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電話注文：水曜～日曜 10 am ~5 pm＊定休日：月曜＆火曜　＊ご注文：電話・ウェブ注文のみ

おかげ様で19周年！ 

10/20（金）、21（土）、22日（日）

❶歌舞伎ブラシ
❷キャットメイクアップステンシル
❸リップマスク

アニバーサリーセール開催！アニバーサリーセール開催！

❶

❷

❸

Tokyo Beauty 19th Anniversary Sale!Tokyo Beauty 19th Anniversary Sale!

$35以上お買い上げの方、

先着100名様にプレゼント！

プレゼ
ント３点セットプレゼ
ント３点セット

10am～5pm　電話注文 or ウェブ注文のみ

10％OFF
全品



　
若
々
し
い
肌
や
髪
を
キ
ー
プ
す
る
た

め
に
は
、
ま
ず
は
必
要
な
栄
養
素
を
食

事
で
し
っ
か
り
摂
取
し
て
、
外
側
か
ら

の
ケ
ア
で
整
え
る
の
が
理
想
的
。
綺
麗

を
つ
く
る
効
果
が
期
待
で
き
る
栄
養
素

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
の
代
表
的

な
も
の
を
そ
れ
を
多
く
含
む
食
材
と
と

も
に
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

■ 

タ
ン
パ
ク
質
■

肌
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
元
で
あ
り
、
美
し
さ
を

作
る
た
め
の
基
本
的
な
栄
養
素
で
す
。
タ
ン

パ
ク
質
は
、
肉
や
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
豆
製

品
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
１
回
の

食
事
で
片
手
に
乗
る
く
ら
い
の
摂
取
が
目
安
。

■ 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
■

皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持
し
、
肌
の
タ
ー

ン
オ
ー
バ
ー
を
促
進
。ま
た
、免
疫
力
を
高
め
、

肌
荒
れ
を
予
防
。
脂
溶
性
な
の
で
、
油
と
一

緒
に
摂
取
す
る
こ
と
で
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
。

★
多
く
含
む
食
材
：
ほ
う
れ
ん
草
、に
ん
じ
ん
、

う
な
ぎ
、
レ
バ
ー
、
ま
ぐ
ろ

■ 

ビ
タ
ミ
ン
B1
■

炭
水
化
物
の
分
解
を
助
け
、
紫
外
線
な
ど
の

外
的
ト
ラ
ブ
ル
か
ら
も
皮
膚
や
粘
膜
を
保
護
。

水
に
溶
け
や
す
い
の
で
、
煮
汁
も
一
緒
に
摂

れ
る
料
理
で
効
率
的
に
摂
取
で
き
ま
す
。

★
多
く
含
む
食
材
：
う
な
ぎ
、
豚
肉
、
た
ら
こ
、

玄
米
、
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
、
大
豆

■ 

ビ
タ
ミ
ン
B2
■

肌
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
を
促
進
、
脂
質
の
代

謝
を
補
助
、
ニ
キ
ビ
予
防
や
改
善
な
ど
の
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

★
多
く
含
む
食
材
：
う
な
ぎ
、
レ
バ
ー
、
海
苔
、

卵
、
チ
ー
ズ
、
ア
ー
モ
ン
ド

■ 

ビ
タ
ミ
ン
B6
■

タ
ン
パ
ク
質
の
分
解
や
再
合
成
を
補
助
。
タ

ン
パ
ク
質
を
分
解
し
た
ア
ミ
ノ
酸
で
筋
肉
や

皮
膚
な
ど
を
構
築
し
、
さ
ら
に
肌
の
タ
ー
ン

オ
ー
バ
ー
を
整
え
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

★
多
く
含
む
食
材
：
ま
ぐ
ろ
、
に
ん
に
く
、
鮭
、

か
つ
お
、
肉
、
レ
バ
ー
、
バ
ナ
ナ
な
ど

■ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
■

肌
の
新
陳
代
謝
を
促
進
し
、
色
素
沈
着
を
防

ぐ
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
。

★
多
く
含
む
食
材
：
ア
サ
リ
や
シ
ジ
ミ
な
ど

の
魚
介
類
、
牛
、
豚
、
鶏
の
レ
バ
ー
な
ど

■ 

ビ
オ
チ
ン
（
ビ
タ
ミ
ン
B7
）
■

糖
質
や
脂
肪
酸
、
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
の
を
補
助
。
ま
た
、
タ
ン
パ

ク
質
合
成
を
助
け
、
皮
膚
を
健
康
的
に
維
持
。

★
多
く
含
む
食
材
：
レ
バ
ー
、卵
、納
豆
、大
豆
、

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
、
き
の
こ
な
ど

■
ナ
イ
ア
シ
ン
（
ビ
タ
ミ
ン
B3)

■

糖
質
、脂
質
、た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
に
関
わ
り
、

血
管
を
拡
張
し
て
血
行
を
促
し
、
皮
膚
や
粘

膜
の
健
康
を
維
持
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

多
く
含
む
食
材
：
青
魚
、
レ
バ
ー
、
鶏
肉
、

ア
ボ
カ
ド
、
き
の
こ
、
ナ
ッ
ツ
な
ど

■
パ
ン
ト
テ
ン
酸
（
ビ
タ
ミ
ン
B5
）■

糖
質
や
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
働
き

を
サ
ポ
ー
ト
し
皮
膚
や
髪
の
健
康
を
キ
ー
プ
。

多
く
含
む
食
材
：
卵
、
牛
乳
、
レ
バ
ー
、
鶏
肉
、

た
ら
こ
、
い
く
ら
、
納
豆
、
き
の
こ
な
ど

■ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
■

抗
酸
化
作
用
（
老
化
防
止
）、
メ
ラ
ニ
ン
色
素

の
生
成
抑
制
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
合
成
活
性
な

ど
、
最
強
の
美
肌
ビ
タ
ミ
ン
。

★
多
く
含
む
食
材
：
レ
モ
ン
、
イ
チ
ゴ
、
キ

ウ
イ
、オ
レ
ン
ジ
、じ
ゃ
が
い
も
、パ
プ
リ
カ
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
さ
つ
ま
い
も
な
ど

■ 
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
■

血
行
を
改
善
し
、
肌
に
多
く
の
栄
養
を
供
給
。

強
い
抗
酸
化
作
用
で
、
不
飽
和
脂
肪
酸
の
酸

化
を
防
ぎ
シ
ミ
や
シ
ワ
の
増
加
を
阻
害
。

★
多
く
含
む
食
材
：
ア
ー
モ
ン
ド
、か
ぼ
ち
ゃ
、

さ
ば
、
い
わ
し
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
い
く
ら
、

た
ら
こ
、
え
び
、
か
に
、
サ
ー
モ
ン
な
ど

■ 

食
物
繊
維
■

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
に
よ
り
、
新
陳
代

謝
の
低
下
が
原
因
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
を
改
善
。

★
多
く
含
む
食
材
：
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻
類

や
、
豆
製
品
、
穀
類
な
ど

　

他
に
も
ミ
ネ
ラ
ル
類
や
乳
酸
菌
な
ど

も
綺
麗
の
キ
ー
プ
に
は
必
要
不
可
欠
！

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
！
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美容的観点から見る注目の食材 美容健康への意識の高い人たちが注目して
いる話題の食品をいくつかご紹介します！

【
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
】

全
粒
穀
物
の
た

め
、
食
物
繊
維

や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊

富
。
食
物
繊
維
は

美
肌
や
健
康
の
基

本
で
あ
る
腸
内
環

境
の
改
善
を
助
け
ま
す
。
ま
た
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
や
鉄
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
が

豊
富
で
、
特
に
カ
ル
シ
ウ
ム
の
含
有
量

は
玄
米
の
約
５
倍
。
タ
ン
パ
ク
質
も
豊

富
に
含
む
た
め
カ
ロ
リ
ー
は
米
と
比
べ

る
と
少
々
高
い
も
の
の
、
糖
質
量
が
少

な
い
た
め
GI
値
が
低
く
血
糖
値
の
上
昇

が
緩
や
か
で
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

最
近
は
日
本
人
の
好
み
に
合
う
レ
シ
ピ

も
た
く
さ
ん
出
回
っ
て
い
ま
す
。

【
ス
ー
パ
ー
フ
ル
ー
ツ
】

「
ス
ー
パ
ー
フ

ル
ー
ツ
」
は
ど
れ

も
高
い
抗
酸
化
成

分
を
含
み
、
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効

果
抜
群
。
ア
サ

イ
ー
は
抗
酸
化
成

分
含
有
量
フ
ル
ー
ツ
界
１
位
。
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
に
比
べ
、
ボ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が

18
倍
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
4.6
倍
含
有
。

ド
ラ
ゴ
ン
フ
ル
ー
ツ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｂ
、
Ｃ
、
さ
ら
に
ミ
ネ
ラ
ル
、
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
が
豊
富
。
マ
キ
ベ
リ
ー
も
ま
た

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
鉄
分
な
ど
、

多
く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
デ
ー
ツ
は
銅
、
亜
鉛
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
や
食
物
繊

維
、
β
カ
ロ
テ
ン
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
も
豊

富
。
た
だ
し
糖
分

が
多
い
の
で
食
べ

過
ぎ
に
注
意
！

【
ス
ー
パ
ー
植
物
オ
イ
ル
】

普
段
調
理
に
使

う
キ
ャ
ノ
ー
ラ

油
や
コ
ー
ン
油

な
ど
の
サ
ラ
ダ

油
で
は
な
く
、

体
に
良
い
と
さ

れ
て
い
る
不
飽

和
脂
肪
酸
、
オ
メ
ガ
３
、６
を
豊
富
に
含

む
植
物
オ
イ
ル
。
オ
メ
ガ
３
に
は
細
胞

の
核
で
あ
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
生
成

を
正
常
に
し
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
や
炎

症
の
抑
制
、
動
脈
硬
化
・
血
栓
の
予
防
、

血
圧
を
下
げ
る
な
ど
の
作
用
が
期
待
で

き
ま
す
。
ま
た
、
オ
メ
ガ
６
は
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
心
臓
病
や

ア
レ
ル
ギ
ー
予
防
作
用
に
寄
与
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
れ
ら

の
植
物
オ
イ
ル
の
過
剰
摂
取
は
逆
効
果

に
な
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。
ス
ー
パ
ー
オ
イ
ル
に
は
、

消
化
が
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
化
し
や
す
い

「
Ｍ
Ｔ
Ｃ
オ
イ
ル
」、
そ
の
原
料
と
な
り

免
疫
力
ア
ッ
プ
な
ど
の
健
康
か
が
期
待

で
き
る
「
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
」、
そ
の

90
％
が
不
飽
和
脂
肪
酸
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

が
豊
富
な
「
ア
ボ
カ
ド
オ
イ
ル
」、
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
も
豊
富
な
「
フ
ラ
ッ
ク
ス

シ
ー
ド
オ
イ
ル
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

【
シ
ー
ド
（
種
子
）
類
】

植
物
の
源
で
あ

る
種
に
は
、
必

須
脂
肪
酸
や
食

物
繊
維
な
ど
、

人
間
の
健
康
維

持
に
欠
か
せ
な

い
成
分
が
ぎ
っ
し
り
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

●
チ
ア
シ
ー
ド
（Chia Seed)

必
須
ア
ミ
ノ
酸
、
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
、

食
物
繊
維
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
。
水
分

を
含
む
と
約
14
倍
に
膨
ら
み
、
腹
持
ち
が

良
い
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
と
し
て
も
。

【
食
べ
方
】
水
に
10
分
ほ
ど
浸
し
て
ふ
や

か
し
、
ス
ム
ー
ジ
ー
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に

混
ぜ
る
の
が
一
般
的
。

●
ヘ
ン
プ
シ
ー
ド
（H

em
p Seed)

リ
ジ
ン
や
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
な
ど
種
類

の
ア
ミ
ノ
酸
を
含
有
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や

ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
も
豊
富
。

【
食
べ
方
】生
食
可
。ト
ッ
ピ
ン
グ
や
ク
ッ

キ
ー
な
ど
の
ド
ウ
に
混
ぜ
る
等
。

●
フ
ラ
ッ
ク
ス
シ
ー
ド
（Flax Seed)

豊
富
な
オ
メ
ガ
３
に
加
え
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
の
リ
グ
ナ
ン
も
含
有
。

【
食
べ
方
】パ
ウ
ダ
ー
が
一
般
的
。ジ
ュ
ー

ス
、
ス
ム
ー
ジ
ー
に
混
ぜ
た
り
、
菓
子

や
パ
ン
の
ド
ウ
に
混
ぜ
る
等
。

●
ひ
ま
わ
り
の
種
（Sunflow

er Seed)

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
豊
富
で
大
さ
じ
２
杯
分
で

１
日
の
必
要
摂
取
量
の
40
％
も
摂
れ
る
。

ビ
オ
チ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
。

【
食
べ
方
】
身
を
そ
の
ま
ま
食
べ
る
。
焼

き
菓
子
の
ド
ウ
に
混
ぜ
た
り
、
料
理
の

ト
ッ
ピ
ン
グ
に
も
。

【
古
代
穀
物
】

古
代
穀
物
は
毎
日
の
食
事
に
主
食
と
し

て
取
り
入
れ
た
い
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
。

代
表
的
な
物
に
は
キ
ヌ
ア
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
れ
以
外
の
種
類
も
栄
養
価
が
高

く
ア
ミ
ノ
酸
、
鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富
な

上
に
、
糖
質
も
少
な
い
の
が
特
徴
。
古

代
穀
物
に
は
メ
ジ
ャ
ー
な
も
の
か
ら
あ

ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
も
の
ま
で
、
以

下
の
よ
う
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

●
キ
ヌ
ア
（Q

uinoa)

●
ア
マ
ラ
ン
サ
ス
（Am

aranth)

●
も
ち
麦
（Pearl Barley)

●
バ
ル
ガ
ー
（Bulgur

）

●
ミ
レ
ッ
ト （M

illet

）
※
日
本
の
キ
ビ

●
テ
フ
（Teff

）

●
フ
ァ
ロ
（Farro

）

●
フ
リ
ー
カ
（Freekeh

）
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次号（12次号（12月月号）は通販コーナー拡大版！号）は通販コーナー拡大版！

ホリデーに向け、ラベストショップでホリデーに向け、ラベストショップで
あなたの商品販売しませんか？あなたの商品販売しませんか？
通常 $50 の掲載料が無料！
* 売上に対する手数料が発生します

オンライン、誌面で販売！
クレジットカード、PayPal
対応、決済手数料当社負担
クラフトグッズやオリジナルアイテ
ム、商品券などをネット販売したい
方、貴社お取扱い商品をラベスト読
者に知ってもらうチャンス！
＊お申し込み：11 月 10 日まで
詳細は E-Mail でお問合せ下さい。
E-mail: lovest@lovest-la.com

幸せホルモンでストレス解消
幸せホルモンとは気分を良くしてくれる脳内物
質のことです。基本的に適度な運動や好きなこ
とをすることで分泌が促進されます。

①セロトニン
働き：精神を安定させ、リラックスさせる。不眠を改善。
アドレナリンの分泌を抑制する。
分泌促進には：朝日を 30 分くらい浴びる（外に出なくて
も屋内で明るい光を感じるだけでもOK）。原料となるアミ
ノ酸・トリプトファンを多く含む食品を採る▶︎大豆製品、
乳製品、赤身肉、赤身の魚等。
②ドーパミン
働き：喜びを感じると分泌され、意欲、やる気、運動、学
習能力をアップさせる。
分泌促進には：適度な運動、好きな音楽を聞く、好きな匂
いを嗅ぐ、瞑想。原料となるアミノ酸のチロシンを多く含
む食品を摂る▶︎アーモンド、アボカド、バナナ、肉、チョ
コレート、緑茶等
③オキシトシン
働き：人や動物とのコミュニケーションやスキンシップに
よって分泌され、安心、快感、社交性などをもたらす。
分泌促進には：大事な人、愛するペットと楽しい時間を過
ごす。近くにいなければ子犬や子猫など可愛いらしいもの
の動画を見る。人を思いやったり褒める。ビタミン C、Ｄ、
マグネシウム、タウリンなどを含む食品を積極的に摂る。

適度な運動
凝り固まった筋肉をほぐす
だけで代謝を促進され体の
中からリフレッシュ！ 本格
的な運動でなくても空き時
間があれば、ウォーキング
やストレチなど、体を動か
す習慣をつけましょう。

疲労回復効果の高い栄養素を含む食事
疲れやだるさの改善に効果のある栄養素といえばビタミン B 群。肉体疲労に
はビタミン B1、ストレスには B2、B6 を多く含む食品を摂るのがオススメ！

ストレスは「綺麗」の最大の敵！
食べることで心身の疲れを解消！

ラジオ体操 ウォーキング スクワット

B1 を多く含む食品
うなぎ、豚肉、赤身肉、
全粒粉穀物、ナッツ、
大豆、きのこ　等

B2 を多く含む食品
レバー、納豆、卵、サバ、
牛乳、アーモンド、モ
ロヘイヤ　等

B6 を多く含む食品
レバー、かつお、マグロ、
豚ヒレ、鶏ささみ、バ
ナナ、赤パプリカ　等

まずは規則正しい生活リズムを心がけよう！
不規則な生活リズムの乱れは疲労やだるさの大きな原因となります。夜
更かしや偏った食生活は体調だけでなく、体内に大量の活性酸素を発生
させるため、体調を崩すだけでなく、お肌の老化も勧めてしまいます。
美肌目指すなら規則正しい食生活と質の高い睡眠を心がけましょう。
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今
年
の
夏
は
比
較
的
過
ご
し
や
す

か
っ
た
Ｌ
Ａ
。
そ
れ
で
も
秋
に
な
り

涼
し
い
風
を
感
じ
た
か
と
思
え
ば
、

エ
ル
ニ
ー
ニ
ョ
に
よ
る
厳
し
い
残
暑

が
訪
れ
た
り
と
、
こ
の
時
期
は
寒
暖

差
や
サ
マ
ー
タ
イ
ム
の
終
了
な
ど
も

重
な
り
、
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く

な
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　

こ
の
時
期
、
日
中
に
眠
気
を
感
じ

た
り
、
逆
に
夜
は
よ
く
眠
れ
な
か
っ

た
り
、
集
中
力
が
低
下
す
る
、
食
欲

不
振
な
ど
、〝
な
ん
と
な
く
不
調
〟
を

きのこに豊富なビタミンD、牛乳のカルシウム、かぼちゃのビタミン
A・Eが手軽に摂れるまろやでやさしい秋のスープ♥

“美容ビタミン ”と呼ばれるビタミン B2が豊富なきのこと、
タンパク質が豊富な鶏肉で健康な肌や髪づくりを促進！

かぼちゃときのこのポタージュかぼちゃときのこのポタージュ

鶏もも肉のソテー〜きのこソースがけ〜

きのこダネ

感
じ
た
ら
放
っ
て
置
か
ず
に
す
ぐ
に
以

下
の
よ
う
な
対
応
を
試
み
ま
し
ょ
う
。

●
昼
寝
な
ど
の
休
憩
を
と
る

●
運
動
を
し
て
自
律
神
経
を
整
え
る

●
食
事
を
工
夫
す
る

　
朝
晩
の
涼
し
い
時
間
帯
に
ラ
ン
ニ
ン

グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ヨ
ガ
、
ピ
ラ
テ
ィ

ス
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
取
り
入
れ
る

の
も
お
す
す
め
。
有
酸
素
運
動
に
よ
っ

て
自
律
神
経
が
整
い
、〝
な
ん
と
な
く
不

調
〟
の
症
状
緩
和
が
期
待
で
き
ま
す
。

【
運
動
す
る
こ
と
で
期
待
で
き
る
効
果

●
汗
を
か
く
こ
と
で
老
廃
物
が
排
出
さ

れ
る

●
自
律
神
経
が
整
う
こ
と
で
だ
る
さ
や

気
持
ち
の
落
ち
込
み
が
改
善
さ
れ
る

●
代
謝
が
上
が
る
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
効
率
よ
く
使
う
こ
と
が
で
き
、
睡

眠
の
質
が
上
が
る

●
身
体
の
Ｏ
Ｎ
・
Ｏ
Ｆ
Ｆ
の
切
り
替
え

が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る

　
不
調
の
ケ
ア
に
は
、
す
べ
て
の
活
動

の
土
台
と
な
る
「
食
事
」
の
工
夫
も
不

可
欠
。
自
律
神
経
に
は
、「
腸
」
の
状
態

が
密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
た
め
、
腸
を

整
え
る
食
事
を
意
識
す
る
こ
と
が
自
律

神
経
を
整
え
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　

腸
に
は
多
く
の
腸
内
細
菌
が
棲
ん
で

お
り
、「
腸
の
状
態
＝
腸
内
細
菌
の
状
態
」

と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
ほ
ど
で
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
入
っ

た
食
品
を
摂
る
こ
と
も
効
果
が
あ
り
ま

す
が
、
お
す
す
め
は
善
玉
菌
の
エ
サ
と

な
る
「
食
物
繊
維
」
を
摂
る
こ
と
。

　

人
の
腸
に
は
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
善
玉

菌
が
存
在
す
る
た
め
、
外
か
ら
摂
っ
た

善
玉
菌
が
必
ず
し
も
合
致
す
る
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
善
玉
菌
の
エ

サ
と
な
る「
食
物
繊
維
」を
摂
る
こ
と
で
、

自
分
自
身
の
善
玉
菌
を
元
気
に
し
て
あ

げ
る
こ
と
が
、
効
率
よ
く
元
気
な
腸
を

作
る
近
道
な
の
で
す
。

　
食
物
繊
維
は
、
き
の
こ
を
は
じ
め
野

菜
や
海
藻
類
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
中
で
も
き
の
こ
は
、
１
日
50
グ
ラ

ム
を
毎
日
食
べ
る
こ
と
で
腸
内
環
境
が

改
善
し
た
り
、
免
疫
機
能
に
関
わ
る
酪

酸
菌
が
増
加
し
た
り
と
い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。
き
の
こ
は
効
率
よ
く
腸
を
整

え
る
の
に
役
立
つ
食
材
な
の
で
す
。

ホクトキノコ提供☆きのこで菌活！　今月のテーマ：【菌活で季節の変わり目を乗り切る】

昼
寝
、
運
動
、
そ
し
て
菌
活
で

な
ん
と
な
く
の
不
調
を
解
消
！

19

カリフォルニア産の100％オーガニックきのこで健康生活を始めましょう！

【つくり方】
①	ブナピーは石づきを切り小房に分ける。かぼ
ちゃは皮をむいて一口大に切り、玉ねぎはみ
じんに切りにする。

②	鍋にバターを熱し、①を焦がさないように炒め
る。バターが全体にまわったら【Ａ】を加えて
弱火で15分ほど煮て、1/3量は別で取っておく。

③	②の残りをミキサーにかけ、なめらかになっ
たら鍋に戻し入れて牛乳を加えて加熱する。
塩、こしょうで味を調え、取っておいた (2)
を加えて全体を混ぜる。

【つくり方】
①	鶏肉は、塩、黒こしょうで下味をつける。
にんにくはみじん切りに、レモンは輪切
りにする。

②	フライパンにオリーブオイルを熱し、鶏
肉を皮目から焼く。焼き目がついたら裏
返し、にんにくと酒を振り入れフタをし
て蒸し焼きにする。

③	②にきのこダネ、レモン汁を加え煮る。
④	器に鶏肉を盛り、輪切りにしたレモンを
添える。

季
節
の
変
わ
り
目
は
自
律
神
経
の
乱
れ
な
ど

季
節
の
変
わ
り
目
は
自
律
神
経
の
乱
れ
な
ど

体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
。

体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
。

き
の
こ
で
菌
活
し
て
早
め
の
不
調
対
策
を
！

き
の
こ
で
菌
活
し
て
早
め
の
不
調
対
策
を
！

【材料／ 4人分】
●ブナピー  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100 ｇ

●かぼちゃ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 250 ｇ

●玉ねぎ . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .50 ｇ

●バター . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .15 ｇ

【Ａ】固形コンソメ . .  .  .  .  .  .  .  .  . 1 個

【Ａ】水 . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .800ml

【Ａ】塩 . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 小さじ 1/2

●牛乳 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .100ml

●塩・こしょう .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 少々

【材料／ 4人分】
●きのこダネ（左参照） .  .  .  . 200g

●鶏もも肉  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 2 枚

●塩 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 小さじ 1/2

●黒こしょう .  .  .  .  .  .  .  . 小さじ 1/3

●オリーブオイル . .  .  .  .  . 大さじ 1

●にんにく  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1 片

●酒 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ 2

●レモン汁  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ 1

●レモン . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1/2 個

調理時間：20分調理時間：20分
カロリー：102kcal（1人分）カロリー：102kcal（1人分）
使用するホクトキノコ：ブナピー使用するホクトキノコ：ブナピー

調理時間：15分調理時間：15分
カロリー：356kcal（1人分）カロリー：356kcal（1人分）
使用するホクトキノコ：エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー使用するホクトキノコ：エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー

【材料】
●エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー…各100g

【A】サラダ油…50ml、塩…小さじ 1/2、こしょう…少々

【つくり方】
①	ブナシメジ、ブナピーは石づきを切り、マイタケと共に
小房に分ける。エリンギは食べやすい大きさに切る。

②	耐熱容器に②を入れてラップをし、電子レンジ(600W)で
4分、粗熱を取り、【A】を加えサッと混ぜて漬ける。

③ .冷蔵庫で保存して色々なお料理にアレンジしてください！



　

前
回
の
コ
ラ
ム
に
て
５
か
月
で
27
キ

ロ
痩
せ
て
頂
い
た
ラ
ベ
ス
ト
で
も
お
馴

染
み
の
人
気
マ
ッ
サ
ー
ジ
セ
ラ
ピ
ス
ト

「
セ
ン
カ
ヒ
ー
リ
ン
グ
サ
ロ
ン
」
の
千
香

さ
ん
で
す
が
、
６
か
月
目
に
突
入
し
、

更
に
５
キ
ロ
痩
せ
、
計
32
キ
ロ
痩
せ
、

苦
し
み
な
が
ら
痩
せ
る
短
期
的
な
減
量

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
無
く
、
生
涯
楽
し
め

る
運
動
と
食
事
の
健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
を
確
立
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

６
か
月
で
32
キ
ロ
痩
せ
た
際
の
「
食

べ
て
良
い
／
悪
い
物
リ
ス
ト
」
は
、
誌

面
の
関
係
上
大
分
簡
略
致
し
ま
し
た
が
、

以
下
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

★
炭
水
化
物

【
Ｏ
Ｋ
】
玄
米
、
サ
ツ
マ
イ
モ
、
ジ
ャ
ガ

イ
モ
、カ
ボ
チ
ャ
、ニ
ン
ジ
ン
、ト
マ
ト
、

キ
ュ
ウ
リ
、
そ
の
他
野
菜
全
て
、
オ
ー

ト
ミ
ー
ル
、
白
米
、
フ
ル
ー
ツ

【
Ｎ
Ｇ
】
粉
系
食
品
：
ラ
ー
メ
ン
、
パ
ス
タ
、

パ
ン
、
ピ
ザ
、
う
ど
ん
、
そ
ば

	

砂
糖
を
使
っ
た
食
材
、
ド
ラ
イ
フ
ル
ー

ツ
、
市
販
さ
れ
て
い
る
オ
レ
ン
ジ

ジ
ュ
ー
ス
、
寿
飯

【
Ｎ
Ｇ
】
酒
類

マイク宮本
Musclemania® ボディビルライト
級世界王者（2012 年）
Model Universe™ 世界大会公式
コーチ（2015 年）
神奈川県出身（1974 年生まれ）、
ロサンゼルス在住（2006 年～）
Troy University 卒（2005 年）

★
タ
ン
パ
ク
質

【
Ｏ
Ｋ
】鶏
肉
、牛
肉
、豚
肉
、魚
介
類
全
て
、

卵
、
大
豆
系
食
品

★
脂
肪

【
Ｏ
Ｋ
】
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
ア
ボ
カ
ド
、

牛
乳

【
Ｎ
Ｇ
】
ベ
ジ
タ
ブ
ル
オ
イ
ル
、
サ
ラ
ダ
油

　

い
つ
も
言
っ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
秘
訣
も
秘
策
も
あ
り
ま
せ

ん
。
一
食
一
食
の
口
に
入
れ
る
日
々
の

食
生
活
、
週
１
回
だ
ろ
う
が
、
２
回
だ

ろ
う
が
自
分
に
合
っ
た
運
動
の
習
慣
化
、

適
切
な
休
養
・
睡
眠
で
心
と
身
体
を
休

ま
せ
る
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
で
今
の

身
体
が
存
在
し
ま
す
。

　

今
回
は
、「
マ
イ
ク
さ
ん
厳
し
い
」
と

思
う
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
体
重
、

健
康
は
勿
論
、
命
が
救
わ
れ
る
方
も
中

に
は
い
ま
す
の
で
、
参
考
程
度
に
頭
の

片
隅
に
入
れ
て
お
い
て
頂
け
た
ら
と
思

い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
お
元
気
で
す
か
。

　

さ
て
今
回
は
足
の
痛
み
に
つ
い
て
考

え
て
見
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の

中
に
は
外
反
母
趾
や
偏
平
足
、
０
脚
や

Ｘ
脚
、
膝
痛
、
腰
痛
、
ま
た
、
爪
先
や

甲
の
痛
み
な
ど
で
お
悩
み
の
方
も
多
い

か
と
思
い
ま
す
。
私
自
身
10
年
ほ
ど
前

か
ら
膝
の
痛
み
、
い
わ
ゆ
る
高
齢
と
共

に
現
れ
る
変
形
性
膝
関
節
症
に
悩
ま
さ

れ
て
き
ま
し
た
。
仕
事
柄
一
日
中
立
ち
っ

ぱ
な
し
で
患
者
さ
ん
の
指
圧
を
し
て
い

ま
す
の
で
、
全
体
重
が
膝
に
か
か
り
軟

骨
の
減
少
と
半
月
板
の
損
傷
な
ど
も
あ

り
、
時
々
炎
症
を
伴
う
痛
み
が
襲
っ
て

き
ま
し
て
、
ひ
ど
い
と
き
は
２
週
間
仕

事
を
休
ん
だ
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
特

徴
と
し
て
は
膝
の
上
の
太
も
も
の
筋
肉

の
使
い
過
ぎ
で
炎
症
を
起
こ
し
腫
れ
あ

が
り
ま
す
。
医
者
に
行
っ
て
痛
み
止
め

の
注
射
と
薬
で
何
と
か
痛
み
を
や
り
過

ご
し
、
手
術
な
ど
も
勧
め
ら
れ
ま
し
た

が
そ
れ
は
断
り
、
何
と
か
膝
に
負
担
の

か
か
ら
な
い
仕
事
姿
勢
や
歩
き
方
の
改

善
な
ど
で
日
々
良
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
中
で
太
も
も
が
太
い
方
や

膝
の
内
側
に
肉
が
付
い
て
い
る
方
な
ど

は
い
ま
せ
ん
か
。
指
圧
に
来
ら
れ
る
方

で
足
首
や
足
の
裏
の
痛
み
、
ま
た
外
反

母
趾
が
ひ
ど
い
方
な
ど
の
特
徴
と
し
て
、

太
も
も
が
異
常
に
固
く
な
っ
て
い
た
り

太
く
な
っ
て
い
る
方
が
お
ら
れ
ま
す
。

足
首
が
太
い
人
も
要
注
意
で
す
。
身
体

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
重
を
支
え
る

た
め
太
も
も
の
筋
肉
や
足
首
の
筋
肉
を

酷
使
す
る
た
め
に
太
く
な
る
と
い
う
わ

け
で
す
ね
。
我
々
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
中
に

も
足
の
痛
み
を
訴
え
る
方
が
結
構
い
ま

す
。
50
代
の
あ
る
方
で
す
が
、
２
週
間

ほ
ど
前
か
ら
足
裏
の
人
差
し
指
の
付
け

根
あ
た
り
に
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
に
な

り
、
新
し
い
靴
を
履
い
て
み
た
り
し
た

が
、
痛
み
は
ひ
ど
く
な
る
ば
か
り
で
立

ち
仕
事
が
辛
く
感
じ
て
い
た
そ
う
で
す
。

や
は
り
太
も
も
は
異
常
に
太
く
、
前
か

が
み
で
の
仕
事
中
は
太
も
も
の
筋
肉
と

足
の
人
差
し
指
あ
た
り
で
踏
ん
張
り
続

け
て
い
ま
し
た
。
正
常
な
人
は
や
や
外

側
体
重
で
す
が
、
女
性
は
足
の
内
側
に

体
重
が
乗
る
人
が
多
く
、
足
の
痛
み
を

引
き
起
す
原
因
と
な
り
や
す
い
の
で
要

注
意
で
す
。

女性のための
現代・指圧講座

西田指圧センター・西田先生による

【第59回】足の痛みの原因は

６か月で 32kg、生涯楽しめるフィットネ
スライフを確立して頂いた千香さん

−第 19回−
減量成功！

食べて良い悪い物リスト
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アートメイクサロン『ベルーテ』のオーナー＆ビューティーおたくKUMIKO が贈る

ep. 34
白髪ケア充実の時代

白髪は染めるだけじゃない【 】
今回は、年齢を重ねる上でシミ、シワと同じくら
い気になる面倒な存在、「白髪」について掘り下げ
ていきます。

　白髪は、多くの人にとって遺伝と加齢やストレ
スによって起きると言われています。しかし、そ
の正確な原因は未だに完全に解明されていない謎
めいた現象です。白髪が生じるメカニズムや、な
ぜ特定の場所に生えるのかについての科学的な説
明は存在せず、その理由についてはさまざまな仮
説が立てられています。
　一部の意見では、脳の使用頻度が白髪の発生に
影響を与えるのではないかとも言われています
が、これらの仮説はまだ検証の余地があり、確証
を得るには至っていません。

　さて、白髪を目立たなくする方法については、
色々なオプションがあります。
　最も一般的なのは、サロンや自分で行う白髪染
めです。この方法は、白髪が多くなった際に効果
的で、カラーを均一にできます。しかし、サロン
や自宅での白髪染めは定期的に染める必要があ
り、その間に伸びてくる根元の白髪が気になりま
す。私は４週間ごとに根元を染めています。
　他に白髪用ではなく「お洒落染め」があります。
　お洒落染め用のカラーは出来始めた白髪にうっす
らと色をつけ、遠目から見たときに白髪が目立ちに
くくなります。全体的に白髪が増えてきたら、本格
的な白髪染めすることもおすすめしますが、まばら
白髪に対してはお洒落染めが意外に効果的です。

　また、白髪隠しパウダーやマスカラも、カバー
する手段としておすすめです。
　これらのアイテムは、遠目から見たときの印象
をカバーし、シャンプーで洗えるため、後のヘア
カラーには影響を与えません。白髪隠しアイテム
を選ぶ際には、使いやすさだけでなくそのテクス
チャーや、汗や雨に強いかも重要です。うまく使
いこなせれば、次の白髪染めまでのお助けアイテ
ムになります。

　もうひとつのアイデアとして、最近注目されて
いるのが「白髪ぼかし」という新しいアプローチ
です。白髪を完全に染めるのではなく、明るいハ
イライトを使ってヘアスタイルを華やかに演出す
る方法。白髪染めカラーからの脱却として注目を
集めています。

　この方法では、根元
の白髪を完全に染めず
に、明るいトーンでカ
バーするので白髪が目
立ちにくくなります。
そのため従来の白髪染
めと比べて、より自然
な茶髪のスタイルが可
能になりました。

　そしてもうひとつ。
　白髪をそのまま受
け入れて、より美し
く見えるようにケア
することです。
　黄ばみがある白髪
はカラーシャンプー
でトーンチェンジし
てみて下さい。私は
明るい毛染めで白髪
を目立たなくしていますが、パープルシャンプー
を使うことでカラーがパリッとよみがえります。
白髪にシャンプーすると、うっすらパープルに色
づきとてもオシャレです。最近はピンクやブルー
など選択肢が増えています。

　白髪についてはまだ多くの謎が残っています
が、それを隠す方法や新しいアプローチも日々進
化しています。自分に合った方法を見つけ、美し
い髪を楽しむために試してみてください。白髪が
個性的なスタイルの一部として受け入れられる時
代だと思います。

Madison Reed
ROOT TOUCH UP POWDER

（$28 @ Amazon.com)
何年も使い続けている大のお気
に入りアイテムです。眉パウダー
にも使えます。

Bold Uniq 
Purple Shampoo for blonde hair

（$24.29 @ Amazon.com)
一回でも効果がわかるすぐれも
のカラーシャンプー。
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佐藤製薬が作ったアンチエイジングスキンケア

Excellula
リニューアルしてパワーアップ！
製薬会社が見出したエイジングケアの答え。

「エクセルーラ」が中身も外見もリニューアル。
表面だけではない肌の奥深くから「健康的」で

「綺麗」な素肌を目指します。

医療グレードの有効成分と
製薬会社独自の浸透技術で
高保湿＋エイジングケア

　『エクセルーラ』は、佐藤製薬が約

100 年培ってきた知見、技術、信頼を

土台に、製薬会社の視点からエイジン

グのメカニズムについて研究を進め、

生まれたスキンケアシリーズ。表面だ

けではない、内側から綺麗を目指す素

肌のためのポイント３つご紹介します。

①厳選された有効成分
　エクセルーラはシリーズ全品を通して効果と安全性を重視し、厳選

された成分を配合。表皮から角層、深層までそれぞれに働きかける３

種類のヒアルロン酸や、真皮層まで届くナノ化加水分解コラーゲンが

肌の奥深くまで潤いを補給。さらに佐藤製薬の代表製品『ユンケル』

に採用されている植物エキス高濃度抽出／ブレンド技術を使い、20 種

類の生薬やハーブの有効成分から生まれた独自の「パワーコンプレッ

クス」が強く健康な素肌作りを助けます。

②ディープデリバリーシステム
　医療技術を採用した「ディープデリバリーシステム」では、ナノ分

子のミセル（集合体）で包まれた有効成分が角層奥まで運ばれた後に徐々

に放出されることで効果の長時間持続を実現。またクリームには独自

の「軟膏技術」も採用。細かく均一な粒子が刺激を抑えて優しく滑ら

かに広がり、お肌を保護します。

③安心・安全。敏感肌でも使える
　植物性有効成分は高濃度抽出後に精製し不純物を除去。さらにナノ

化された粒子が刺激を排除。そして全商品、アルコール、パラベン、

香料、着色料などは不使用で、敏感肌の方も安心してお使い頂けます。

　新しくなった『エクセルーラ』で、明るく輝くようなハリ艶肌を実

感してください。

Excellula US の Instagram 開設
商品の詳細や最新情報をお届け
し ま す！ ぜ ひ「Excellula_US」
をフォローしてくださいね！

Excellula 公式ウェブサイト（日本）: 
www.excellula.jp

＊写真左から
モイスチュアソープ＜洗顔石けん＞（80g）
３種の植物性洗浄成分による低刺激で高い洗浄力実現。シルクパウダーが毛穴の汚れや皮脂を吸着し、
メラニンを含む不要な角片もスッキリ除去。さらに保湿成分を贅沢に配合。濃密な泡がが明るくなめ
らかで毛穴の目立ちにくい肌へ導きます。
パワーローション＜化粧水＞（150ml）
３種のヒアルロン酸、加水分解コラーゲン、20種の生薬・ハーブエキスから成るパワーコンプレッ
クスなどの有効成分を独自の「ディープデリバリーシステム」で角質層まで送り込み、乾いた肌に水
分をたっぷり補給。角層深くからみずみずしさを呼び覚まします。
パワーエマルジョン＜乳液＞（120ml）
肌の柔軟性を高めるメドウフォーム油や、ナノ化加水分解コラーゲン、２種のヒアルロン酸、パワー
コンプレックスなどの有効成分が、なめらかな感触で溶け込むように浸透。キメを整えふっくらなめ
らかな艶肌に導きます。
パワークリーム＜保湿クリーム＞（40g）
皮ふ再生医療用に開発された「軟膏基材」や、皮膚に似た成分のホホバオイル、抗炎症成分などが
肌が日中に受けたダメージを回復。さらに２種類のヒアルロン酸やパワーコンプレックスなどの美
肌成分により翌朝、内側からハリが満ちる艶肌を実感。

Excellura なじませ法の
動画を YouTube で
ご覧いただけます！

私史上最高のしっとりとした使
い心地の保湿スキンケア。
気づかなかったインナードライ
肌を修復してしっとりもちもち。
改めて知る保湿ケアの重要さ。

　新エクセルーラ最大の特徴は超保
湿。なのに私は普段のケアは化粧水
だけで乾燥もテカリも感じない超
ノーマル肌のつもりだったのです
が、使い続けるうちにそれが間違
いだったとわかりました。
　まず、ソープはネットを使うと
≈すぐに豊かに泡立ち、いつまで
も壊れない弾力のある泡でお顔の
隅々までしっかり洗顔できます！
　パワーローション（化粧水）は
少しとろみがあり顔全体に広げて
手のひらで押さえながらゆっくり
肌に浸透させればお肌もちもち！　
乾燥肌ではない私はこれだけで十
分すぎるほどでしたが、エマルジョ

ン（乳液）やクリームもしっかり
使用。どちらも超保湿仕様なのに
サラッとしたテクスチャーでベタ
つかず、気持ちよく使えました。
　そして約１ヶ月後、明らかに肌全
体のくすみが取れ、毛穴が目立たな
くなったのを実感できました。これ
は普段省いている保湿ケアをしっか
り行った成果。結局表面は潤ってい
ても内側が乾燥している「インナー
ドライ肌」だったんですね。
　乾燥肌でもそうでなくても保湿
ケアは美肌づくりの基本中の基本。
しっかり保湿ケアすれば肌が変わ
ることを、あなたもぜひエクセルー
ラで試してみてください。

＜ラベストスタッフの新エクセルーラ体験レポート＞

お求めはお近くの日系マーケットへ
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