付

け

を

し

ま

し

ょ

う

。

浸

透

効

果

が

高

ま

る

ベ

ス

ト

タ

イ

ミ

ン

グ

で

す

。 お
風
呂
で
美
容
効
果
を
ゲ
ッ
ト
♪


