
お

肌

の

老

化

の

8

割

は

紫

外

線

に

よ

る

も

の

と

い

う

こ

と

を

ご

存

じ

で

し

ょ

う

か

？

で

す

の

で

、

ど

ん

な

に

よ

い

お

化

粧

品

よ

り

も

、

ど

ん

な

に

良

い

お

手

入

れ

よ

り

も

、

ま

ず

は

紫

外

線

対

策

を

し

っ

か

り

行

う

こ

と

が

エ

イ

ジ

ン

グ

ケ

ア

の

一

番

の

カ

ギ

で

す

。

●●●●

注注注注

意意意意

！！！！

5555

月月月月

はははは

「「「「

老老老老

化化化化

紫紫紫紫

外外外外

線線線線

」」」」

がががが

最最最最

大大大大

にににに

ハ

リ

の

あ

る

お

肌

を

手

に

入

れ

る

た

め

に

は

、

老

化

紫

外

線

と

呼

ば

れ

る

U

V

ー

A

波

を

で

き

る

だ

け

避

け

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

こ

の

U

V

ー

A

波

は

、

お

肌

の

ハ

リ

や

弾

力

を

つ

か

さ

ど

る

部

分

に

ダ

メ

ー

ジ

を

与

え

る

か

ら

で

す

。

そ

し

て

、

こ

の

U

V

ー

A

波

は

、

5

月

が

1

年

の

中

で

最

も

多

く

な

り

ま

す

。

。

シ

ミ

の

原

因

と

な

る

紫

外

線

は

3

月

か

ら

量

が

多

く

な

り

、

8

月

が

ピ

ー

ク

で

す

。

日

焼

け

止

め

を

し

っ

か

り

塗

っ

て

紫

外

線

ダ

メ

ー

ジ

か

ら

お

肌

を

守

っ

て

あ

げ

て

く

だ

さ

い

ね

。

●●●●

日日日日

焼焼焼焼

けけけけ

止止止止

めめめめ

効効効効

果果果果

はははは

数数数数

値値値値

よよよよ

りりりり

もももも

塗塗塗塗

るるるる

量量量量

がががが

カカカカ

ギギギギ日

焼

け

止

め

は

塗

る

量

が

少

な

い

と

、

表

示

し

て

あ

る

Ｓ

Ｐ

Ｆ

や

Ｐ

Ａ

の

数

値

の

効

果

が

十

分

に

得

ら

れ

ま

せ

ん

。

日

焼

け

止

め

の

数

値

を

決

め

る

際

に

は

、

１

平

方

セ

ン

チ

メ

ー

ト

ル

あ

た

り

2

㎎

を

塗

っ

て

効

果

測

定

を

す

る

と

定

め

ら

れ

て

い

ま

す

。

こ

れ

は

、

お

顔

全

体

に

1

円

玉

硬

貨

2

枚

分

、

ク

リ

ー

ム

タ

イ

プ

な

ら

パ

ー

ル

粒

２

つ

部

分

に

相

当

し

ま

す

。

こ

れ

く

ら

い

の

量

を

塗

っ

て

は

じ

め

て

、

表

示

し

て

あ

る

数

値

の

紫

外

線

防

御

効

果

が

得

ら

れ

ま

す

。

ぜ

ひ

も

う

一

度

使

用

量

の

確

認

を

さ

れ

て

く

だ

さ

い

ね

。

透
明
感
と
ハ
リ
の
あ
る
お
肌
を
作
る
紫
外
線
対

【【【【ニートゥーエルボーでおニートゥーエルボーでおニートゥーエルボーでおニートゥーエルボーでお腹引腹引腹引腹引きききき締締締締めめめめ♪♪♪♪】】】】

●お腹周りのインナーマッスル（体の奥にある筋

肉）と腸腰筋を鍛えることができる運動が「ニー

トゥーエルボー」です。上体をひねる動作でわき腹

や脚を引き上げる動作で下腹を刺激するため、腹

筋をまんべんなく引き締められます。立って行なう

ので、場所を選ばずどこでも行なうことができます。

ぽっこりお腹にお悩みの方におすすめの運動です。

①背筋を伸ばして足を肩幅に開いて立ち、両手を

頭の横につけます。

②左足を上げ、左足の膝と右腕の肘をくっつけるよ

うに腹筋を収縮させます。

③ゆっくりと手と足を戻したら

逆側も同様に。

④左右20回ずつ３セット行ないます。

※回数をこなすことよりも、腹筋を

絞るイメージを大事にしましょう。

※上半身が丸くならないように

注意してください。

インナーマッスルを鍛えると

ダイエットや姿勢の改善など

さまざまな効果が期待できます。

テレビなどを見ながら行なえるので

毎日続けてみてくださいね。

選

択

し

た

回

答

に

よ

っ

て

あ

な

た

の

イ

メ

チ

ェ

ン

方

法

が

わ

か

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

髪

型

を

変

え

て

イ

メ

チ

ェ

ン

成

功

。

ＢＢＢＢ

メ

イ

ク

を

変

え

て

み

ま

し

ょ

う

。

ＣＣＣＣ

服

装

を

変

え

て

魅

力

的

に

イ

メ

チ

ェ

ン

ＤＤＤＤ

ア

ク

セ

サ

リ

ー

で

イ

メ

チ

ェ

ン

を

し

て

み

ま

し

ょ

う

。

あ

な

た

の

目

の

前

に

犬

が

現

れ

ま

し

た

何

を

を

く

わ

え

て

い

ま

す

か

？

ＡＡＡＡ

人

形

ＢＢＢＢ

ハ

ン

カ

チ

ＣＣＣＣ

骨

ＤＤＤＤ

ボ

ー

ル

夜

に

感

じ

る

足

の

む

く

み

は

、

デ

ス

ク

ワ

ー

ク

や

冷

え

な

ど

で

血

流

が

悪

く

な

る

の

が

原

因

で

す

が

、

こ

れ

を

解

消

し

て

く

れ

る

の

が

お

風

呂

で

す

。

入

浴

前

に

水

分

補

給

を

し

、

ぬ

る

め

の

お

湯

に

ゆ

っ

く

り

つ

か

り

ま

し

ょ

う

。

お

湯

に

つ

か

る

だ

け

で

も

水

中

の

圧

力

の

効

果

で

血

流

が

良

く

な

り

ま

す

が

、

ス

ト

レ

ッ

チ

な

ど

を

行

な

う

と

さ

ら

に

効

果

的

で

す

。

入

浴

後

の

水

分

補

給

も

忘

れ

ず

に

☆

●●●●

紫紫紫紫

外外外外

線線線線

だだだだ

けけけけ

でででで

なななな

くくくく

、、、、

ブブブブ

ルルルル

ーーーー

ララララ

イイイイ

トトトト

対対対対

策策策策

もももも

エエエエ

イイイイ

ジジジジ

ンンンン

ググググ

ケケケケ

アアアア

にににに

はははは

必必必必

須須須須

近

年

ス

マ

ホ

や

パ

ソ

コ

ン

か

ら

出

て

い

る

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

も

お

肌

の

ハ

リ

や

弾

力

に

影

響

を

与

え

る

こ

と

が

わ

か

っ

て

い

ま

す

。

で

す

の

で

、

日

焼

け

止

め

も

紫

外

線

だ

け

で

な

く

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

カ

ッ

ト

が

で

き

る

成

分

を

配

合

し

た

も

の

が

オ

ス

ス

メ

で

す

。

ス

マ

ホ

や

パ

ソ

コ

ン

の

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

カ

ッ

ト

フ

ィ

ル

ム

を

貼

っ

た

り

、

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

カ

ッ

ト

の

設

定

が

で

き

る

場

合

は

ぜ

ひ

行

っ

て

く

だ

さ

い

ね

。

日

焼

け

止

め

は

紫

外

線

カ

ッ

ト

が

し

っ

か

り

で

き

て

、

紫

外

線

吸

収

剤

・

シ

リ

コ

ン

・

香

料

・

防

腐

剤

な

ど

が

入

っ

て

い

な

い

お

肌

に

や

さ

し

い

も

の

が

オ

ス

ス

メ

で

す

。

サ

ロ

ン

で

も

、

山

下

イ

チ

オ

シ

の

左

記

の

日

焼

け

止

め

販

売

し

て

お

り

ま

す

。

テ

ス

タ

ー

も

ご

用

意

が

あ

り

ま

す

の

で

、

ぜ

ひ

ご

来

店

の

際

に

は

使

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

♡


