
こ

の

時

期

に

な

る

と

毛

穴

に

関

す

る

お

悩

み

が

増

え

て

き

ま

す

。

ス

キ

ン

ケ

ア

や

日

常

生

活

で

気

を

つ

け

る

こ

と

、

食

生

活

で

の

ポ

イ

ン

ト

を

ま

と

め

ま

し

た

。

●●●●

毛毛毛毛

穴穴穴穴

のののの

開開開開

きききき

のののの

主主主主

なななな

原原原原

因因因因

はははは

？？？？

主

な

原

因

は

「

過

剰

な

皮

脂

」

で

す

。

皮

脂

量

が

多

け

れ

ば

多

い

ほ

ど

、

毛

穴

の

開

き

が

目

立

つ

と

い

う

研

究

結

果

が

あ

り

ま

す

。

そ

の

た

め

、

皮

脂

の

量

を

抑

制

す

る

こ

と

が

毛

穴

レ

ス

な

お

肌

に

な

る

近

道

と

い

え

ま

す

。

こ

の

時

期

に

多

い

、

テ

カ

リ

や

化

粧

崩

れ

も

、

過

剰

な

皮

脂

が

原

因

で

す

。

●●●●

皮皮皮皮

脂脂脂脂

のののの

過過過過

剰剰剰剰

分分分分

泌泌泌泌

をををを

促促促促

進進進進

しししし

てててて

しししし

まままま

うううう

もももも

のののの

夏

場

は

気

温

が

上

が

る

こ

と

に

よ

っ

て

、

皮

脂

の

量

が

自

然

と

増

え

ま

す

。

そ

の

ほ

か

に

も

、

脂

分

を

多

く

含

む

食

べ

物

、

糖

質

の

高

い

食

べ

物

も

皮

脂

分

泌

を

促

進

し

て

し

ま

う

の

で

、

こ

の

時

期

に

は

で

き

る

だ

け

控

え

め

に

し

て

い

た

だ

く

こ

と

が

オ

ス

ス

メ

で

す

。

ま

た

「

紫

外

線

」

も

皮

脂

分

泌

を

促

進

し

て

し

ま

う

の

で

、

日

焼

け

止

め

を

し

っ

か

り

塗

っ

て

い

た

だ

く

こ

と

を

オ

ス

ス

メ

し

ま

す

。

●●●●

皮皮皮皮

脂脂脂脂

分分分分

泌泌泌泌

をををを

抑抑抑抑

ええええ

るるるる

食食食食

べべべべ

物物物物

ビ

タ

ミ

ン

B

2

、

ビ

タ

ミ

ン

B

6

、

ビ

タ

ミ

ン

C

を

多

く

含

む

食

べ

物

は

皮

脂

を

抑

制

し

て

く

れ

ま

す

。

納

豆

、

バ

ナ

ナ

、

キ

ャ

ベ

ツ

、

カ

ツ

オ

、

キ

ウ

イ

、

パ

プ

リ

カ

、

じ

ゃ

が

い

も

な

ど

に

多

く

含

ま

れ

る

の

で

積

極

的

に

召

し

上

が

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

。

ニ

キ

ビ

が

気

に

な

る

方

に

も

オ

ス

ス

メ

で

す

。

毛
穴
レ
ス
な
お
肌
を
手
に
入
れ
る
方
法

①仰向けに寝て両膝を曲げ、両足首辺りをクロスさ

せます。足の裏は床につけます。

②両腕は軽く力を抜き、上方向へ持ち上げます。

③息を吐きながらお尻と背中を持ち上げます。腰骨、

太もものラインがまっすぐになるように意識して。

④息を吸いながら浮かせた体をゆっくりと下ろして

いきます。

※腕は持ち上げたまま10回繰り返してください。

シンプルな動きですが、体のどの部分を使っている

かゆっくり丁寧に全身を

意識して行ないましょう。

まずは２週間試して

みてくださいね！

●●●●女性は年齢を追うごとに腰回りに余分なお肉が

つきやすくなります。

その原因の一つが、加齢や運動不足などで関節が

固くなり、腰まわりの筋肉がうまく機能しなくなること。

股関節の後ろ側の動きをスムーズにさせることで、

腰回りからヒップライン、太ももまでの後背部をスッ

キリさせることができます。

【【【【落ちにくい腰回り肉をスッキリ♪落ちにくい腰回り肉をスッキリ♪落ちにくい腰回り肉をスッキリ♪落ちにくい腰回り肉をスッキリ♪】】】】

あ

な

た

の

心

の

開

放

度

が

わ

か

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

開

放

度

１

０

％

。

閉

じ

こ

も

り

が

ち

で

す

。

ＢＢＢＢ

開

放

度

４

０

％

。

周

り

に

合

わ

せ

穏

や

か

に

過

ご

す

の

が

好

き

で

す

。

ＣＣＣＣ

開

放

度

７

０

％

。

自

分

を

表

現

で

き

ま

す

。

ＤＤＤＤ

開

放

度

９

０

％

。

思

う

ま

ま

に

行

動

で

き

て

い

ま

す

。

あ

な

た

は

銭

湯

に

来

て

い

ま

す

。

楽

し

み

に

し

て

い

る

も

の

は

次

の

ど

れ

で

す

か

？

ＡＡＡＡ

サ

ウ

ナ

ＢＢＢＢ

炭

酸

風

呂

CCCC

ジ

ャ

グ

ジ

ー

ＤＤＤＤ

露

天

風

呂

「

温

冷

浴

」

は

疲

労

回

復

や

リ

フ

レ

ッ

シ

ュ

効

果

な

ど

、

サ

ウ

ナ

と

似

た

効

果

を

得

ら

れ

る

入

浴

法

で

す

。

熱

い

浴

槽

に

３

分

ほ

ど

つ

か

っ

た

後

に

腕

や

足

に

３

０

度

ほ

ど

の

ぬ

る

ま

湯

の

シ

ャ

ワ

ー

を

か

け

、

こ

れ

を

交

互

に

繰

り

返

し

ま

す

。

代

謝

ア

ッ

プ

や

汗

を

抑

え

る

効

果

な

ど

も

あ

る

の

で

、

無

理

の

な

い

範

囲

で

行

な

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

ね

。

●●●●

毛毛毛毛

穴穴穴穴

をををを

目目目目

立立立立

たたたた

なななな

くくくく

すすすす

るるるる

たたたた

めめめめ

のののの

効効効効

果果果果

的的的的

なななな

スススス

キキキキ

ンンンン

ケケケケ

アアアア

はははは

？？？？

毎

日

の

丁

寧

な

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

・

洗

顔

に

よ

っ

て

日

常

的

に

皮

脂

づ

ま

り

、

メ

イ

ク

汚

れ

の

残

留

で

毛

穴

を

塞

ぐ

こ

と

が

な

い

よ

う

に

す

る

こ

と

で

す

。

ま

た

、

角

栓

を

作

ら

な

い

、

角

栓

に

な

る

前

に

ケ

ア

す

る

習

慣

が

大

切

で

す

。

洗

顔

料

は

、

汗

や

ほ

こ

り

な

ど

の

水

性

の

汚

れ

担

当

。

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

は

、

メ

イ

ク

や

皮

脂

な

ど

の

油

汚

れ

を

落

と

す

の

が

得

意

で

す

。

で

す

の

で

、

毛

穴

汚

れ

、

テ

カ

リ

や

べ

た

つ

き

が

気

に

な

る

時

に

は

、

、

朝

に

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

を

使

っ

て

洗

顔

す

る

の

も

、

オ

ス

ス

メ

で

す

。

週

に

２

，

３

回

の

頻

度

で

や

っ

て

み

て

く

だ

さ

い

。

ま

た

、

角

質

の

保

湿

ケ

ア

を

す

る

こ

と

で

、

毛

穴

を

な

め

ら

か

に

見

せ

、

目

立

た

な

く

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

ロ

ー

シ

ョ

ン

の

重

ね

付

け

や

ロ

ー

シ

ョ

ン

パ

ッ

ク

が

有

効

で

す

。

●●●●

ぜぜぜぜ

ひひひひ

もももも

一一一一

度度度度

ごごごご

確確確確

認認認認

くくくく

だだだだ

ささささ

いいいい

。。。。

日日日日

焼焼焼焼

けけけけ

止止止止

めめめめ

のののの

適適適適

正正正正

量量量量

ごごごご

存存存存

じじじじ

でででで

すすすす

かかかか

？？？？

日

焼

け

止

め

に

表

示

さ

れ

て

い

る

S

P

F

4

0

や

P

A

＋

＋

な

ど

の

日

焼

け

止

め

防

御

指

数

と

い

う

の

は

、

１

平

方

セ

ン

チ

メ

ー

ト

ル

あ

た

り

2

㎎

を

塗

っ

て

計

測

さ

れ

て

い

ま

す

。

こ

れ

は

、

お

顔

全

体

で

、

右

の

写

真

の

量

に

相

当

し

ま

す

。

こ

れ

く

ら

い

の

量

を

使

っ

て

は

じ

め

て

記

載

さ

れ

て

い

る

紫

外

線

防

御

効

果

が

得

ら

れ

ま

す

。

（

ど

の

メ

ー

カ

ー

の

商

品

も

同

じ

で

す

）

ま

た

日

焼

け

止

め

を

塗

っ

た

ら

、

手

で

優

し

く

押

し

込

む

よ

う

に

し

て

な

じ

ま

せ

る

と

よ

り

効

果

的

で

す

。

外

出

の

2

0

分

前

ま

で

に

日

焼

け

止

め

を

塗

っ

て

お

く

と

、

お

肌

に

な

じ

み

、

紫

外

線

防

御

効

果

を

う

ま

く

発

揮

し

て

く

れ

ま

す

。

お

肌

の

老

化

の

8

割

は

「

紫

外

線

」

に

よ

る

光

老

化

で

す

。

で

す

の

で

、

エ

イ

ジ

ン

グ

ケ

ア

の

カ

ギ

は

「

紫

外

線

対

策

」

に

ア

リ

で

す

。

し

っ

か

り

対

策

を

お

願

い

し

ま

す

♡


