




夏のビタミン＆ミネラル補給に！ビタミンB2が豊富なきのこと、ビタミ
ンCが豊富なゴーヤの組み合わせが夏の健康なお肌づくりをサポート！

きのことゴーヤのチャンプルーきのことゴーヤのチャンプルー
　

紫
外
線
が
本
格
的
に
強
く
な
り
、
肌
へ
の
影
響
が

気
に
な
る
時
期
。
肌
が
老
化
す
る
原
因
の
約
８
割
は

「
日
光
」
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
は
美
容
の
敵
と
な
る
だ

け
で
な
く
、
皮
膚
が
ん
や
免
疫
力
低
下
な
ど
、
様
々

な
健
康
ト
ラ
ブ
ル
に
も
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
紫
外
線

量
の
多
い
真
夏
は
特
に
注
意
が
必
要
。
そ
こ
で
今
回

は
、
こ
の
時
期
に
覚
え
て
お
き
た
い
紫
外
線
の
身
体

へ
の
影
響
や
、
今
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
る
紫
外
線
対
策

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
で
身
体
が
受
け
る
影
響

は
、
大
き
く
分
け
て
３
つ
あ
り
ま
す
。

紫
外
線
が
与
え
る
影
響 

そ
の
① 

肌
の
老
化
と
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル

　

ま
ず
一
つ
は
、
皮
膚
へ
の
影
響
で
す
。
皮
膚
が
紫

外
線
を
浴
び
る
と
、
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
と
呼
ば
れ
る
色

素
細
胞
か
ら
メ
ラ
ニ
ン
が
生
成
さ
れ
ま
す
。
メ
ラ
ニ

ン
は
紫
外
線
や
可
視
光
線
、
赤
外
線
を
吸
収
し
、
Ｄ

Ｎ
Ａ
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
を
抑
え
る
物
質
で
す
。
通
常
、

メ
ラ
ニ
ン
は
新
陳
代
謝
に
よ
り
排
出
さ
れ
ま
す
が
、

肌
ダ
メ
ー
ジ
で
代
謝
が
滞
る
と
、
増
え
た
メ
ラ
ニ
ン

が
皮
膚
に
留
ま
り
、
シ
ミ
や
く
す
み
の
原
因
に
な
り

ま
す
。

　

ま
た
、紫
外
線
に
よ
っ
て
皮
膚
の
炎
症
「
日
焼
け
」

が
起
き
た
り
、
免
疫
力
の
低
下
で
単
純
ヘ
ル
ペ
ス
な

ど
の
皮
膚
疾
患
を
発
症
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
② 

病
気
の
リ
ス
ク
増
加

　

二
つ
目
は
、
疾
病
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
で
す
。

　

紫
外
線
に
よ
り
皮
膚
の
免
疫
力
が
低
下
し
、
皮
膚

が
ん
や
日
光
ア
レ
ル
ギ
ー
、
白
内
障
、
良
性
腫
瘍
な

ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
皮
膚
・

血
管
・
筋
肉
・
関
節
な
ど
に
炎
症
を
起
こ
す
膠
原
病

の
症
状
が
悪
化
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

 

そ
の
③ 

免
疫
力
の
低
下

　

三
つ
目
は
、
全
身
の
免
疫
力
が
低
下
し
て
雑
菌
や

ウ
イ
ル
ス
へ
の
抵
抗
力
が
落
ち
、
感
染
症
や
疾
患
に

罹
り
や
す
く
な
る
こ
と
で
す
。紫
外
線
を
浴
び
る
と
、

D
N
A

に
損
傷
を
与
え
る
「
活
性
酸
素
」
が
大
量
に

生
成
さ
れ
ま
す
。
身
体
は
損
傷
を
防
ぐ
た
め
に
メ
ラ

ニ
ン
を
生
成
し
て
対
抗
し
ま
す
が
、
紫
外
線
を
過
剰

に
浴
び
て
い
る
と
活
性
酸
素
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
を

抑
え
き
れ
ず
、
免
疫
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ
ケ
ア
の
鍵
は

「
ビ
タ
ミ
ン
B2
」
と
「
エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン
」

　

紫
外
線
に
よ
る
様
々
な
リ
ス
ク
を
避
け
る
に
は
、

ホクトキノコ提供☆きのこで菌活！　今月のテーマ【きのこで叶えるお肌の美と健康】

　美肌を目指すなら、身体の代謝機能を
高めることで、肌のターンオーバーサイ
クルを整えることが重要。きのこには、
代謝機能を整える効果的な栄養素である
ビタミンB群がたっぷり。きのこを食べ
ることで、脂質の代謝を促して皮膚や髪、
爪の再生を助けるビタミンB2、血行を良
くするナイアシン (B3)、タンパク質の代
謝を助けるB6、細胞の生成を助ける葉酸
(B9) と、新しい肌を生み出すために欠か
せないビタミンを効率よく摂取すること
ができます。これらの効果が相互に働く
ことで潤いのある美肌や美髪が叶います。

　一方で、細胞を作る栄養素が足りないと、肌だけでなく腸内も荒
れてしまいます。腸内が荒れたり、老廃物がたまると、摂取したビ
タミンやミネラルを身体にうまく取り込めず、一層肌が荒れるとい
う悪循環に。美しい肌や髪を手に入れるためには、食物繊維が豊富
なきのこを積極的に摂取して、栄養素をしっかり吸収できる美しい
腸を目指しましょう。

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！

皮
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が
ん
に
免
疫
力
低
下
も
。

皮
膚
が
ん
に
免
疫
力
低
下
も
。

き
の
こ
で
菌
活
で
叶
え
る

き
の
こ
で
菌
活
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叶
え
る

真
夏
の
紫
外
線
対
策
！

真
夏
の
紫
外
線
対
策
！

きのこのキキメ

ま
ず
「
食
事
」
に
よ
る
内
側
か
ら
の
ケ
ア
を
意
識

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
基
本
と
な
る
の
は
、糖
質
・

タ
ン
パ
ク
質
・
脂
質
に
加
え
、
三
大
栄
養
素
を
体

内
で
働
か
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
る
こ
と
。
と
く
に
き
の
こ
に
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
B2
は
皮
膚
の
健
康
維
持
や
新
陳
代
謝
を

助
け
、「
美
容
ビ
タ
ミ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。　

　

ま
た
、
き
の
こ
に
豊
富
な
エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン

に
は
強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
活
性
酸
素
に
よ

る
Ｄ
Ｎ
Ａ
損
傷
を
防
ぎ
、
皮
膚
が
ん
や
免
疫
力
低

下
の
予
防
に
役
立
つ
と
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
臨
床

試
験
で
は
、
肌
の
う
る
お
い
を
保
ち
、
た
る
み
を

改
善
す
る
効
果
も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
被
害
に
も
つ
な
が
る
紫
外
線
。
ま
ず
は
栄

養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
配
り
、
抗
酸
化
成
分
を
含
む

き
の
こ
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
合
わ

せ
て
保
湿
、
日
焼
け
止
め
、
肌
に
や
さ
し
い
洗
顔

や
洗
髪
を
心
が
け
、
紫
外
線
に
負
け
な
い
肌
を
維

持
し
た
い
で
す
ね
。

マ
イ
タ
ケ

エ
リ
ン
ギ

ブ
ナ
ピ
ー

ブ
ナ
シ
メ
ジ

美肌・美髪に

■ ■ 調理時間：20 分調理時間：20 分
■ ■ カロリー（1 人分）：217kcalカロリー（1 人分）：217kcal
■ ■ 使用するホクトキノコ：ブナピー、エリンギ使用するホクトキノコ：ブナピー、エリンギ

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

●エリンギ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100 ｇ

●ゴーヤ . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1 本

●豚バラ肉  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100 ｇ

●木綿豆腐  .  .  .  . 1 丁（300g）

●卵 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  2 個

●めんつゆ（3倍濃縮） 大さじ 2

●かつお節 2 パック（6ｇ）

●塩 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 少々

●こしょう  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 少々

●サラダ油  .  .  .  .  .  .  .  . 小さじ 2

【つくり方】
①	ブナピーは石づきを切り小房に分け、エリ
ンギは食べやすい大きさに切る。ゴーヤは
種とわたを取って薄切りにし、塩（分量外）
を振って水気をしぼる。豆腐はしっかり水
切りをして、食べやすい大きさに切る。

②	フライパンに油を熱し、豆腐を焼く。焼
き色がついたら一度取り出し、豚肉を炒
める。火が通ったらきのことゴーヤを加
えて炒め、めんつゆを加える。

③	強火にして水分をとばしながら溶いた卵
を加え、卵が好みの硬さになるまでヘラ
で大きく混ぜる。塩、こしょうで味を調え、
皿に盛り、かつお節をかける。
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アートメイクサロン『ベルーテ』のセラピスト、美活の達人Yuko が贈る

其の三
つむじが目立つ気がする
分け目が広がって見える

最近なんだか…
「つむじが目立つ気がする」
「分け目が広がって見える」
そんなふうに感じること、ありませんか？
さらに最近は、

「前髪を上げたとき額の生え際が透けて見える…」
「おでこが広く感じる…」
「顔まわりの産毛が少なくてハゲてるみたいに
見える…」
と悩む方も増えています。

　紫外線、汗、皮脂、そして年齢による髪質の変
化に加え、ヘアアイロンや電気ブラシ頼みで「ブ
ラッシング習慣」が薄れたことも、気になる原因
のひとつかもしれません。

　実は、乾いた状態で行うシャンプー前のブラッ
シングは、髪の絡まりをほぐし、摩擦を防ぎ、頭
皮を健やかに整えるためにとても有効。さらに、
髪についたほこりや汚れを落とし、頭皮の汚れや
余分な皮脂を浮かせる効果もあります。

　特に豚毛や猪毛のブラシで丁寧にとかすこと
で、汚れを取るだけでなく、頭皮を心地よく刺激
し、血行を促進することができます。血行が良く
なることで頭皮環境が整い、髪が生えやすくなる
土台ができるのです。
　お肌のケアと同じで、頭皮も「血行がすべての
基本」。“ ブラッシング ” は美しい髪と健康な頭
皮づくりの第一歩なのです。

　Mason Pearson や Denman の獣毛ブラシ
なら、頭皮を心地よく刺激しながら髪にツヤもプ
ラスできます。
　BLACK Egg や Hair Edit Gold など、お手
頃なブラシでも十分効果があります。
　さらに、シャンプー中には Moroccanoil や 
Wet Brush、TYMO などのスカルプマッサージ
ブラシを使うと、毛穴の汚れや皮脂をスッキリ落
とし、気持ちよくリフレッシュできます。

　そして、「透け感が気になる…」という場合は、
Clairol や Boldify、Style Edit などのタッチ
アップパウダーをアイシャドウ感覚で “ トント
ン ” するだけで、スカスカ感を簡単にぼかすこと
ができます。

頭皮のパーマネントメイク
Scalp Painting 

でも、「もっとパーマネントにしたい」、
「日々のケアなしで楽にきれいに見せたい」、
という場合には、頭皮に色を入れて印象を整える 
Scalp Painting という方法もあります。

　Scalp Painting は従来の SMP とは違い、自
然に地肌の色を補正する技術で、額の生え際、分
け目、つむじ、顔まわりなど “ ふんわり密に見せ
たい部分 ” に効果的です。

【 】自分磨きの極意
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Mason Pearson Hair Brush
masonpearson.com

CLAIROL Root Touch-Up
Amazon.com などで購入可

MOROCCANOIL
Scalp Massage Brush $18

Hair Shadow Powder $14
l’ovest: lovest-la.com/shop
                 310-538-4122

【症例１】頭頂部（つむじ）に施術

【症例２】分け目に施術

【症例３】
生え際に施術



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. 45
テクノロジーで叶える自由で快適な暮らし

ミッド〜シニア世代のための
本当に役立つアイテムたち

2. 食事も手間をかけすぎず、満足感はしっかり

　毎日の食事は、手間と楽しみのバランスが大切。
Instacart や Amazon Fresh で食材を届けても
らえば、重たい買い物の負担が減ります。ミール
キットの HelloFresh なども、健康的な食生活を
サポートしてくれます。
　Uber Eats や DoorDash は一人分でも好きな
レストランの味を気軽に楽しめるのが魅力。少し
贅沢に感じるかもしれませんが、時間に追われず
ゆっくり自宅で食事できると考えれば、コスパも
悪くありません。なじみの日系レストランも多く、
アプリでのお店選びも楽しい時間です。

3. 日々の安心と快適さを支えるスマート機器
　「電気消し忘れたかも…」という心配がなくな
るのが、スマートプラグの便利さ。照明やヒーター
などをスマートプラグに接続しておけば、スマホ
から簡単にオン／オフできます。
　暗くなる前に自動で灯りがつくよう設定してお
けば、防犯にもなり、安心感がぐっと高まります。
コンセントに差すだけで使えるタイプが多く、操
作もシンプルです。
　Ring などのスマートドアベルも、外出中に宅
配対応ができたり来客が誰なのかを確認できたり

と、離れていても安心を支えてくれます。

4. 健康管理は “ 見える化 ” で意識が変わる

　 今 と な っ て は 手 放 せ な く な っ た Apple 
Watch。メールやテキストの通知だけでなく、
歩数や心拍数などを自動で記録してくれます。
　転倒検知や SOS 通報機能がついているモデル
もあり、もしもの備えとしても役立ちます。日々
の体調が数字で「見える」ことで、自然と健康意
識も高まってきます。

5. AI は、気軽な相談相手に
　最近は ChatGPT などの AI が相談相手として
大活躍してくれます。
レシピの相談から旅行プランの相談、誰にも聞け
ないような悩みごとまで気軽に聞けてすぐに答え
てくれるのが魅力。
　「ひとりだけど、ひとりじゃない」と思えるよ
うな頼れる存在で、日々の生活に欠かせないサ
ポート役になっています。

　テクノロジーにより日々の暮らしは驚くほど快
適になります。“ 便利すぎる ” 必要はなくて、“ ちょ
うどいい快適さ ” を暮らしに取り入れることが、
無理のない自立を支えてくれます。

【 】
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年齢を重ねるほどに、「自分のペースで、自分
らしく暮らしたい」と感じる方が増えてきま
す。時間の使い方も、人づきあいも、心地よ
さを優先する。そんな自由で自立した暮らし
を支えてくれるのが、進化するテクノロジー
や便利なサービスの存在です。
今回は私が実感している、ミッド〜シニア世
代に本当に役立つアイテムたちをご紹介します。

1. 車の移動をぐっとラクにしてくれる「FSD」
と「Waymo」

　アメリカ暮らしでは車移動が欠かせませんが、
年齢とともに運転がストレスにもなります。私が
実際に感動しているのが FSD（フルセルフドラ
イビング）。メーカーによって違いはありますが、
自動運転機能のことです。行き先を設定すれば、
あとはほとんど “ 座っているだけ ” で目的地まで
スムーズに移動できます。判断力が落ちる夕方や、
疲れているときも安心。自動でパーキングもして
くれるので、狭いスペースへの縦列駐車も楽々。
　さらに、無人タクシー Waymo（ウェイモ）も
おすすめ。ロサンゼルスの一部エリアでは日常的
に利用可能で、アプリで無人車を呼べば、買い物
や通院にも便利。近未来を体験する楽しさもあり
ます。



佐藤製薬がつくった飲むアンチエイジングスキンケア

Q10 &
コラーゲン

ハリのある若々しいお肌の維持を
内側から強力にサポートする
画期的なコラーゲンドリンク

お求めはお近くの日系マーケットへ

飲みやすいヨーグルトフレーバー

日本やアジア各国の女性たちの間で人気の佐藤製薬の『Q10 ＆コラーゲン』がアメリカでも大好評販売中。
お肌は外側からいたわり、内側から育てることが常識となった今、話題沸騰中のアンチエイジングドリンクです。

お肌を若々しく保つ
美容成分をたっぷり配合！

　コラーゲン

　コラーゲンは人間の体内にもともとある
タンパク質の一種で、お肌の弾力性や強度
を保つのに重要な役割を果たしています。
しかしコラーゲンは加齢とともに減少する
ため、シワやたるみといったお肌の老化現
象が発生してしまうのです。
　『Q10＆コラーゲン』には500mgの“コ
ラーゲンペプチド ” が配合されています。
　肉や魚、大豆などのタンパク質はそのま
までは体に吸収されず、消化酵素によって
細かいペプチドやアミノ酸などの低分子に
分解されてから吸収されます。しかし『Q10
＆コラーゲン』に配合されたコラーゲンは

すでにペプチド
化 さ れ て お り、
消化分解工程が
省略されること
で素早く高い吸
収力を発揮。こ
れにより通常よ
りも高い美容＆
健康効果が期待
できます。

　コエンザイム Q10

　“コエンザイムQ10”
は、ヒト体内の細胞
にあるミトコンドリ
アがエネルギー生産
を行なう際に欠かせ
ない成分。高い抗酸
化作用や、タンパク
質の代謝を司る酵素
の働きを助けることなどでも知られていま
す。しかし、加齢とともに減少するため、様々
な体の機能の低下を引き起こすと考えられ
ています。
　『Q10 ＆コラーゲン』には吸収性の高い
“ 水溶性コエンザイム Q10” が配合されて
います。
　本来脂溶性である CoQ10 を水溶性にして
使用しているので、空腹時や食後など時間を
選ばず、いつ摂取しても速やかに吸収され、
元気な体とお肌づくりをサポートします。

　ローヤルゼリー

　“ ローヤルゼリー ” は、お肌のための栄養
素の宝庫。必須アミノ酸を含む 20 種類のア
ミノ酸をはじめ、ビタミンやミネラルなど
豊富な栄養素をバランスよく含有。血流増
加作用、自律神経調整作用があり、美肌づ
くりや更年期障害改善などが期待できると

いわれています。また東洋医学では体を温
める生薬としても親しまれています。
　『Q10 ＆コラーゲン』は競合他社コラー
ゲンドリンクの中で唯一、ローヤルゼリー
を配合しています。
　ミツバチの中で女王蜂だけが食べるとい
うローヤルゼリーには、まさに女性に嬉し
いたくさんの効能が秘められています。

　ビタミン B2

 　『Q10 ＆コラーゲン』には別名 “ 美肌ビ
タミン ” とも呼ばれるビタミン B2 と B6
が配合されています。
　ビタミン B2（リボフラビンリン酸 Na）は、
体の中で脂肪やタンパク質、糖質の代謝を
担い、健康な肌と粘膜をつくるために必要
不可欠なビタミン。肌のターンオーバーを
整え、シミやシワの沈着を予防・改善します。
　ビタミン B6（ピリドキシン塩酸塩）は、
アミノ酸（たんぱく質）やグルコース（脂質）
の代謝に関与し、皮膚や粘膜の健康維持の
働きを持ちます。

美しい肌と健康を保つための成分がたっぷ
り配合された『Q10 & コラーゲン』。
いつまでもハリとツヤのある
若々しいお肌を目指して、
毎日のアンチエイジングケアに
“ 内側 ” から取り入れて
みませんか？
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先
日
、
母
が
81
歳
で
静
か
に
天
寿
を

全
う
し
ま
し
た
。
が
ん
と
闘
い
な
が
ら

も
、
最
期
の
最
期
ま
で
自
立
を
貫
い
た

そ
の
姿
に
、
深
い
尊
敬
と
感
謝
の
念
を

抱
い
て
い
ま
す
。
こ
こ
５
年
間
、
日
本

に
帰
る
こ
と
な
く
仕
事
と
ボ
デ
ィ
ビ
ル

に
打
ち
込
み
続
け
て
き
ま
し
た
が
、
今

年
は
３
度
目
の
帰
国
を
果
た
し
、
奇
跡

的
に
母
と
お
寿
司
を
囲
め
た
そ
の
時
間

が
、
か
け
が
え
の
な
い
最
後
の
大
切
な

家
族
の
思
い
出
と
な
り
ま
し
た
。

 　

私
は
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
、
週
に
１

回
だ
け
で
も
母
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
運
動

指
導
を
継
続
し
て
お
こ
な
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
れ
が
少
し
で
も
母
の
体
力
や
気

力
の
支
え
に
な
っ
て
い
た
と
信
じ
た
い

し
、
そ
う
で
あ
っ
た
な
ら
本
当
に
嬉
し

く
思
い
ま
す
。

 　

今
あ
ら
た
め
て
実
感
す
る
の
は
、「
筋

ト
レ
は
見
た
目
以
上
に
〝
内
面
の
健
康
〟

に
効
く
」
と
い
う
事
実
で
すß

∑
。
適

度
な
運
動
に
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
、
免
疫
力
を
高
め
、
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
す
る
働
き
が
あ
り
、〝
未
病
（
病

気
に
な
る
前
の
状
態
）〟
の
段
階
で
健
康

を
保
つ
力
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
特
に

中
高
年
層
に
と
っ
て
は
、
が
ん
や
生
活

習
慣
病
の
予
防
と
い
う
観
点
に
お
い
て
、

筋
ト
レ
は
確
か
な
味
方
で
あ
り
、
希
望

で
も
あ
り
ま
す
。

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）

−第 29回−
母の旅立ちと、トレーナーとしての原点

 

派
手
な
実
績
よ
り
も
、
ま
ず
は
親
や

大
切
な
人
の
健
康
に
心
か
ら
寄
り
添
う

こ
と
。
そ
れ
こ
そ
が
、
私
に
と
っ
て
の

ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
原
点
で
す
。
母

を
失
っ
た
喪
失
感
は
は
か
り
知
れ
ま
せ

ん
が
、
今
は
「
母
は
心
の
中
で
生
き
続

け
て
い
る
」
と
感
じ
な
が
ら
、
感
謝
と

と
も
に
前
を
向
い
て
歩
ん
で
い
こ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

 

こ
れ
か
ら
も
、
一
人
ひ
と
り
の
生
活

の
質
の
向
上
を
目
指
し
、
筋
ト
レ
を
通

じ
た
“
予
防
の
力
”
を
伝
え
続
け
て

い
き
た
い
と
強
く
願
っ
て
い
ま
す
。

マイクさん直伝！アンチエイジングのための

ヒップアップにも効果絶大！
▶即効アリの腰痛改善筋トレ◀

■10回１セットX３回X週２回
■ポイント：大臀筋（お尻の筋肉）に意識集中

グルーツブリッジ

腰痛改善で夏の旅行や野外レジャーを堪能する！
本来はヒップアップ目的で行う『グルーツブリッジ』は腰痛
改善としてもイチオシ。畳一畳分のスペースがあれば筋力
がなくても誰でもでき、軽い腰痛ならすぐに効果が現れま
す。立ち仕事やデスクワークで腰痛にお悩みの方や、少し
歩いたり運動しただけで腰が痛くなる方、お試し下さい！

①床に寝転び手を
両側に肩の高さで
広 げ、 足 は 肩 幅 よ
り少し広めに開い
て膝を立てる。

②つま先をあげてかか
とを床につき、お尻と
腰に力を入れてぐいっ
と持ち上げ、３秒間静
止し、ゆっくり元に戻
る。※かかとで立つことで腰に力が入
ります！

※足は肩幅より少し
広いくらいに開く

グルーつブリッジを行う前後、１セットごとの合間に大臀筋を伸ばす
ストレッチを行ってください。左右３回ずつくらいが目安。

8

Point!Point!

左足を右へ倒し、大臀筋を伸ばす。
肩が床から浮かないように。逆も行う。

片膝を胸に引き寄せ、腰から大臀筋を伸
ばす。反対の脚はまっすぐに。逆も行う。

① ②



MIWAKOのカップル誕生ものがたりMIWAKOのカップル誕生ものがたり

おひとり様から
おふたり様へ

その
44 自分磨きと引き寄せの法則自分磨きと引き寄せの法則

素敵な人と、お付き合いを望むのであれば、自分もその方と釣り合うよ

うに自然な魅力を高める努力をしましょう。もちろん外見や見た目も

ある程度きれいに整えておくことは必要です。 

でもある程度年齢を重ねると、中身が外見に反映されることもあるので、そ

んなふうに感じたことがあるなら、内面を磨くことも大切です。 

ではどうやったらそれができるのか…？ 

　人間、同じような意見、価値観の方といると居心地は良いものです。でも

居心地の良さと、新しい気づきや学びが得られるかはまた別の話。

全然タイプではない方ともデートしてみて、その方の考えや視座を学ぶこと

もあなたの新しい魅力につながるかもしれません。最初から「あ、全然違う

のね」と切り捨ててしまうよりは、「ああ、そういう考え方もあるのか」と

受け止め、違った視野で物事を捉えることも時には大事なことですし、良い

発見があるかもしれません。 

　機会があれば、いろいろな方と会って、他の方の視座を学んでみては？ 

　世界が広がるのはとても楽しいことだと思いますし、そうやって自分磨き

をして高めていけば釣り合いの取れた素敵な方と出会うはず。

　ここで思い出すのが「引き寄せの法則」。

　人は欲しい物を引き寄せるのではなく、自分と同じレベル（同じ波動）の

人を引き寄せるのだそうです。悪口や陰口の多い人の周りには、そういう波

動の “悪いところを探すことが得意な人 ”が集まりやすいそうです（たまに

お友達や家族に愚痴るのはいいとして…）。また、視野が狭い人ほど他人の

欠点ばかりが目についてしまい、誰かを批判しがちになる傾向があると、心

理学的にも言われているそうです。だから、もし欲しいものや素敵な出会い

があっても、レベルが違うと続かないそうです。

　世界は自分の心のレベルに応じた姿でしか見えないそうですよ。

　今の環境や周りに不満があるなら、まず自分を引き上げることを意識して

みてはいかがでしょうか？素敵な人に囲まれたいなら、自分自身が魅力的に

なる努力を続けましょう。

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

「直接入学」だけじゃない、
アメリカのもう一つの進学ルート

　アメリカでは、高校卒業後にまず CC へ進学

し、そこから四年制大学へ編入するルートが広

く使われています。これは妥協ではなく、「学

費が抑えられる」「少人数授業で安心」「基礎

から学べる」といったメリットのある “ 戦略的

な選択 ” です。実際には、大学進学者のおよそ

40％がこの「編入ルート」を選んでいます。

　ただし、HTP（Honors Transfer Program）や

TAG/TAP（編入保証制度）などを早めに理解し、

計画的に準備することが重要です。

親の関わりが進路を支える

　最近サポートした Bさんは、大学進学を希望

していましたが、日々の授業に追われ、「何か

ら始めればいいか分からない」と戸惑っていま

した。ご両親も「アメリカの制度が分からず、

進学の話ができない」と不安を感じていました。

　私が制度の説明や計画づくりをお手伝いした

ことで、ご家族の中で少しずつ方向性が見えて

きて、最終的には憧れだった UCLA への編入が

実現しました。

　「情報があるだけで、こんなに気持ちが軽く

なるとは思いませんでした」

　そんな言葉をいただいたのが印象的でした。

“ 制度を知ること ”が、
親のサポートの第一歩

　親の関わり方は、子どもの選択肢やモチベー

ションに大きな影響を与えます。制度を理解し、

共通言語を持つことで親子の対話もスムーズに

なり、前向きな進路選びにつながります。

「今のままで大丈夫かな？」

「進学についてどう話していいか分からない」

　そんなお悩みがあれば、ぜひご相談ください。

制度の基礎知識や計画の立て方は、親御さんに

もわかりやすくお伝えします。

　個別サポート

の詳細・お申し

込みは、電話ま

たはメールで承

ります。

　

今回は前回の内容を、親御さんの視点に
立ってお届けします。

子どもの進路が見えない…
そんな不安はありませんか？

「何を考えているのか分からない」

「大学なんて無理かも」

「進学したい気持ちはあるけど、本人もどう進め

ばいいか分かっていない」

「私一人でどう支えればいいのか分からない」

　大学進学を控えたお子さんを持つ親御さんと

して、そんな不安や孤独感を抱えていませんか？

アメリカでは、情報や制度が複雑で、親として

どう関わればよいか迷う方も少なくありません。

　私もコミュニティカレッジ（CC）から四年制

大学へ編入した際、制度の複雑さや進路選びに

戸惑いましたが、その経験を活かし、現在は学

生とご家族の進学をサポートしています。

Junko Nakamura 

ご相談はお気軽に日本語（または英語）で Ken Park まで
TEL: 213-590-2790 E-mail: kenpark.education@gmail.com

編入、ひとりで悩まないで
親も子も安心できる、進学カウンセラーの伴走サポート

進学カウンセラーコラム・第２回

Ken Park
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ヘアスタイルはその人の印象を大きく左右し
ますが、年齢を重ねていくと髪質自体にこ

んな変化が出てきます。
●白髪
●うねり・ちぢれ毛
●ハリ・コシ・艶・ボリュームの減少　等
　そこで今回は、最近、白髪が目立つようになっ
てどうしようとお考え中の方や、すでに長い間カ
ラーや白髪染めをされている方に向け、これから
白髪と長く上手に付き合っていけるヒントをお届
けします。

　まずはカラー選びから。白髪染めには
次のような種類と特徴があります。

①毛染めシャンプー・自然派毛染め剤
自然な物から作られた毛染め剤【特徴】自然な物
から作られている為　色味が余り選べない
②セミパーマネント（ヘアマニュキア）
自毛の色は変わらない【特徴】ダメージが最小限　
髪全体のトーンは上がらない
③おしゃれ染め
色味が綺麗で白髪も自毛も染まる【特徴】髪全体
が明るくなり、白髪と地毛の割合に合ったカラー
を選べば、伸びてもプリンが目立ちにくい。
④ 白髪重視染め
白髪の割合が多く、きっちり染めたい方に【特徴】
白髪をしっかり染められるが、色味が暗いと白髪
が生えてきた時に目立つので、ハイライトなどを
加えるのもおしゃれ
⑤アンモニアフリーのカラー剤
ダメージを避けたい、地肌の弱い、敏感肌の方に
【特徴】色味が若干暗めだが、こまめに白髪を染
めても髪がドライになりにくい

　ご自分がどのポイントを重視するかを決めて、
適したタイプのカラーを選んでください。

　ご自宅でカラーをされる方は、まずは基本の色
味を選び、自分の髪がどんな発色をしやすいか（赤
み・黄みなど）をチェック。その回で理想の色に
ならなくても、少しずつ調整していけば失敗は少
なく済みます。

自宅でのお手入れ
　自宅でのケアはとても大切。まずは “水 ” です。
シャワーヘッドを、軟水化や不純物除去作用のあ
るフィルター付きの物に変えることで髪の健康　
やヘアカラーの色味も長持ちします。
次にシャンプーをケミカル用（カラー用）に　
　色の変色が気になる方は、ブルーシャンプーや
パープルシャンプー／コンディショナー、オイ　
ル等もおすすめです。
　髪の健康は体調とも深く関わっています。時間
に余裕のあるときは、軽いエクササイズやストレ
スケアも取り入れてみましょう。髪がきれいだと
気分もスッキリ。いつまでもあなたらしく、美し
くありたいですね。

髪、
どうしよう

うねり、ゆがみ、
加齢による髪の悩みに！
RE BONDING シリーズ
熱の力を利用する成分「ATS」
を配合し、ダメージ補修・髪質
改善・形状記憶をサポート。使
用後に使うドライヤーやアイロ
ンの熱を味方に、サロン帰りの
ような美しい髪をキープ。

シャンプー＆シャンプー＆
コンディショナーセットコンディショナーセット

おお試試しし
キャンペーンキャンペーン

通常 $95 $75

新連載

SPECIALSPECIAL
パーマ・カラー・縮毛矯正を
された方に $40 相当のクイック
トリートメントプレゼント！

自宅でも簡単！
キレイが続くヘアスタイル

TEL / TEXT: TEL / TEXT: 310 259-8738310 259-8738
1231 Cabrillo Ave #105, Torrance, CA, 905011231 Cabrillo Ave #105, Torrance, CA, 90501
Open: Mon-Fri 9am - 6pm  Sat&Sun: 9am - 5pmOpen: Mon-Fri 9am - 6pm  Sat&Sun: 9am - 5pm
Web: Lapinkie.com   IG: @yuko_lapinkeWeb: Lapinkie.com   IG: @yuko_lapinke

LA PINKIE スタイリスト YUKO が贈るLA PINKIE スタイリスト YUKO が贈る

第１回：白髪が気になる世代のヘアケア

プロの
おススメ

簡単ヘアケア
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女性のための麻雀教室
初めての方、大歓迎！

心と頭の健康にも役立つ麻雀を始めてみませんか？

全米唯一の指導員資格を持つ女性講師が
初めての方でも楽しく覚えられるクラスを
提供しています。受講者の 90％が女性！

入門（全３回／ $90）毎月初めに開講

その他、オンライン講座や経験の少ない方向けコースなどもあります！

入門プラス　参加費１回 $25
木曜日 6pm～9pm
金曜日 10am～1pm

どのクラスもいつでも見学できます！
Junkoまでお気軽にお申込み／お問合せください。
Email: info@mjstars.net  Tel: 424-205-4151
15225 S Western Ave #105 Gardena, CA 90249 15225 S Western Ave #105 Gardena, CA 90249

第１水曜日 11am～1pm
第１日曜日 1pm～３pm

ご予約
ください

ご予約
ください
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NEW! ビリーフコード
オーラリーディング

★ビリーフコード：潜在意識から問
題に関わる信念体系開放
★ボディコード：心と体の不調和の
原因を見つけ開放、 癒し
★スピリチュアルコーチング

【OneMindHealing】YouTube
詳細：AurasparkYoko.com
yokosaito333@gmail.com

＊縮毛矯正スペシャル＊

S: $220  M: $245  L: $270　日本製品
（Cut, Styling, ダメージケア込）
＊＊＊ツヤ＆サラサラヘア＊＊＊

205 S. Mission Dr. San Gabriel
626-282-2842

ヘアスタジオ　アルファ

▲ ▲

■	締め切り：奇数月の 10 日。＊スペースの都合により次号持ち越しの場合あり。
■	お申し込み方法：掲載内容と画像がある場合は画像を E-mail でお送りください。
	 E-mail の宛先： classified@lovest-la.com
■お支払い方法：チェック、クレジットカード、Paypal からお選びいたけます。全て前払いに

てお願いしております。お申し込み頂きました後で正しい掲載料金を計算しインボイスをお
送りします。* クレジットカードと Paypal は５％のカード引き落とし手数料が加算されます。

＊郵送は原稿とチェックを l'ovest 16901 S Western Ave #6 Gardena CA 90247　迄

■ 料金	 １回 20 ドル
タイトル 10 文字＋ 16 文字×５行まで（英文、数字は２文字で１マス）
＊以降１行追加ごとに３ドル　＊画像：１点に付き８ドル
QRコードも掲載できます！（+$3  / こちらでも用意できます：$8）
＊クレジットカード決済は手数料 4％追加
♥ページ下の名刺サイズデコクラシファイド：１回 $75、 年間掲載１回 $65
料金にデザイン料金も含まれます！　＊詳細はお問合せください

リーズナブルなクラシファイド掲示板をご利用ください！
★求人　★美容健康　★生徒募集　★ビジネス案内　★仲間募集　等々
非営利の告知（友達募集、顧客獲得目的でない無料セミナーなど）は掲載無料です！

肌馴染みカラーが豊富

★毎月変わる 2 種類の定額アート有
ジェルネイル $30 〜。
Permanent Jewelry も承ります。
詳しくは IG@karutanails をチェック !
17450 Colima Rd #3
Rowland Heights, CA 91748 
ご予約は TEXT：626-225-2370
または QR コードから

 

小さな引っ越  し、
大ききな引っ越し

ソファー、冷蔵庫等単品輸送は $70 か
ら。体の不自由な方の大きなお買い物
のお手伝い、病院等の移動、また、粗
大ゴミの処理も致します。
ウイークエンドサービス：310-817-9307

12

Web サイト作成更新 
新規作成、リニューアル、定期的な
更新等承ります。会社 HP、個人
HP など。ご希望にご希望に合わせ
お手伝いします。お問合せ下さい。
www.youriks.com

Etsy ストア始めました♪ 
長年ガーデナで和手
芸を教え、和装小物
や着物地などの販売
に携わっていた木原
静玉先生から受け継

いだ、金蘭生地や小物の販売を始めま
した。ぜひ一度覗いてみてください。
10％クーポンコード：LOVEST10
Etsy shop：minicocraftjapan.etsy.com

次 号 予 告 	 　l'ovest  No. 246/Oct. 2025

集

記

まずお詫びから。この号ではスペー
スの都合により、大人気のお笑いコー
ナー『ぼくらは必死に生きている（通
称・ぼく生き）』をお休みさせていた
だきました。毎号楽しみにしてくだ
さっている方が多く、編集部として
も苦渋の決断でした…（涙）。
最近、関税引き上げの影響で紙やイ
ンクなどの高騰が印刷コストに直結
しており、泣く泣くページ数を調整
しながらの運営が続いています。そ
の分、ウェブやSNSでの発信を強化
することでカバーしていますが、や

へんしゅうこうき

ラベストは毎偶数月の１日頃発行。次号2025年 10月号は10月１日頃配布予定です！

実
り
の
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に
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、
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の
ヒ
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、
来
月
も
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し
ま
す
。

【
お
知
ら
せ
】

★
ラ
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ト
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ム
ペ
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ジ
で
は
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の
号
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載
の
連
載

コ
ー
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ー
を
始
め
、

ス
タ
ッ
フ
お
勧
め

ア
イ
テ
ム
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介

コ
ー
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ー
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ど
が
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る
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ロ
グ
を
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た
！ 

コ
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ト

も
お
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す
。

★
過
去
２
年
間
分
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
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め
ま
す
！

★
通
販
も
秋
に
向
け
て
新
商
品
続
々
追
加
！

★
読
者
ゼ
ン
ト
や
通
販
割
引
情
報
、
ラ
ベ
ス

ト
広
告
ス
ポ
ン
サ
ー
か
ら
の
お
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報
は
め

る
ま
が
で
！
お
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム
は
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ー

ム
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
！

はり「紙で読みたい！」というお声
も根強く、編集部としても大きな励
みになっています…（涙）。
「LAの美容情報といえばラベスト」
と言っていただける読者の皆様、そ
して「広告を出してよかった、お客
さんが増えた」という声をくださる
広告主様の存在が、私たちの支えで
す。改めてありがとうございます。
美容・健康・ライフスタイル系のお
仕事をされている皆様、ぜひ一度ラ
ベストの広告やグラフィックデザイ
ンをお試しください！（MK）後

編

lovest-la.com



Life Path number 1
柔軟思考で全て上手くいく！

完璧な計画を立てて動いても、
結果的に「思ったのと違う」と
いうことも人生には起こりま
す。この時期は、臨機応変なプ
ラン変更が運氣を再調整してく
れますので、柔軟な思考を持つ
ことで全て上手くいくでしょう。

【開運】アナログ。仕切り直し。

Life Path number 2
ベストな言葉発信で大成功！

その一言が場のエナジーを変え
ます。この時期は、発する言葉
にいつも以上に氣を遣うことで
物事の流れがスムースに整うで
しょう。伝えたい事柄をベスト
な言葉を用いて発信する様にす
れば、大成功間違いなしです。

【開運】辞書・翻訳機能。蝶々。

Life Path number 5
新旧の融合で充実した日々！

過去を回顧 / 懐古することで古
き良き時代のエッセンスと触れ
合うことが出来、ポジティブス
タンスでの今との比較により、
古いものと新しいものとの融合
パワーが活性化し、更なる充実
した日々を過ごせるでしょう。

【開運】写真の整理。伝統芸能。

Life Path number 4
完璧求めず８割で運氣安定！

妥協は諦めにも思えますが、完
璧を求めず程好く手を打つこと
により余計なストレスから解放
されるという側面もあります。
この時期は、氣張らず氣負わず
8 割程度で折り合いを付けるこ
とで運氣が安定するでしょう。

【開運】プチプラ。開けた眺望。

Life Path number 3
敢えてミーハーになり満喫！
新しもの好きは時にミーハー的
になってしまいますが、この時
期は、今迄にないもの、斬新な
ものに即行で飛び付くことがあ
なたの幸運ゲットに繋がります
ので、敢えてミーハーになりグッ
ドライフを満喫しましょう。

【開運】新技術・新機種。行列。

Life Path number 8
シェアによりチャンス到来！

持っている知識や知っている情
報は出し惜しみせずに皆とシェ
アしましょう。そうすればあな
たにも更なる光に溢れた知識や
情報がやって来てアップデート
することが出来、大いなるチャ
ンスに繋がっていくでしょう。

【開運】クイズ。コミュニティ。

Life Path number 7
今と繋がり更に幸福な毎日！

より好いライフを目指して、過
去でも未来でもなく、今という
瞬間と繋がることを目指し、今
の瞬間がこれ迄生きてきた中で
のベストとなる様に日々意識し
て暮らすことで、更なる幸福な
毎日をゲット出来るでしょう。

【開運】一期一会。香木・香水。

Life Path number 6
自分第一で幸運の扉が拓く！

人にはそれぞれ多少の差こそあ
れ拘りがありますが、この時期
は、些細なことであっても自分
の拘りを最優先にすれば潜在界
のパワーと繋がれます。まず第
一に自分を大切にすることで幸
運の扉が拓いていくでしょう。

【開運】お氣に入り。自己賞賛。

Life Path number 22
氣概と覚悟でチャンス掴む！

今迄滞っていた事柄 / 案件がこ
の時期一気に前進する気配です。
ステップバイステップではなく
一足飛びに波動が変わっていき
ますので、その流れに付いて行
く氣概と覚悟を以ってしっかり
とチャンスを掴みましょう。

【開運】一切唯心造。ゴールド。

Life Path number 11
潜在界の動きを信じて待つ！

地中に埋まっている種は芽が出
る迄判りませんが、潜在界での
動きも同様に事象として顕現し
てくる迄は判りません。この時
期、何も進まない様に見えてい
ても確実に潜在界では動きがあ
ります。信じて待ちましょう。

【開運】下着。豆類・シード類。

Life Path number 9
想定外ウエルカムで結果吉！

予期せぬ状況が展開していくか
も知れません。それは、何かが
大きく変化していく予兆ですが、
その流れに乗って行けば、今迄
の努力や苦労が報われる暗示で
すので、この時期は想定外のこ
ともウエルカムしましょう。

【開運】竜・龍。リニューアル。

嘗
て
選
ば
れ
し
者
に
の
み
伝
承
さ
れ
た
世
界
最
古
の
叡

嘗
て
選
ば
れ
し
者
に
の
み
伝
承
さ
れ
た
世
界
最
古
の
叡

智
で
あ
る
カ
バ
ラ
。
そ
の
神
秘
を
用
い
た
、
数
に
宿
る

智
で
あ
る
カ
バ
ラ
。
そ
の
神
秘
を
用
い
た
、
数
に
宿
る

霊
力
を
解
き
明
か
す
数
秘
術
に
よ
り
導
き
出
さ
れ
る

霊
力
を
解
き
明
か
す
数
秘
術
に
よ
り
導
き
出
さ
れ
る

Life Path num
ber

Life Path num
ber

か
ら
読
み
解
く
あ
な
た
の
運
勢
。

か
ら
読
み
解
く
あ
な
た
の
運
勢
。

Life Path Number の出し方
＊誕生日の年、月、日をそれぞれ１桁ま
でバラして足し、最後に１桁にする。

（11 と 22 はそのままにする）
例：1998 年 11 月 09 日生まれ

（年）1+9+9+8=27 → 2+7=9
（月）1+1=2　（日）0+9=9

年月日を足す 9+2+9=20 → 2+0=2
カバラ本来の解釈としての数霊に基づ
いた伝統的計算方法を採用しています。

☽✡魔女ともえ✡☾
Web: majotomoe.com
お問合せ : majotomoe@gmail.com

✡対面相談（Google Meet）90 分＄115  60 分＄80
✡メール相談　1 件 $40
✡詳細は https://majotomoe.com/
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術

秘
宝
バ
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数
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☽✡魔女ともえ✡☾
スピリチュアル・アドバイザー
白魔術、チャネリング、カバラ、
エーテリック及び直傳靈氣。
事業用ヘリ・自家用小型機のパ
イロット / 航空座学教官（FAA）
免許、龍生派華道教授、日本の
中学校教員免許（英語）。

 2025 年8/1~9/30




	_FC_frontcover
	01_hokto
	01_shin_
	02_lifewave
	03_index
	04_bellute_yuko
	05_bellute＿くみこ
	06_sato_Q10
	08_mike
	09_KEN_MIWAKO
	10_kokutiLapinkie
	11_Yang+5
	12_classified
	IBC_TOMOE_enasun
	BC_sato_excellula
	_IFC_diego_nami

