


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. 36
肌の乾燥と

おすすめモイスチャライザー【 】
常に乾燥している南カリフォルニアですが、冬
は特に肌にとって厳しい季節。乾いた空気や暖
房による乾燥がドライスキンを悪化させ、かゆ
みやゴワつき、皮膚炎を引き起こすことがあり
ます。ですから、今の時期は特に丁寧なスキン
ケアが求められます。

　冷たい風や乾燥した室内の暖房によって、肌
の水分が奪われやすくなるこの季節には、積極
的な保湿が不可欠。やさしい洗顔料やボディー
ソープを使用し、肌の油分を取りすぎる洗浄を
避けることが重要です。また、保湿成分の豊富
なスキンケアアイテムを活用することも必須
です。
　特にモイスチャライザーは冬の肌ケアにお
いて頼りになる存在。保湿効果が高く、肌に水
分を与え、バリア機能をサポートします。クリー
ム状のモイスチャライザーが特におすすめ。ヒ
アルロン酸やセラミドなどの成分が含まれた
アイテムも効果的です。
　スキンケアにおいては、保湿に重点を置いた
スキンケアルーティンが大切です。洗顔後は早
めにモイスチャライザーを塗布し、肌に潤いを
閉じ込めましょう。また、週に一度のペースで
保湿パックを行うことも効果的です。年中日差
しが強いので外出前には、日焼け止めを含んだ
保湿クリームを使用して、紫外線からも肌を守
ります。

おすすめモイスチャライザー
　では、私が実際に使って効果を実感している
アイテム紹介します。特に私はベタつく感触が
極端に苦手なので、保湿力は高めで、且つ、サ
ラッとしたテクスチャーのものを選んでいま
す。以下ご紹介するものは、シャワーの時に使
えるものや、バリア機能の高いハンドクリーム
など、ずっと使い続けているお気に入りのアイ
テムベスト３になります！

★第 1 位★
Curél　Hydra Therapy
Wet Skin Moisturizer 
水分でアクティベートするクリー
ムで、極度の乾燥からお肌を守り
ます。シャワーの後の濡れた全身
に塗り、洗い流さずに軽くタオル
ドライ。手軽に簡単に使えて効
果的なので、冬場は特に欠かさず
使っています。

★第 2 位★
O’Keeffe’s
Working Hands 
Hand Cream（チューブ入り）
超優秀ハンドクリーム。ベタつか
ずサラッとしたテクスチャーなの
に、塗った途端に乾燥していた手
の色が美しく変わって見えるほど

保湿効果がバツグン。ヒビ割れ割れやあかぎれ
などで荒れた手にも。匂いも少なく長時間保護
してくれるので大人気です。私は車の中、家、
サロンなどそれぞれにいつでも使えるよう置
いています。

★第 3 位★
A q u a p h o r  H e a l i n g 
Ointment
年齢を問わず、どなたでも使え
るお肌のバリア軟膏。肌に保湿
成分を届けるというよりも肌に
バリアを張って外敵から守る役
割。多少ベタつき感が否めない
ので、持病のアトピー症状が身
体に出始めたときだけ使う感じ
です。かさかさリップ、軽い傷
や火傷などにも使えて万能。アートメイク後の
患部を守るのにも使えます。ドクターもすすめ
る肌トラブル回避のマルチプレイヤーです。
　
　昼夜の温度差が激しく、乾燥がさら
に増すこの季節、スキンケアを工夫
して乾燥肌から解放されましょう。
上手なモイスチャライザーの活用
で快適な毎日
を過ごして
くださいね。

Before    After
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エリンギと同様に食物繊維の豊富なれんこんや長芋などの根菜を唐
揚げに！衣に味がついているのでお弁当のおかずやおつまみにも◎

エリンギと根菜の洋風唐揚げエリンギと根菜の洋風唐揚げ

　

新
し
い
年
を
元
気
に
乗
り
切
る
た
め
に
、
前

号
に
引
き
続
き
、「
免
疫
力
ア
ッ
プ
」
の
菌
活
法

に
つ
い
て
お
届
け
し
ま
す
。
今
回
は
特
に
、「
身

体
を
温
め
て
免
疫
力
を
高
め
る
生
活
習
慣
」
に

焦
点
を
当
て
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

温
暖
な
南
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
で
す
が
、
今
の

時
期
は
厚
着
を
し
て
防
寒
し
て
も
寒
い
と
い
う

人
は
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
手
首
」「
足
首
」

「
お
腹
」
を
温
め
て
冷
え
対
策
を
す
る
こ
と
は
免

疫
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的
で
す
が
、
特
に
免
疫
力

に
直
結
す
る
の
が
「
お
腹
」
で
す
。

　

お
腹
に
は
免
疫
の
要
と
な
る
「
腸
」
が
あ
り
、

ま
た
、
身
体
の
血
管
の
中
で
最
も
大
き
な
「
腹

大
動
脈
」
が
あ
り
ま
す
。
腹
大
動
脈
の
周
辺
を

温
め
る
と
、
温
め
ら
れ
た
血
液
が
全
身
に
送
ら

れ
る
た
め
効
率
よ
く
身
体
を
温
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
血
管
は
温
め
る
と
拡
張
さ
れ

血
流
改
善
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
、
効
率
よ
く

末
端
ま
で
熱
を
届
け
る
こ
と
が
可
能
と
な
り
、

さ
ら
に
全
身
が
温
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

お
腹
を
温
め
る
手
軽
な
方
法
と
し
て
は
、
温

か
い
イ
ン
ナ
ー
や
腹
巻
き
の
着
用
、
カ
イ
ロ
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
カ
イ
ロ
は
、
お
へ
そ
か
ら
指

４
本
分
下
に
あ
る
「
丹
田
（
た
ん
で
ん
）」
と
呼

ば
れ
る
場
所
に
貼
る
と
良
い
そ
う
。
丹
田
は
身

体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
集
ま
る
場
所
と
言
わ
れ
て

お
り
、
自
律
神
経
の
働
き
が
整
い
、
寒
さ
で
固

ま
っ
た
身
体
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
、
疲
れ
を
改
善

す
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

外
か
ら
温
め
る
だ
け
で
は
な
く
、
根
本
的
な

体
質
改
善
の
た
め
に
意
識
し
た
い
の
が
「
基
礎

代
謝
の
ア
ッ
プ
」
で
す
。

　

全
身
を
循
環
す
る
血
液
は
、
熱
を
運
ぶ
こ
と

で
全
身
の
温
度
調
整
を
す
る
役
目
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
基
礎
代
謝
が
低
い
と
熱
産
生
が
滞
り
、

身
体
が
温
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
基

礎
代
謝
の
約
38
％
は
筋
肉
に
よ
っ
て
行
わ
れ
る

た
め
、
筋
肉
量
が
少
な
い
と
体
内
で
熱
産
生
が

さ
れ
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
栄
養
素
を
摂
ら
な
け
れ
ば

基
礎
代
謝
は
上
が
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
冷
え

に
く
い
体
質
づ
く
り
に
は
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス

や
、
運
動
に
よ
る
筋
力
ア
ッ
プ
が
不
可
欠
な
の

で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
言
っ
て
も
、
何
か
ら

始
め
れ
ば
よ
い
の
か
迷
う
方
は
、
ま
ず
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
が
摂
れ
る
「
ご
飯
」、
ビ

タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
が
摂
れ
る
「
汁
物
」、
タ
ン
パ

ク
質
や
脂
質
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
「
お

か
ず
」
を
揃
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
き
の
こ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
他
、
腸

を
整
え
る
食
物
繊
維
も
豊
富
。
腸
に
は
全
身
の

免
疫
細
胞
の
約
７
割
が
集
ま
っ
て
い
る
た
め
、

腸
を
整
え
る
こ
と
は
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
役
立
ち

ま
す
。
他
に
も
、
き
の
こ
を
食
べ
る
こ
と
で
免

疫
維
持
に
役
立
つ
腸
の
「
短
鎖
脂
肪
酸
」
が
増

え
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
風
邪
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
る
こ
の
時
期
に
は
、
鬼
に

金
棒
と
も
言
え
る
食
材
で
す
。

ホクトキノコ提供☆きのこで菌活！　今月のテーマ：【お腹を温めて免疫力アップ】

き
の
こ
が
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
に
役
立
つ
！

　冷え症の主な原因である血行不良を
改善するには、きのこに含まれる葉酸
（ビタミン B9）の摂取がおすすめです。
葉酸は赤血球の生成に大きく関わって
いるため、血行が改善され、冷え防止
に役立ちます。きのこに豊富なナイアシン（ビタミン B3）にも同様
の効果が期待できます。葉酸やナイアシンをはじめとするビタミン
B群はエネルギーの産生を促して体温を上げる働きがあるため、冷
えで悩む方はきのこを毎日の食事に取り入れるとよいでしょう。

　また、糖分や脂肪分、塩分を摂り過ぎると血液がドロドロになり、
血行を妨げますが、きのこを先に食べ
ることできのこの食物繊維が糖や脂肪
の吸収を緩やかにして血行への影響を
緩和します。さらに、きのこの旨味を
活かして料理の中の糖質・脂質・塩分
を控えて健康的な食生活を送り、冷え
の予防・改善に役立てましょう。
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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	エリンギは縦に４等分にし、半分の長
さにする。

②	長芋とれんこんは7mm幅の輪切りに
する。ウインナーは縦半分に切る。

③	ボウルに【A】を合わせ、①と②に衣
をつけ、170℃に熱した油で揚げる。

冬
の
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
は

冬
の
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
は

「
お
腹
」
を
温
め
る
！

「
お
腹
」
を
温
め
る
！

調理時間：20 分調理時間：20 分
カロリー：561 kcal（1 人分）カロリー：561 kcal（1 人分）
使用するホクトキノコ：エリンギ使用するホクトキノコ：エリンギ

【材料／ 4人分】
●エリンギ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100 ｇ

●長芋 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 300g

●れんこん  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 150g

●ウインナー .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 4 本

【A】卵 . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 2 個

【A】しょう油 .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ 1

【A】顆粒コンソメ  .  .  .  .  . 小さじ 1

【A】片栗粉 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ 5

【A】こしょう .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 少々

【A】おろししょうが .  .  . 小さじ 1

【A】おろしにんにく .  .  . 小さじ 1

●揚げ油 . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 適量

冷え対策
きのこのキキメ

葉酸



　

毎
年
秋
が
過
ぎ
ホ
リ
デ
ー
シ
ー
ズ
ン
の

頃
と
な
る
と
「
も
う
こ
ん
な
季
節
か
、
時

が
経
つ
の
は
早
い
な
ぁ
」
と
感
じ
ま
す
。

元
旦
に
抱
い
た
抱
負
や
目
標
な
ど
忘
れ
て

い
た
こ
と
を
思
い
出
す
始
末
で
す
。
年
齢

を
重
ね
る
ご
と
に
思
う
の
で
す
が
、
一
年

を
振
り
返
る
と
、
総
じ
て
良
か
っ
た
こ
と

よ
り
物
事
が
う
ま
く
運
ば
な
い
ス
ト
レ
ス

と
か
、
健
康
や
お
金
、
家
族
や
人
間
関
係

に
関
す
る
心
配
事
の
方
が
ず
っ
と
多
く
感

じ
ま
す
。
し
か
し
、こ
れ
ま
で
何
度
も
、「
こ

う
な
る
と
心
配
事
は
解
決
す
る
」
と
い
う

例
を
経
験
し
ま
し
た
。
例
え
ば
、
数
日
悩

ま
さ
れ
て
い
た
問
題
Ａ
は
消
え
て
し
ま
い

ま
し
た
。
実
は
、
Ａ
な
ど
話
に
な
ら
な
い

ほ
ど
の
問
題
Ｂ
が
出
現
し
た
の
で
す
。
お

釈
迦
さ
ま
が
「
一
切
皆
苦
」
と
説
か
れ
た

よ
う
に
、
こ
の
世
の
人
生
は
「
思
い
通
り

に
な
ら
な
い
」
も
の
で
す
。
そ
の
時
そ
の

時
に
真
摯
に
問
題
に
対
峙
し
て
い
く
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
で
、「Tim

e H
eals

」

の
よ
う
に
、
辛
い
こ
と
で
も
時
間
が
経
つ

と
癒
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
む
し
ろ
、
毎
年

末
に
「
も
う
こ
ん
な
季
節
か
」
と
感
じ
る

ほ
ど
常
に
時
間
が
過
ぎ
て
く
れ
て
い
る
お

か
げ
で
、
メ
ン
タ
ル
的
に
健
康
で
い
ら
れ

る
の
で
は
、
と
感
じ
ま
す
。

　

思
い
通
り
に
い
か
な
い
人
生
に
お
い
て
、

「
そ
の
時
そ
の
時
に
真
摯
に
問
題
に
対
峙
し

て
い
く
」
に
は
当
事
者
で
あ
る
自
分
は
為

す
べ
き
こ
と
を
為
す
の
が
大
事
で
す
。

　

阿
弥
陀
仏
は
「
生
き
と
し
生
け
る
も
の

を
極
楽
浄
土
に
導
き
た
い
」と
い
う「
本
願
」

を
皆
に
注
が
れ
て
い
ま
す
。
念
仏
を
唱
え
、

臨
終
に
極
楽
に
生
ま
れ
る
の
は
私
の
力（
自

力
）
で
な
く
阿
弥
陀
様
の
力
（
他
力
）
に

よ
る
こ
と
か
ら
、「
他
力
本
願
」
と
言
い
ま

す
。「
自
分
は
何
も
せ
ず
他
人
任
せ
で
事
態

の
好
転
を
期
待
す
る
」
と
い
う
の
は
誤
解

で
す
。「
月
か
げ
の　

い
た
ら
ぬ
里
は
な
け

れ
ど
も　

な
が
む
る
人
の
心
に
ぞ
す
む（
月

明
り
は
世
界
中
の
家
の
屋
根
に
降
り
注
い

で
い
る
け
れ
ど
、
家
に
い
て
は
そ
の
明
か

り
に
触
れ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
外
に

出
て
空
を
眺
め
て
、
初
め
て
月
明
り
の
美

し
さ
に
触
れ
る
の
で
す
）」

　
「
家
の
外
に
出
て
月
を
眺
め
る
」、
こ
れ

が
私
達
一
人
一
人
が
自
ら
「
な
む
あ
み
だ

ぶ
」
と
唱
え
る
こ
と
で
、
こ
こ
だ
け
は
自

分
で
せ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

自
分
で
為
す
べ
き
準
備
を
行
い
一
日
に

臨
み
、
物
事
が
う
ま
く
運
ぶ
か
ど
う
か
は

「
お
任
せ
す
る
」、
こ
れ
が
「
他
力
本
願
」

で
す

女
性
の
た
め
の
お
坊
さ
ん
コ
ラ
ム

他
力
本
願   

南
無
阿
弥
陀
仏
　 

浄
土
宗
本
院
・
田
中
孝
道

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
36  辛抱強くない２人 辛抱強くない２人

今回は2020 年に紹介したお二人のお話です。

両者とも離婚歴あり、男性Nさんは成人したお子様二人、女性Dさん

は子供なし。すぐに気が合ってお付き合いになったものの、二人とも頑固で

気が強いのでよく衝突していました。喧嘩をしては別れ、しばらくしてヨリ

を戻すの繰り返し。育った環境があまりにも違うせいもあり、お互いの文化

や違いを受け入れることや妥協することがなかなかできなかったのです。

　それでも毎回お互いが相手に対する希望を伝え、嫌がることをしないよう

に努力されて、最後には和解に至っていました。かと言ってすぐに二人の仲

が改善するかと言えば、そう簡単ではなかったようです。

　しかしDさんは Nさんに気に入らない部分があっても、彼をとても尊敬

していました。ここが大事です。パートナーを尊敬できない関係は長続きし

ないのです。

　こうして少しづつお互いの距離が近づくうちに Dさんもすぐに人間は変

わらないということも理解できるようになり、辛抱強く Nさんと向き合い

ました。自分にも欠点があり、完璧な人は世の中にはいないということも十

分理解したことで、二人の喧嘩の数も徐々にで少なくなりました。

　そして二人で一緒に日本へ旅行してからさらに関係は良くなったそう。N

さんにとっては初めての日本旅行でした。旅行後、彼もDさんが生まれ育っ

た日本を見て習慣や考え方の違いがあること知り、さらにお互いの理解が深

まったそう。お相手の育った環境を知ることは良い関係を作るために大事で

すね。お互いのお家を行き来したり、お友達も紹介したりすることも相手を

知るためには重要項目です。

　食べることが大好きなお二人、今では自家製のチーズやバターも一緒に

作ったり、家庭菜園の野菜や卵でお料理をしたりして楽しんでいるのだそ

う。以前、私もお二人の育てている鶏さんの卵をいただいたことがあります。

それはとても新鮮で美味しかったです。

　きちんと想いを伝え、お相手を知る努力を怠らずに確かな幸せを掴んだお

二人。これからも仲良く暮らしていけるようお祈りしています♡

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥

♥
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研究材料はKIREI サロンオーナー、
KANACO自身の頭の先から足指まで

美ラボ
【ビューティー【ビューティーコラム】コラム】

第 10 回『見た目の若さは体の内側が勝負』

サウストーランスで美容サロンをしてい
ますKANACOです。

2024 年ももう１月が終わろうとしていま
す。本当にびっくりするくらい早く毎日が過
ぎています。そんな忙しい毎日を送っている
と生活習慣が乱れやすくなり、体調を崩した
り、やる気の低下、お肌の荒れなどすっかり
老け込んでしまう生活をしてしまいます。た
またま読んでいた本に書いてあったのです
が、見た目の年齢は体の中と比例するとあり、
気になる内容で夢中で読んだので少し情報を
おすそ分け致します。
　
　なんと、実年齢と老化の速さは一致しない
ようです。色々な研究の結果、顔の見た目が
若い人は、体も若く同じ年齢でもシミやしわ
が少なく肌にもハリがあり、実際の年齢には
見えないという結果が出たそうです。実際に
年齢と見た目が一致しないという方が皆さん
の周りにもいらっしゃるのではないでしょう
か。そんな人は、筋力や内臓、脳、骨など体
の各器官の年齢も若いという研究結果が出た
とのことです。顔の見た目と体の若さには相
関関係があると言い切れそうな内容ですね。

　それは何故なのかというのが気になるとこ
ろですが、その本によれば、老化防止のため
に必要な成分が「酪酸」という腸内細菌で、
これが重要な役割を持っているということで
す。これは肥満を防いだり、炎症を抑えるた
めの「短鎖脂肪酸」のひとつで、酪酸産生菌
だけが作り出すものだそうです。

　酪酸は大腸のエネルギー源であり、悪用菌
の発生を抑制してくれます。また、酪酸が大
腸の代謝を活発にすることで、腸内の酸素が
消費されます。その結果、酸素を嫌うビフィ
ズス菌や他の有用菌が棲みやすい腸内環境に
整えてくれるので、免疫力が高まり、炎症を
抑制する効果も得られるとのこと。酪酸産生
菌が増えると、酪酸によって免疫細胞が増え、
老化の原因となる炎症を防いでくれることも
期待できます。また、脳細胞の老化を抑制す
るという報告もあります。

　酪酸産生菌が好むものは食物繊維。中でも
水に溶けやすい水溶性食物繊維が好物です。
「腸内細菌のエサになる」とは、実際に腸内
細菌が食べるのではなく、腸内細菌が、エサ
となるものを分解して別の物質を作り出す
（=代謝する）こと。このプロセスが「発酵」
です。発酵を活性化するには、有用菌のエサ
となる食物繊維を積極的に摂取すること、逆
に悪玉菌が好む高脂肪・高タンパクな食事や、

糖分・塩分を控えることが必要です。こうし
た方法はすぐに結果が出ないと思われるかも
しれませんが、腸内では 24 時間 365 日発
酵が行われています。闇雲に筋トレやダイ
エットで体質改善にチャレンジするよりも、
まずは食べ方を変えて腸内環境を生まれ変わ
らせるほうが、早いのかもしれませんね。
　要は和食中心で、食材は加工していない素
材そのものに近い状態で食べることから始め
るといいのかなと思いました。お仕事をす
るために忙しい生活をしていると、食事もつ
いつい簡単にしてしまいがちですが、時間を
取ってきちんと食事を作ってしっかり味わう
方が、もしかしたら病院代より遥かに安く家
計の節約にもなるのかなと感じました。

　2024 年は、ßなるべく和食を中心にした
手料理を心掛け、食事の時間を家族と大切に
しながら健康で明るい一年にしていこうと思
います。
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先
日
、
世
界
で
百
寿
者
が
集
中
し
て

い
る
地
域
「
ブ
ル
ー
ゾ
ー
ン
」
を
調
査

し
た
番
組
『
１
０
０
歳
ま
で
生
き
る
：

ブ
ル
ー
ゾ
ー
ン
と
健
康
長
寿
の
秘
訣
』

を
鑑
賞
し
ま
し
た
。

　

第
１
話
に
登
場
し
て
き
た
の
は
、
日

本
が
世
界
に
誇
る
沖
縄
で
し
た
。
サ
ツ

マ
イ
モ
を
食
べ
る
食
習
慣
や
、
日
本
語

の
「
腹
八
分
」「
生
き
が
い
」「
模
合
」

を
そ
の
ま
ま
英
語
で
紹
介
し
て
い
ま
し

た
。
た
だ
２
０
２
０
年
国
勢
調
査
で

は
、
沖
縄
に
衝
撃
的
な
事
が
起
き
て
お

り
、
平
均
寿
命
・
男
性
43
位
（
全
国
ワ
ー

ス
ト
５
）、
女
性
全
国
16
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
主
な
原
因
と
し
て
、
急
激
な
米

国
型
食
習
慣
の
普
及
、
自
動
車
生
活
の

浸
透
（
運
動
不
足
）
に
よ
る
肥
満
症
や

糖
尿
病
の
激
増
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

特
に
運
動
不
足
は
、
内
臓
脂
肪
が
た

ま
り
易
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
筋
肉
の

低
下
を
導
き
、
体
重
は
増
え
な
く
て
も

脂
肪
が
体
内
で
増
加
す
る
こ
と
に
よ
り
、

糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
性
の
病
気
が
起
こ

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）

り
や
す
く
な
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
が

大
き
く
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
Ｌ
Ａ

の
我
が
日
系
社
会
も
沖
縄
と
全
く
同
じ
、

急
激
な
米
国
型
食
習
慣
、
自
動
車
生
活

の
浸
透
が
見
ら
れ
ま
す
。
十
年
一
昔
と

言
い
ま
す
が
、
世
界
屈
指
の
長
寿
沖
縄

が
崩
壊
し
た
よ
う
に
、
個
々
の
身
体
は

更
に
簡
単
に
崩
れ
ま
す
。

　

そ
れ
と
共
に
、
誰
で
も
い
つ
か
ら
で

も
、
少
し
生
活
習
慣
を
変
え
る
だ
け
で
、

身
体
も
人
生
も
変
え
る
事
は
可
能
で
す
。

　

昨
年
ラ
ベ
ス
ト
を
ご
覧
に
な
り
、
２

月
に
ご
入
会
さ
れ
た
お
客
様
は
、
全
く

運
動
習
慣
が
無
く
、
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド

を
愛
す
る
48
歳
で
し
た
が
６
ヵ
月
32
キ

ロ
痩
せ
ら
れ
て
、
自
分
に
合
っ
た
持
続

可
能
な
ロ
ス
で
の
ヘ
ル
シ
ー
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
を
確
立
し
て
頂
き
ま
し
た
。
今

年
も
身
体
を
変
え
さ
せ
て
頂
く
こ
と
に

よ
り
、
多
く
の
方
々
の
人
生
に
お
役
に

立
て
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

新
年
が
明
け
、
朝
夕
急
に
冷
え
込
む

よ
う
に
な
り
、
風
邪
を
ひ
い
た
と
か
コ

ロ
ナ
に
感
染
し
た
と
か
言
わ
れ
る
方
が

増
え
て
き
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
す
が
、

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。

　

外
が
寒
く
な
っ
て
冷
え
て
く
る
冬
場

は
身
体
に
と
っ
て
は
大
き
な
ス
ト
レ
ス

と
な
り
免
疫
力
が
下
が
り
ま
す
。

　
「
働
き
す
ぎ
」「
悩
み
す
ぎ
」「
薬
の
飲

み
す
ぎ
」、
そ
れ
に
「
冷
え
」
な
ど
が
加

わ
る
こ
と
で
、
心
と
身
体
に
大
き
な
ス

ト
レ
ス
と
な
り
、
自
律
神
経
が
乱
れ
て

免
疫
力
を
低
下
さ
せ
病
気
を
招
き
ま
す
。

指
圧
に
お
見
え
に
な
る
方
も
同
じ
で
、

多
忙
な
年
末
年
始
や
今
ま
で
溜
ま
り
に

溜
ま
っ
た
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
免
疫
力
が

下
が
り
、
体
調
を
崩
さ
れ
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

最
近
よ
く
「
シ
ン
グ
ル
ス
（
帯
状
疱

疹
）
の
予
防
注
射
を
打
ち
ま
し
た
か
？
」

と
聞
か
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に

女
性
の
50
歳
以
上
に
な
る
と
、
免
疫
が

下
が
る
と
共
に
発
症
し
や
す
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
お
医
者
さ
ん
や
薬

局
な
ど
で
紹
介
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
か

と
思
い
ま
す
。
実
は
私
も
昨
年
末
に
帯

状
疱
疹
に
か
か
り
ま
し
て
未
だ
に
そ
の

後
遺
症
に
苦
し
ん
で
い
ま
す
。

　

元
々
膝
が
悪
く
、
時
々
医
者
に
行
き

注
射
を
打
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
の
で
す

が
、
12
月
が
多
忙
す
ぎ
て
膝
痛
が
再
発
、

免
疫
力
も
下
が
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
腰

か
ら
そ
の
痛
む
膝
ま
わ
り
に
か
け
て
帯

状
疱
疹
が
発
症
し
、
夜
も
眠
れ
な
い
ほ

ど
の
痛
み
に
苦
し
め
ら
れ
、
そ
の
お
陰

と
言
っ
た
ら
い
い
の
か
２
週
間
で
10
ポ

ン
ド
も
体
重
が
減
り
ま
し
た
よ
。
東
洋

医
学
で
は
風
邪
を
ひ
く
の
も
帯
状
疱
疹

に
か
か
る
の
も
元
の
原
因
は
冷
え
か
ら

く
る
免
疫
力
の
低
下
だ
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
身
体
を
温
め
る
た
め
に
余
分
な

水
分
を
鼻
水
や
尿
と
し
て
体
外
に
出
し

た
た
め
体
重
が
減
っ
た
よ
う
で
す
。

　

肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
も
大
き
な
ス
ト

レ
ス
で
免
疫
力
も
下
が
っ
て
い
る
状
態

と
言
え
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
一
度
全
身
指

圧
を
受
け
、
自
分
の
体
を
い
た
わ
っ
て

あ
げ
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

今
年
も
皆
様
の
健
康
を
願
っ
て
お
り

ま
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61回】ストレスと免疫力低下
−第 21回−

沖縄長寿崩壊と LA 在住者の関係
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慣
な
可
愛
い
瞳
で
こ
ち
ら
を
じ
っ
と
見
つ
め
て
く
る
猫
ち
ゃ
ん
に

餌
を
あ
げ
て
し
ま
い
、
と
う
と
う
ご
近
所
数
名
か
ら
連
盟
で
苦

情
を
い
た
だ
い
て
し
ま
っ
た
。
で
も
今
更
ご
飯
を
あ
げ
る
の
を

止
め
る
な
ん
て
で
き
な
い
の
で
、
猫
除
け
の
ト
ゲ
ト
ゲ
の
や
つ

を
大
量
に
ダ
イ
ソ
ー
で
買
い
込
ん
で
ご
近
所
に
配
っ
た
。
こ
れ

で
し
ば
ら
く
は
大
丈
夫
そ
う
だ
け
ど
、
向
こ
う
三
軒
両
隣
に
20

個
ず
つ
配
っ
た
の
で
ど
え
ら
い
散
財
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
…
。

野
良
ち
ゃ
ん
た
ち
、
猫
の
恩
返
し
待
っ
て
る
よ
！
（
そ
う
思
う

時
点
で
人
間
と
し
て
ダ
メ
（
笑
））【
Ｏ
さ
ん
】

今
回
の
テ
ー
マ
は
、

「
わ
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど

や
め
ら
れ
な
い
」。

頂
い
た
投
稿
の
半
分
が
、

ポ
テ
チ
で
し
た
（
笑
）
…
。

22

日
本
の
ア
マ
ゾ
ン
か
ら
本
を
大
量
買
い
し
て
し
ま
う
こ
と
。

定
期
的
に
ま
と
め
買
い
で
ポ
イ
ン
ト
が
付
く
と
い
う
セ
ー

ル
が
あ
り
、
そ
の
言
葉
に
釣
ら
れ
て
買
っ
て
し
ま
う
の
だ
が
、

寝
る
前
に
読
も
う
と
思
っ
て
も
す
ぐ
に
爆
睡
し
て
し
ま
い
、
ベ
ッ

ド
サ
イ
ド
に
う
ず
高
く
積
ま
れ
た
ま
ま
古
本
に
な
っ
て
い
き
ま

す
。
ポ
イ
ン
ト
に
弱
い
と
こ
う
な
る
よ
ね
…
。【
Ｅ
さ
ん
】

近
所
の
お
ば
さ
ん
に
、「
野
良
猫
に
餌
を
や
っ
て
は
ダ
メ
よ
」

と
言
わ
れ
て
も
、『
長
靴
を
履
い
た
猫
』
の
プ
ス
み
た
い お煎餅やポテチの

袋を開けると

必ず全部食べてし
まう…。

半分とかで満足出
来ないのは何故だ

ろう？

劣化するのが嫌？
しけてしまうのが

嫌？

やはり全部美味し
いうちに食べるの

が

マナーではないだ
ろうか？などと

真っ当らしい理由
を一人ブツブツ

言いながら食べつ
つ日本の動画を観

る。

ああ…これこそが
至福の時間。

YouTube

や
バ
ラ
エ
テ
ィ
番
組
を
観
て
い
て

気
に
な
っ
た
も
の
が
あ
る
と
そ
の
場
で
す
ぐ
に

ア
マ
ゾ
ン
を
開
い
て
ポ
チ
っ
て
し
ま
う
。

で
、
毎
日
、
ア
マ
ゾ
ン
か
ら
色
々
届
く
け
ど
、

ほ
と
ん
ど
が
「
こ
れ
な
ん
だ
っ
た
っ
け
？
」
状
態
。

ほ
ん
と
、
こ
の
衝
動
買
い
癖
を
ど
う
に
か
し
た
い
。

こ
の
ま
ま
で
は
貧
乏
に
な
っ
て
し
ま
う
（
涙
）【
Ｓ
さ
ん
】
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　　次回のテーマは…
　　「日本て今、どうなっています？」

なんだかんだでもう長い間日本に帰っていない
私。きっと今行ったら駅の券売機の前やンビニの
レジで立ち尽くし、後ろに長蛇の列を作ってしま
うんだろうなと思います…。流行り言葉も全然わ
からないし、去年のM1決勝に出てたコンビも全
部知らないし…。なんなんだよー、「おぱんちゅ
うさぎ」ってー！（泣）そんな私に、驚愕の今の
日本の現状を、あなたがそれを知ったきっかけ
と共に教えてください（シリ
アスじゃない方面でお願いし
ます）。もちろんあなたが今の
日本を知らなすぎて犯してし
まった失敗談も大歓迎です。
宛先：lovest@lovest-la.com
採用の方にはらべにゃんメモ
をもれなく進呈！　
［〆切：2024年３月 15日］

長
年
サ
ー
ビ
ス
業
に
携
わ
っ
て
い
る
せ
い
か
…
つ
い
愛
想
笑
い
を

し
て
し
ま
い
ま
す
。
愛
想
笑
い
が
相
手
に
バ
レ
て
い
る
時
で
も

勝
手
に
顔
が
そ
う
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
絶
対
笑
っ
ち
ゃ
い
け
な
い

よ
う
な
シ
リ
ア
ス
な
場
面
（
苦
情
を
聞
い
て
い
る
時
と
か
）
も
愛
想
笑

を
し
て
し
ま
い
、
お
客
さ
ん
に
ブ
チ
ギ
レ
ら
れ
た
こ
と
が
何
度
も
あ
り

ま
す
…
。【
Ｍ
さ
ん
】

私
の
叔
父
は
ホ
ラ
貝
を
吹
く
の
が
趣
味
で
、
帰
省
し
て
訪
ね
る
度

に
吹
い
て
聴
か
せ
て
く
れ
る
ん
で
す
が
…
フ
ォ
ー
ー
ォ
ー
ー
と

い
う
あ
の
音
が
私
、
ツ
ボ
み
た
い
で
…
笑
っ
ち
ゃ
い
け
な
い
と
思
う
と

余
計
お
か
し
く
て
。
こ
う
な
る
の
が
わ
か
っ
て
い
て
も
つ
い
娯
楽
（
？
）

を
求
め
て
、「
吹
い
て
」
っ
て
リ
ク
エ
ス
ト
し
ち
ゃ
い
ま
す
。
い
つ
も

笑
わ
な
い
よ
う
我
慢
す
る
為
に
身
体
の
ど
こ
か
を
つ
ね
っ
て
い
る
の
で

叔
父
さ
ん
の
家
に
行
く
と
き
は
青
あ
ざ
覚
悟
で
出
か
け
ま
す
【
Ａ
さ
ん
】

な
る
べ
く
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
で
加
工
食
品
は
買
わ
な
い
！ 

塩
分
や
油

分
の
と
り
す
ぎ
に
も
注
意
！ 

な
ど
、
日
頃
か
ら
食
べ
る
も
の
に

気
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
ス
ー
パ
ー
で
セ
ー
ル
し
て
る
ポ
テ
チ
を
見
る

と
、
ど
う
し
て
も
買
い
た
い
衝
動
に
駆
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
先
日
も

頑
張
っ
て
通
り
過
ぎ
た
の
に
、
つ
い
に
今
日
は
誘
惑
に
負
け
た
旦
那
が

笑
顔
で
２
袋
買
っ
て
き
て
し
ま
い
（
し
か
も
一
番
大
き
い
サ
イ
ズ
）、

２
人
で
い
つ
開
け
る
？
と
相
談
中
で
す
。【
Ｅ
さ
ん
】

寝
る
前
にYouTube

を
観
て
、
夜
中
に
人
の
声
が
聞
こ
え
て
ビ
ッ

ク
リ
し
て
目
覚
め
、「YouTube

か
〜
」
と
確
認
し
て
再
び
眠
り

に
入
り
、
数
時
間
後
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
す
。
脳
を
休
ま
せ
な
い
と
っ

て
分
か
っ
て
い
る
け
ど
、
毎
晩
同
じ
事
を
繰
り
返
し
、
朝
方
よ
う
や
く

消
す
…
。
目
覚
め
が
悪
く
疲
れ
が
取
れ
な
い
毎
日
で
す
。【
Ｃ
さ
ん
】

韓
流
ド
ラ
マ
を
観
る
の
が
止
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
ア
メ
リ
カ
で
観
ら

れ
る
物
も
た
く
さ
ん
あ
る
け
ど
、
観
れ
な
け
れ
ば
慣
れ
な
い
Ｐ

Ｃ
作
業
で
Ｖ
Ｐ
Ｎ
と
や
ら
を
日
本
や
韓
国
に
繋
い
で
課
金
も
し
て
観
て

い
ま
す
。
毎
日
４
〜
５
時
間
、
休
日
の
前
な
ど
は
ほ
ぼ
徹
夜
で
長
ー
い

ド
ラ
マ
を
一
気
見
す
る
日
々
が
１
年
以
上
続
い
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん

ど
動
か
ず
寝
っ
転
が
っ
て
お
菓
子
を
食
べ
た
り
ビ
ー
ル
を
飲
ん
だ
り
し

て
い
る
の
で
、
筋
力
も
思
考
力
も
急
速
に
衰
え
、
体
重
も
体
脂
肪
率
も

血
圧
や
血
糖
値
も
上
が
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。
止
め
な
い
と
死
ぬ
か

ボ
ケ
る
と
思
っ
て
い
る
の
に
止
め
ら
れ
ま
せ
ん
！ 

だ
れ
か
ー
た
す
け

て
ー
ー
（
涙
）【
Ｍ
さ
ん
】

ロ
ト
が
止
め
ら
れ
な
い
。
き
っ
と
当
た
ら
な
い
。
当
た
っ
て
と
し

て
も
少
額
。
大
金
が
当
た
る
確
率
は
と
て
も
低
い
こ
と
は
わ
か
っ

ち
ゃ
い
る
け
ど
買
っ
て
し
ま
う
。
毎
回
、
も
し
大
金
が
当
た
っ
た
ら
っ

て
夢
を
見
て
微
笑
み
、
当
選
番
号
見
て
夢
終
わ
り
苦
笑
い
。【
Ｙ
さ
ん
】

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／ $60）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 $20
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

第１水曜日 11am～1pm
第１木曜日 6pm～8pm

ご予約
ください

ご予約
ください

ア
メ
リ
カ
に
来
た
の
は
20
年
ほ
ど
前
の
昭
和
女
で
す
。

だ
か
ら
、
今
も
つ
い
、
昭
和
に
流
行
っ
た
ギ
ャ
グ
や

リ
ア
ク
シ
ョ
ン
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。

「
聞
い
て
な
い
よ
ー
」
と
か
、「
そ
ん
な
バ
ナ
ナ
」
と
か
、

「
ゆ
る
し
て
チ
ョ
ン
マ
ゲ
」
と
か
、「
よ
っ
こ
い
し
ょ
う
い
ち
」
と
か
、

「
い
た
だ
き
マ
ン
モ
ス
」
と
か
、「
だ
い
じ
ょ
う
Ｖ
」
と
か
。

カ
レ
ー
を
食
べ
る
と
き
は
必
ず
「
イ
ン
ド
人
も
び
っ
く
り
」
っ
て

言
っ
ち
ゃ
い
ま
す
。【
Ｎ
さ
ん
】



魔女ともえ
スピリチュアル・アドバイザー

ユタ州魔女スクール卒の全
米初の日本人魔女（白魔術）、
チ ャ ネ ラ ー、 カ バ リ ス ト、
ガイド、エーテリック及び
直傳靈氣ヒーラー。
　 ヘ リ コ プ タ ー（ 事 業 用 ）
と小型機（自家用）のパイ

ロット及び航空座学教官ライセンス（FAA）、華道教
授（龍生派）、日本の中学校教員免許（英語）を保持。
　Weekly LALALA さんに「スピリチュアル物語・相
談」連載中。
　個性的なファッションと長い髪。趣味は料理、ド
ライブ。オヤジギャグ・ダジャレ好き。

Life Path number 1
大切な何かの発見で世界が拡大！
自分にとっての特別な事柄や特別な
人の為に自身のエナジーをいつにも
増して注ぎ込むことで更なる開運へ
の扉が拓くでしょう。新しいことよ
りも既存の事象の中で大切な何かを
見付けることが今後のグッドラック
に繋がり、世界がそこから一層拡がっ
ていく兆しが見えてくるでしょう。

【開運】画像の整理。常用品・常備品。

Life Path number 4
意識的アテンションで新扉発見！
普段は目を向けない事柄に意識的に
アテンションすることで、今迄気付
かずに通り過ぎていた新しい扉を発
見するでしょう。それによりこれま
で縁が無い様に思っていた分野や自分
とは異なる世界に対して本来持って生
まれて来ていたギフトやミッションが
大きく花開いていくでしょう。

【開運】オールドタウン。ダイナソー。

Life Path number 7
他者との交流で愛の波動がＵＰ！
普段よりも他者との関わりを大切に
したり、大勢が集う機会を活かす意
識で過ごしましょう。そこで接した
様々な価値観や人生観を程好く取り
入れ、自分の経験や知識も同時にシェ
アしエナジー交流に努めましょう。
それにより自身の中の愛の波動が高
まり、幸福感が更に増すでしょう。

【開運】高い所からの景色。旬の食材。

Life Path number 11
色の持つエナジーと繋がり開運！
この時期は特に色の持つ波動に敏感
になることで、その色が持つエナジー
と繋がることが出来ます。氣分を上
げたい時にはレッド系、落ち着きた
い時にはピンクかブルー系、浄化に
はホワイト系、癒しが欲しければグ
リーン系、創造力をＵＰさせたけれ
ばイエロー系を取り入れましょう。

【開運】大人買い。カラフルな小物類。

Life Path number 2
相手を通して自分を認識し成長！
人は深いところではリンクしていま
すが、この時期は自分と他者との間
にあるバウンダリーを感じることで
逆に繋がれるという感覚になりそう
です。ポジティヴでもネガティヴで
も相手の気になる部分は自分の中に
もあり、それを通して自分を知るこ
とでお互いの成長が望めるでしょう。

【開運】マニアックな場所。丸い手鏡。

Life Path number 5
皆で協力し調和し合い力を発揮！
人にはそれぞれ得意不得意がありま
すので、得意なところは自分で担当
し、不得意なところは誰かに分担し
たりお願いしましょう。この時期は
人は一人で出来ることも多いけれど、
皆で協力し調和し合えばお互いの力
を存分に発揮出来るということを大
いに学ぶ機会に恵まれるでしょう。

【開運】サステナビリティ。調理器具。

Life Path number 8
摩擦無き方に流れ航海を楽しむ！
水が高い所から低い所に流れる様に、
この時期は摩擦無く流れる方向に進
みましょう。そうすれば宇宙が用意
してくれている河口へと辿り着き、
そこから大海へと続いて出られるで
しょう。遠い彼方の水平線を超え目
的地に着く海流にも乗れますので、
ゆったりと航海を楽しみましょう。

【開運】ポイントの活用。流木・船舶。

Life Path number 22
理屈ではなく心や感性での決断！
理屈で解決しようとはせずに、じっ
くりと自身の心や感性と向き合って
決断すれば成功するでしょう。受け
取った印象や感覚こそが自分に向け
られた宇宙からのラヴレターです。
それに対する返事を駆け引きの無い
純粋な自分としての行動、という形
で表すと更に運氣ＵＰするでしょう。

【開運】一人の時間。アンダーウェア。

Life Path number 3
ポジティヴ思考で心地好い関係！
無理の無い自然なポジティヴ思考で、
自分にとっての相手の長所と繋がる
意識で過ごしましょう。人には共鳴
出来る部分とそうではない部分とが
ありますが、シンパシーを感じる面
を見る様にすれば、そこに光のエナ
ジーが流れ、お互いに心地好い関係
性を構築していくことが可能です。

【開運】チャレンジ精神。ヒット商品。

Life Path number 6
見極める意識でやる氣を活性化！
この時期は手離すものと残すもの、受
け入れる事柄とスルーする事柄を見極
める意識を高め、自分を更に一段階成
長させる為の環境を整えましょう。そ
うすることでやる氣が活性化され、
ポジティヴな言動が増えていき、自
分の望む状況へと運氣の流れのベク
トルが向いていくでしょう。

【開運】感謝・慰労。掃除・清掃用具。

Life Path number 9
年代や性別、人種を超えた交流！
アクティヴに動くことを意識し行動・
活動範囲を意欲的に拡げましょう。
それに伴い自分にとって好いと思え
るご縁が繋がった人から拡がるその
人の家族や友人知人というご縁まで
もが拡大しそうな暗示です。年代や
性別、人種の違いを超えた交流によ
り世界観が拡がっていくでしょう。

【開運】異国情緒。地球儀・世界地図。

☽✡魔女ともえのプロフィール✡☾

魔女ともえの秘法カバラ数秘術
2024 年　　　
2/1〜3/31

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。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、数に宿る霊力を解き明かす数秘術により導き出されるその神秘を用いた、数に宿る霊力を解き明かす数秘術により導き出される

Life Path number から読み解くあなたの運勢。Life Path number 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：1933 年 12 月 23 日生まれの場合

（年）1+9+3+3=16 → 1+6=7
（月）1+2=3　（日）2+3=5

年月日を足す：7+3+5=15 → 1+5=6
㊟ 近年、年月日を各一桁になるまで計算せず、
年月日を通しで足す世俗的方法が流布した影
響で、33 以上のゾロ目も扱う風潮にあります
が、魔女ともえにそれを否定する意図はあり
ませんが、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：www.majotomoe.com
お問い合わせ：majotomoe@gmail.com

【活動内容】
✡	完全予約制 Skype セッション  $80/60 分    $115/90 分
✡	メール相談　簡易コース $15　通常コース $40
☆本誌に「秘法カバラ数秘術」、Weekly LALALA さ

んに「スピリチュアル物語・相談」連載中
♥不定期のスピリチュアル クラス・白魔術教室・

スピリチュアル ツアーの開催
♥著書「地球に生きる宿命を光に変えて」、　
オーラスプレー、開運グッズ、等の販売
Amazon Japan ¥1,944
紀伊國屋書店 Web Store ¥1,944
魔女ともえ直売 $15

【承っているご相談】＊守秘義務厳守

運氣全般リーディング、人生相談、
悩み相談、相性診断、今世の人間関
係の意味、過去世リーディング、今
世でのミッション、オーラ診断、守
護天使、インナーチャイルド・ガイ
ダンス、遠隔浄化とパワーチャージ、
プロテクション方法・開運白魔術の
ガイダンス、愚痴の聞き役、自慢話
の聞き役、悩みは無いけれど話し相
手として、etc.　

♥霊感商法・洗脳・法外な追加料金無し！
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▼美容師募集▼
フルタイム又はパートタイム
ライセンス経験要。新規客多し。
ビザサポート有。ウェストサイド。
ヘアーエポック　310-391-1568

ラベスト在宅ヘルパー募集
原稿の校正やご近所のデリバリー、リ

サーチやネタ収集など、不定期でお手

隙の時にちょっとしたお手伝いをして

くださる方探してます。詳細お問い合

わせは E-Mail で lovest@lovest-la.com

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

▲

▲ ▲

■	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 1％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

美ネイルは、心を彩る

プエンテヒルズのニジヤ近所の
個室サロン、ジェルネイル $30~
★毎月変わる２種類の定額アート有
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

＊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

◆箏（こと）無料体験◆

Torrance の箏教室で
30分の無料体験
レッスンを受付中。
箏のレンタルもでき
ます。

教室は182ndニジヤから徒歩5分

koto@yukiyasuda.com

◆日本語教室 （少人数制）◆
子供から大人まで、お一人お一人に
あわせたカリキュラムで進んでいます。

【オンラインクラス承り中です】
(Web ページをご覧ください )

◆コンピューター教室◆
シニアの方も楽しく学んでおられます。
あなたのデジタルライフをお手伝いい
たします。
T	&	K 教室　洋子までお気軽にご連絡く
ださい。
場所 :	South	Orange
電話 :	949-542-7197
E-mail:	tk.yoko.class@gmail.com

Web:	tkyokoclass.wordpress.com

◆ DV 被害者の支援団体◆
夫や恋人からの暴力に悩んでいません
か？お電話ください。個人情報は秘密
厳守。緊急、中間シェルター、自立支援、
社会福祉。すべて無料です。
Center	for	the	Pacific	Asian	Family
Tel:	1	800	339	3940	(24	HR)
Web:	nurturingchange.org/la

Email:	mikon@cpaf.info

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！
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NEW! エモーションコード
オーラリーディング

★オーラや潜在意識から問題の原因を
解明
★エモーションコード（囚われた感情
解放 )
★ミディアムシップ ( 故人との通信 )
★スピリチュアルコーチング (CLC)
★ YOUTUBE【OneMindHealing】瞑想、
アファメーション
詳細 :	aurasparkyoko.com
Email:	yokosaito333@gmail.com



オンラインショップ www.lovest-la.com オンラインショップでは他にも
色々「いいもの」を販売中！

lovest-la.com/shop
メルマガ購読者だけの新商品
＆割引あり！HPのフォーム
から購読登録してください！

TEL: 310-538-4122　オンラインショップ：lovest-la.com/shop
月〜金：10am 〜 5pm　　　　週７日 24 時間！　　※表示価格は予告なく変更される場合がございます。ご 注 文 は

こちらまで
＊パーソナルチェックでの購入ご希望の方は在庫確認のため必ずお電話またはEメール（shop@lovest-la.com）でご連絡ください。

銀座トマト USA　
Chieco オールインワンジェル
特別価格：$58 送料：無料！
ダマスクローズ由来のプラセンタ
エキスや植物幹細胞エキス、３種
のヒアルロン酸配合の多機能ジェ
ル。化粧水、美容液、保湿ケアな
どの働きで洗顔後はこれ１本で美
白、エイジングケアが完了！日本
製。［内容量：160ml］

銀座トマト USA　
Chieco ローション（化粧水）
特別価格：$48 送料：無料！
乾燥しがちな肌に極上の潤いを与
える、バラプラセンタ配合のアン
チエイジング化粧水。時を超えて
溶け出したスイスのアルプス氷河
水を使用。天然植物成分とアルペ
ンローゼの豊かな星捨成分が乾燥
しがちなお肌に潤いとハリをたっ
ぷり与えます。［内容量：120ml］

銀座トマト USA　
Chieco ピュアオイル 100
特別価格：$43 送料：無料！
植物由来100％の天然美容オイル。
７つの天然オイルのバランスで毎日
のお肌の潤いをしっかり守る万能オ
イル。まるでシルクのようななめら
かな感触でスッと肌になじみます。
保湿オイルとしてスキンケアの仕上
げの他に美容液としても使えます。
ダマスクローズの香り。
［内容量：28ml］

銀座トマト USA　
Chieco セラム（美容液）
特別価格：$68 送料：無料！
バラプラセンタ配合アンチエイジン
グスキンケアシリーズで年齢肌のお
悩みに高密度の集中ケアを実現する
美容液。高密度のバラプラセンタが
驚きの粘伸力でお肌にハリ感をもた
らします。年齢肌の目元・口元の集
中ケアにも［内容量：30ml］

銀座トマト USA　
Chieco クリーム C
特別価格：$65 送料：無料！

銀座トマト USA　
ローズプラセンタ・ジュエル
特別価格：$65 送料：無料！
１包にバラ 100 本分のバ
ラプラセンタ ®とダマスク
ローズのオイルとウォー
ター、ローズヒップエキス、
コラーゲン、ビタミンCな
どの美容成分が入った内側
からサポートする美
［30包入り］

バラプラセンタ配合アンチエイジン
グスキンケアシリーズの夜用保湿
クリーム。馴染ませた瞬間から肌に
溶け込むような上質な感覚のクリー
ムが寝ている間に潤いを補い続けま
す。贅沢な潤いとみなぎる生命力を
持つ植物のエキスが健康的で美しい
素肌へ導きます。
［内容量：50g］

これからの季節にぴったりのあったか裏起毛
ソックス。暖房をしても足の先だけが冷たいの
お悩みの方に。厚手のボアタイプではなく密集
して伸縮性の高い裏起毛なので靴やブーツ、室
スリッパも履けます。クリスマスギフトにも！
＊ワンサイズ（21〜 25cm）
＊色：黒／ベージュ
２足、または４足組で色をお選び下さい

l'ovest パワーストーンブレスレット２種
特別価格各 $29 →開運価格各 $19　送料無料

l'ovest 裏起毛あったかソックス２足組／ 4 足組
特別価格　２足組 $10　4 足組 /$14   送料無料

女性の幸せと潜在能力を引き出す
上：ムーンストーンブレスレット
満月のように青みがかった乳白色が神秘的なムーンス
トーンにはインスピレーションと豊かな想像力の象徴。
また女性に確かな愛と健やかな心身をもたらします。
女性の守り神・愛のパワーストーン
下：ストリベリークォーツ
ライラックピンクの苺水晶とシルバーのお洒落なブレス
レット。女性の最高の守り神クリスタルと言われる苺水
晶が愛と豊かさと良い人間関係を運んでくれます。

USB ケーブル、
日本語・英語説明書付き
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周囲約17cm　
石最大直径6mm
チェーン式
（伸縮性なし）

周囲：約18cm
石直径：5~7mm
チェーン式
（伸縮性なし）

高機能家庭用セルフ脱毛器。999,999回の
照射回数で長期的かつ持続的な脱毛が可
能。安全性重視でクーリングシステム搭載、
肌への過度な熱や火傷の心配なし。顔・ボ
ディ・ビキニの脱毛モード切替可能でさら
５段階調節可。ヒゲなど幅広いニーズに対
応。使用目安は週２回から始め、８週間目
にはつるつるすべすべ肌を実感。

l'ovest 　7ILP 光脱毛器 with クーリングシステム
一般平均価格 ＄135 → $105   送料無料

日本では『楽天市場』の美顔器部門で売り上げ１
位を記録した EMS小顔＆リフトベルト。３つの
モードの EMS搭載、強度は５段階から選べます。
ベルトは伸縮性と通気性がよく、両頬に位置する
EMS発信機が頬のたるみを引き締める頬骨筋や
口元を引き締める咬筋にアプローチ。さらに血行
が促進されてお肌のむくみやくすみも改善、ター
ンオーバー促進もサポートします。

l’ovest 　ANLAN  フェイスリフトベルト
販売価格$79 →特別価格＄49　送料無料
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記後

前にも書いたことがありますが、こ
こに何か書くのはいつも、この号の
ファイルを印刷に入れるまであと数
時間しかない！っていうギリギリの
ときなので、何を書いていいのか全
然思いつかないことが多いのです。
今月はその際たるもので、今、この
２ヶ月何をしたか必死に思い出して
います。…あ、今年の初詣はリトル
東京ではなく、ガーデナで初詣を仮
開催されていた、本誌コラムでお馴
染みの浄土宗さんの方へ行ってきま
した。恒例の初日の出も寝坊して海
に行けず、家の窓から工場の屋根
から昇る太陽を見ましたし、Tokyo 
Central さんの元旦の福袋もキャッ
シュを用意するのを忘れて買いそび

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2024年４月号は４月１日頃配布予定です！
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れました。お節も作らず、マンハッ
タンビーチに繰り出してバーで地元
のおじさんたちに混ざってビール飲
み、その後ピアを散歩。初日の出は
見られませんでしたが綺麗な初日の
入り（？）を見て、良い元旦でした。
今までは毎年元旦には縁起を担いで
同じことを繰り返していたけれど、
最近は特に良いこともなかったので、
違うことをしてみました。そんなこ
んなで今年は色々新しいことに挑戦
してみようと思います。ラベストも
次号あたりからちょっと方向転換を
予定しています。まだ準備中なので、
本当にできるようになったら発表し
ますね！ なんかつまらない話ですみ
ませんでした w🙏（MK)

ラベストでは以下の制作業務も承っております
＊チラシ、葉書、ポスター、メニューなどの印刷物デザイン
＊ホームページ（オンラインショップ）制作　＊動画制作
詳細、お問い合わせ •見積もりは310-538-4122
またはdesign@lovest-la.comまでお気軽に！
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アンケート
希望商品名：

1.	 お名前：

2.　電話番号＊当選のお知らせが出来る番号：

3.　Eメール：

4.	 住所：　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　	 																											　　　　　

5.	 職業：		a.	学生　	b.	お勤め　	c.	自営業　	d.	主婦　	e.	家事手伝い　	f.	その他

6.	 年齢：　　　　　　　　＊年代だけでもOK　　7.この号をピックアップした街：　　　　　　　お店：●

今後のラベスト向上のため、以下のアンケートにご協力ください。

No. 236
回答方法：① lovest-la.com の More メニューにある回答フォームで。
② E メール：lovest@lovest-la.com まで質問番号と回答を送って下さい。
③郵便：l'ovest  16901 S. Western Ave, #106, Gardena, CA 90247

7	 あなたはラベストを…

	 ・毎号読む　　・あれば読む　　・ほとんど読まない　・今回初　

8.	 あなたが今一番知りたい情報はなんですか？カテゴリーは問わず教え
てください。

9.	 ラベスト通販にあったらいいなと思うものを教えてください。

10.		この号の感想やご意見・ご希望、質問、最近の出来事、笑える話、
恐怖体験などをお寄せください。次号『ぼく生き』のお題、「日
本て今どうなっています？」への笑えるエピソード投稿もお待ち
しています！採用の方にはらべにゃんメモを差し上げます！

cut here

ラベストから
IPL脱毛マシーンを
１名様に！

ホームページの解答フォームが便利！
＊アンケートは全ての項目に
ご回答ください。
応募締め切り：3/15/2024

今月のプレゼント！今月のプレゼント！
アンケートにお答え頂いた方の中から抽選で進呈！



世界初、自己の幹細胞を活性化！
幹細胞活性化パッチ・X39 で若さを取り戻しましょう
世界初、自己の幹細胞を活性化！
幹細胞活性化パッチ・X39 で若さを取り戻しましょう

幹細胞の活性は 20歳を過
ぎると衰え始め、60代で
ほぼ停止し、肌や体内に
様々な問題が生じ始めま
す。しかしこの幹細胞活
性パッチを貼ることで再
び幹細胞が活性化し、コ
ラーゲンを増やして若々
しい肌が再生されます。

期待できるX39の働き

商品のご注文・ディストリビューターお問い合わせはお気軽に日本語でMiz まで
TEL: 909-861-7043  E-Mail: stemcellact@gmail.com, Website: www.stemcellact.com

＊X39、SHINE & DREAM セット、アラビダトリオ、グルタチオンパッチはラベストいいもの通販（P27）でも取扱中！＊  

DNAの数千の遺伝子を若い状態に書き換えることが実証されました

症例：スノーボード中に追った顔の怪我症例：スノーボード中に追った顔の怪我

症例：アンチエイジング症例：アンチエイジング

当日当日

BeforeBefore After 3 MonthsAfter 3 Months

２日目２日目 ５日目５日目

※この商品は医療的
な治療を目的とした
ものではありません。
また、結果には個人
差があります。

＊細胞そのものの活力をアップ
＊良質な睡眠へと導く
＊痛みの劇的な軽減・解消 
＊若く美しい肌の再生
＊スタミナ・体力の向上
＊痣、傷跡が目立たなくなる
＊自然にできた創傷を改善する 
＊若さをリニューアル
　   （DNA内の幾千もの遺伝子が若く健康な状態にリセットされる）

銅ペプチド “GHK” の利点
この幹細胞活性化パッチは、銅ペプチド、または GHK-CU* を増幅します。これらの物質は、幹細胞
の活性化とともに、全身の健康、傷などの治癒、細胞の再生などを助けることが実証されています。

スキンケアを変えてお肌の若さを蘇らせましょう
科学的裏付けがあり、臨床試験で効果を実証済みの特許製品『ア
ラビダトリオ』は、体の内側と外側からアプローチしてお肌を
改善します。98.6% の天然植物素材*が肌に必要な栄養分を常
時供給し、毎日美しい肌を育みます。
*マイクロ藻類オイル、米ぬかオイル、ミルクペプチド、モリンガバター、ビタミンC等

自然と科学の完璧な調和

●デイリーリフレッッシュ
    フェイシャルネクター＜昼用クリーム＞
●ナイトリーリストアフェイシャルクレメ
    ＜夜用クリーム＞
●アラビダパッチ＜肌細胞活性パッチ＞

『X39幹細胞活性化パッチ』との併用でより高い効果を実感できます。

使用前 使用６ヶ月後

X39とグルタチオンパッチ
３ヶ月使用後、４ヶ月目か
らアラビダトリオを追加。
●血圧と血糖値が正常に
●五十肩が改善
●足のむくみが改善
●睡眠障害改善
●輝く肌を取り戻した

アラビダトリオ
▶ ▶

＊プリファードカスタマーの特典＊
会費$19.95（初回のみ）で６ヶ月間、各パッチ（右参照）
のサンプルが毎月10個送られてきます。
また、６ヶ月間継続して X39 を注文されると６ヶ月
目に、通常サイズのパッチ（30枚入り）とX39（$300
相当）を無料で進呈致します！

1st 

Order
2nd

month
3rd 

month
4 th 

month
5th 

month

6 th 

month
Monthly Subscription

Order

Plus

グルタチオンパッチ
毒素排出、免疫力上昇

イーオン
ストレス用、神経系の痛み用

アイスウエーブ
体の部分的な痛み

カーノシン
骨の強化、痴呆、心臓

サイレントナイト
睡眠用

上記からお好きなパッチと X39® を進呈

プリファードカスタマープログラム
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