
夏

に

浴

び

た

紫

外

線

ダ

メ

ー

ジ

、

秋

の

ケ

ア

次

第

で

、

シ

ミ

に

な

ら

な

い

っ

て

ご

存

じ

で

す

か

？

こ

の

時

期

に

必

要

な

ケ

ア

を

ご

紹

介

し

ま

す

●●●●

なななな

ぜぜぜぜ

秋秋秋秋

がががが

チチチチ

ャャャャ

ンンンン

スススス

なななな

のののの

？？？？

と

て

も

過

ご

し

や

す

い

気

候

に

な

る

秋

。

気

温

も

下

が

り

、

ま

た

食

欲

の

秋

と

も

い

わ

れ

る

ほ

ど

、

お

い

し

い

食

べ

物

が

た

く

さ

ん

で

す

。

食

欲

も

ア

ッ

プ

し

、

過

ご

し

や

す

く

な

る

こ

の

時

期

は

、

1

年

の

中

で

も

、

お

肌

の

新

陳

代

謝

が

一

番

高

ま

る

時

で

す

。

そ

ん

な

お

肌

の

生

ま

れ

変

わ

り

が

活

発

な

時

期

は

、

夏

の

間

に

溜

ま

っ

た

メ

ラ

ニ

ン

の

排

出

力

も

高

ま

っ

て

い

ま

す

。

だ

か

ら

チ

ャ

ン

ス

な

ん

で

す

。

シ

ミ

は

メ

ラ

ニ

ン

の

か

た

ま

り

。

排

出

さ

れ

ず

に

と

ど

ま

っ

た

も

の

が

シ

ミ

と

な

り

ま

す

。

だ

か

ら

こ

そ

、

秋

の

時

期

に

ど

れ

く

ら

い

新

陳

代

謝

を

良

く

す

る

ケ

ア

が

で

き

る

か

が

重

要

な

ん

で

す

。

●●●●

角角角角

質質質質

ケケケケ

アアアア

のののの

大大大大

切切切切

ささささ

こ

の

時

期

に

必

要

な

の

は

、

古

い

角

質

、

不

要

な

角

質

を

ま

ず

落

と

す

こ

と

で

す

。

な

ぜ

な

ら

、

古

い

角

質

が

溜

ま

っ

た

ま

ま

だ

と

、

せ

っ

か

く

の

美

容

成

分

や

保

湿

成

分

が

浸

透

し

に

く

い

か

ら

で

す

。

お

肌

の

生

ま

れ

変

わ

り

を

促

進

し

よ

う

と

ス

キ

ン

ケ

ア

を

頑

張

っ

て

も

結

果

が

出

に

く

い

状

態

に

な

り

ま

す

。

こ

の

時

期

の

私

た

ち

の

お

肌

は

、

夏

の

間

の

紫

外

線

ダ

メ

ー

ジ

か

ら

肌

細

胞

を

守

る

た

め

、

角

質

を

厚

く

し

て

い

ま

す

。

秋秋秋秋

のののの

ケケケケ

アアアア

次次次次

第第第第

でででで

・・・・

・・・・

・・・・

①背筋を伸ばして真っ直ぐ立ちます。

②つま先立ちになり、腹筋に力を入れてお尻を絞め、

姿勢を安定させます。

③つま先立ちのまま右足を一歩前へ、次に左足を

前に出します。

④姿勢が崩れていないかを意識しながら歩きます。

長時間のつま先歩きは

足首や筋肉を痛める原因

になることがありますので、

日常生活に少しずつ

取り入れるのがおすすめです。

１日５分、気づいた時に

できるつま先歩きで

美脚を目指しましょう！

●子供の頃、よくやっていた「つま先歩き」。

実は、足首からお尻の下部までの広範囲に効くエク

ササイズで、美脚に効果があります。

また、ふくらはぎが鍛えられることで血液の循環も

良くなり、燃焼効果がアップします。つま先歩きを続

けることで、下半身のスタイルアップとダイエット効

果にも期待できますよ♪

【【【【つま先歩きで脚やせ効果♪つま先歩きで脚やせ効果♪つま先歩きで脚やせ効果♪つま先歩きで脚やせ効果♪】】】】

思

い

浮

か

ん

だ

人

を

あ

な

た

が

ど

う

思

っ

て

い

る

か

が

解

り

ま

す

。

ＡＡＡＡ

そ

の

人

を

「

尊

敬

」

し

て

い

ま

す

。

ＢＢＢＢ

そ

の

人

を

「

嫌

い

だ

」

と

思

っ

て

い

ま

す

。

ＣＣＣＣ

そ

の

人

に

は

興

味

が

あ

り

ま

せ

ん

。

ラ

イ

オ

ン

の

檻

が

あ

り

ま

す

。

そ

れ

ぞ

れ

の

位

置

に

当

て

は

ま

る

人

は

誰

で

す

か

？

AAAA

ラ

イ

オ

ン

に

乗

っ

て

い

る

人

ＢＢＢＢ

檻

の

中

に

い

る

人

ＣＣＣＣ

周

り

で

見

て

い

る

人

夏

の

終

わ

り

か

ら

秋

に

か

け

て

お

こ

る

不

調

「

秋

バ

テ

」

は

、

夏

の

疲

れ

や

自

立

神

経

の

乱

れ

が

原

因

で

す

。

解

消

す

る

た

め

に

は

３

６

～

４

１

度

の

お

風

呂

に

１

５

分

以

上

ゆ

っ

く

り

浸

か

り

ま

し

ょ

う

。

血

流

を

良

く

し

て

く

れ

る

入

浴

剤

な

ど

を

使

う

と

、

さ

ら

に

効

果

的

で

す

。

お

風

呂

に

ゆ

っ

く

り

入

っ

て

自

律

神

経

を

整

え

、

ぐ

っ

す

り

眠

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

角

質

が

溜

ま

っ

て

い

る

と

美

容

成

分

や

保

湿

成

分

の

浸

透

が

悪

く

な

る

だ

け

で

な

く

、

お

肌

を

乾

燥

さ

せ

て

し

ま

い

ま

す

。

で

す

の

で

、

ま

ず

、

洗

顔

は

、

い

つ

も

以

上

に

、

丁

寧

に

す

こ

し

時

間

を

か

け

て

、

古

い

角

質

を

落

と

し

て

あ

げ

る

必

要

が

あ

り

ま

す

。

そ

う

す

る

と

、

必

要

な

水

分

・

栄

養

分

の

浸

透

が

良

く

な

り

、

お

肌

の

生

ま

れ

変

わ

り

が

促

進

さ

れ

、

メ

ラ

ニ

ン

の

排

泄

も

ス

ム

ー

ズ

に

で

き

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

●●●●

メメメメ

ララララ

ニニニニ

ンンンン

のののの

集集集集

中中中中

ケケケケ

アアアア

角

質

ケ

ア

を

し

た

ら

、

お

肌

に

溜

ま

っ

た

メ

ラ

ニ

ン

の

排

泄

を

促

進

す

る

美

白

集

中

ケ

ア

を

し

ま

し

ょ

う

。

ビ

タ

ミ

ン

C

や

ナ

イ

ア

シ

ン

ア

ミ

ド

を

配

合

し

て

い

る

美

容

液

が

オ

ス

ス

メ

で

す

。

サ

ロ

ン

ケ

ア

で

は

、

お

肌

の

タ

ー

ン

オ

ー

バ

ー

を

促

し

て

メ

ラ

ニ

ン

の

排

泄

を

促

進

す

る

リ

セ

ル

が

オ

ス

ス

メ

で

す

。


