
日

本

人

女

性

が

メ

イ

ク

を

し

て

い

る

平

均

時

間

を

ご

存

知

で

す

か

？

な

ん

と

１

日

あ

た

り

、

平

均

１

４

時

間

。

あ

な

た

は

ど

れ

く

ら

い

の

時

間

メ

イ

ク

を

し

て

い

ま

す

か

？

日

焼

け

止

め

や

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

は

長

い

時

間

お

肌

に

つ

け

て

い

る

も

の

な

の

で

、

基

礎

化

粧

品

と

同

じ

く

ら

い

ア

イ

テ

ム

選

び

に

は

、

慎

重

に

な

っ

て

い

た

だ

き

た

い

で

す

。

●●●●

機機機機

能能能能

性性性性

重重重重

視視視視

だだだだ

とととと

おおおお

肌肌肌肌

にににに

負負負負

担担担担

をををを

かかかか

けけけけ

てててて

いいいい

るるるる

ここここ

とととと

もももも

メ

イ

ク

崩

れ

防

止

機

能

が

高

い

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

は

肌

密

閉

性

と

密

着

力

が

硬

く

、

毛

穴

詰

ま

り

が

起

こ

り

や

す

く

、

ニ

キ

ビ

リ

ス

ク

が

高

ま

り

ま

す

。

ま

た

洗

浄

力

が

高

い

ク

レ

ン

ジ

ン

グ

量

が

必

要

な

た

め

、

お

肌

の

バ

リ

ア

機

能

に

影

響

を

及

ぼ

し

や

す

い

の

で

す

。

理

想

の

お

肌

に

な

か

な

か

近

づ

け

な

い

・

・

・

と

お

悩

み

で

し

た

ら

、

ぜ

ひ

日

焼

け

止

め

や

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

の

見

直

し

を

お

す

す

め

し

ま

す

！

●●●●

季季季季

節節節節

やややや

肌肌肌肌

別別別別

のののの

フフフフ

ァァァァ

ンンンン

デデデデ

ーーーー

シシシシ

ョョョョ

ンンンン

選選選選

びびびび

乾

燥

肌

の

方

や

、

小

じ

わ

に

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

が

入

る

の

が

嫌

！

と

い

う

方

、

ま

た

冬

場

に

は

、

リ

キ

ッ

ド

タ

イ

プ

の

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

が

お

す

す

め

で

す

。

一

方

、

夏

場

や

テ

カ

リ

・

メ

イ

ク

よ

れ

、

ニ

キ

ビ

が

気

に

な

る

と

い

う

方

は

皮

脂

を

吸

着

し

て

く

れ

る

パ

ウ

ダ

ー

フ

ァ

ン

デ

ー

シ

ョ

ン

が

お

す

す

め

で

す

。

メ
イ
ク
を
変
え
る
と
お
肌
が
変
わ
る
？

①椅子に座り両手は頭の後ろで組みます。

②鼻から息を吸って、ゆっくり吐きながら身体をひ

ねっていきます。

③息を吐き切って、３秒ほど止めましょう。

④ゆっくりと息を吸いながら身体を戻します。

⑤反対側も同じように行ないます。

※３往復で１セットです。

まずは、１日の中で５セットを

目標にやりましょう。

慣れてきたら回数を

増やしてみてください。

簡単なエクササイズ

なので、是非毎日

続けてくださいね。

●ぽっこりお腹を解消するために、お腹のインナー

マッスル（体の奥にある深層筋）を鍛えましょう。

呼吸することでお腹のインナーマッスルである「腹横

筋」や「横隔膜」の筋肉を動かし、体をひねることで

「腹斜筋」を動かせるので、より効果的にエクササイ

ズできます。椅子に座ったままできるので、すきま時

間に気分転換を兼ねてやるのもおすすめです。

【【【【座ったままでウエストを引き締め♪座ったままでウエストを引き締め♪座ったままでウエストを引き締め♪座ったままでウエストを引き締め♪】】】】

あ

な

た

は

ア

イ

ド

ル

で

す

。

握

手

会

で

最

後

に

握

手

を

し

た

人

は

誰

で

す

か

？

AAAA

母

親

と

子

供

ＢＢＢＢ

熱

狂

的

な

フ

ァ

ン

ＣＣＣＣ

落

ち

着

い

た

感

じ

の

女

性

ＤＤＤＤ

他

の

ア

イ

ド

ル

の

フ

ァ

ン

こ

れ

で

あ

な

た

の

支

援

者

が

わ

か

り

ま

す

。

AAAA

幼

馴

染

み

、

親

友

が

バ

ッ

ク

ア

ッ

プ

し

ま

す

。

ＢＢＢＢ

経

済

的

に

豊

か

な

パ

ト

ロ

ン

タ

イ

プ

の

人

が

支

援

し

て

く

れ

ま

す

。

ＣＣＣＣ

お

局

様

的

な

年

上

女

性

が

助

け

て

く

れ

ま

す

。

ＤＤＤＤ

切

磋

琢

磨

す

る

ラ

イ

バ

ル

が

バ

ッ

ク

ア

ッ

プ

し

て

く

れ

ま

す

。

湯

ぶ

ね

に

浸

か

る

時

に

「

あ

ぁ

～

」

と

か

「

ふ

ぅ

～

」

な

ど

、

つ

い

声

が

出

て

し

ま

う

こ

と

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

こ

れ

は

副

交

感

神

経

が

優

位

と

な

っ

て

、

緊

張

が

ほ

ぐ

れ

る

た

め

で

す

。

ゆ

っ

く

り

と

吸

っ

て

長

く

吐

き

出

す

こ

と

で

血

圧

の

上

昇

を

抑

え

、

リ

ラ

ッ

ク

ス

効

果

が

得

ら

れ

ま

す

。

一

日

の

疲

れ

を

声

と

一

緒

に

吐

き

出

し

、

極

上

の

お

風

呂

タ

イ

ム

を

過

ご

し

て

く

だ

さ

い

ね

。


