
秋は夏の間に受けた紫外線などのダメージが
肌に蓄積しています。
これからさらに気温や温度が下がっていくにつれ
肌から大切な水分が奪われてしまい、
乾燥や肌あれがおきやすくなります。

ダメージを受けた角層はバリア機能や
保湿機能が低下し、肌のターンオーバーの
乱れや肌トラブルをより引き起こしやすく
なります。

肌をすこやかに保つためのポイントは
やはり毎日のスキンケア。
洗顔の際は熱いお湯は避け、タオルでやさしく
おさえるように拭き取ります。
保湿はすばやく、化粧水やローションマスクなどで
たっぷりのうるおいを与えてあげましょう。

夏に受けた肌ダメージのケアが大切！ 夏から秋へ。気温や温度が低下していくこれからの季節、肌の乾燥も
深刻に。肌を守るために保湿に重点をおいたお手入れが重要です。

化粧水、乳液、クリーム、洗顔クリーム、保湿ミスト
SHISEIDO ドゥーエ

平成30年10・11・12月号 Vol.75

健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。

　

チ
ー
ズ
と
聞
く
と
、カ
ロ
リ
ー
が
高
く
太
る
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
チ
ー
ズ
は
、少
量
で
も
効
率
よ
く
栄
養
を

摂
る
こ
と
が
で
き
、適
量
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で

様
々
な
健
康・美
容
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

チ
ー
ズ
に
は
大
き
く
分
け
て
、「
ナ
チ
ュラ
ル
チ
ー

ズ
」と「
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
」の
２
種
類
が
あ
り

ま
す
。

◎
ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ

　

牛
や
山
羊
、羊
な
ど
の
乳

を
原
料
と
し
、乳
酸
菌
や
酵

素
の
働
き
に
よ
っ
て
熟
成
発

酵
さ
せ
た
も
の
。
乳
酸
菌

が
生
き
て
い
る
の
で
、そ
の

ま
ま
置
い
て
お
く
と
熟
成

し
ま
す
。

◎
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ

　

ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ
を
加
熱
し
て
溶
か
し
、再
び

型
に
入
れ
て
固
め
た
も
の
。加
熱
し
て
い
る
た
め

熟
成
す
る
こ
と
は
な
く
、品
質
が
一
定
で
日
持
ち

が
す
る
の
も
特
長
で
す
。

　

こ
の
２
種
類
を
中
心
に
様
々
な
タ
イ
プ
の
チ
ー
ズ

が
あ
る
の
で
、好
み
や
用
途
に
合
わ
せ
て
選
ん
で

み
ま
し
ょ
う
。

　

チ
ー
ズ
は
、牛
乳
か
ら
水
分
を
除
き
、栄
養
分
を

固
め
た
も
の
で
す
。１
０
０
グ
ラ
ム
の
チ
ー
ズ
を

作
る
の
に
は
、お
よ
そ
１０
倍
の
量
の
牛
乳
が
使
わ

れ
ま
す
が
、こ
の
こ
と
か
ら
も
、チ
ー
ズ
に
は
沢

山
の
栄
養
素
が
凝
縮
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。

　

ま
た
、チ
ー
ズ
は
製
造
過
程
で
乳
糖
の
ほ
と
ん

ど
が
除
か
れ
る
た
め
、牛
乳
を
飲
む
と
お
腹
を

下
し
や
す
い
乳
糖
不
耐
症
の
人
で
も
、安
心
し
て

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　　

チ
ー
ズ
の
栄
養
と
言
え
ば
、カ
ル
シ
ウ
ム
を
ま
ず

思
い
浮
か
べ
る
と
思
い
ま
す
。し
か
し
チ
ー
ズ
に
は
、

そ
の
他
に
も
身
体
に
必
要
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。チ
ー
ズ
の
栄
養
成
分
と
そ
の
効
能

に
つい
て
、以
下
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
た
ん
ぱ
く
質

　

チ
ー
ズ
の
た
ん
ぱ
く
質
は
、身
体
に
必
要
な
ア
ミ

ノ
酸
を
豊
富
に
含
む
、良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

こ
の
ア
ミ
ノ
酸
は
、肝
機
能
の
改
善
や
肝
臓
疾
患
の

治
療
に
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

②
脂
質

　

脂
質
も
、身
体
を
動
か
す
た
め
に
は
欠
か
せ

な
い
栄
養
素
で
す
。チ
ー
ズ
の
脂
質
は
他
の
食
品

に
比
べ
て
吸
収
率
が
高
く
、す
ば
や
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
か
わ
り
ま
す
。

③
ビ
タ
ミ
ン

　

皮
膚
や
粘
膜
を
健
康
に
保
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
、細

胞
の
成
長
を
促
し
、肌
を
健
康
に
保
つ
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
、さ
ら
に
、疲
労
回
復
と
脂
肪
の
燃
焼
に
役
立
つ

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

④
カ
ル
シ
ウ
ム

　

チ
ー
ズ
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
は
、

小
魚
や
海
藻
の
約
２
倍
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。子

供
や
年
配
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、閉
経
後
の
女
性
は
、

ホ
ル
モ
ン
変
化
の
関
係
で
骨
粗
し
ょ
う
症
の
心
配

が
あ
る
の
で
、積
極
的
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

チ
ー
ズ
は
、熟
成
期
間
が
長
い
ほ
ど
栄
養
素
が

凝
縮
さ
れ
る
た
め
、エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質

が
豊
富
に
な
り
ま
す
。先
に
ご
紹
介
し
た
ナ
チ
ュ

ラ
ル
チ
ー
ズ
の
中
で
、熟
成
期
間
が
長
い
も
の
は

「
ハ
ー
ド
タ
イ
プ
」や「
セ
ミ
ハ
ー
ド
タ
イ
プ
」と

呼
ば
れ
ま
す
が
、特
に
栄
養
価
が
最
も
高
い
種

類
が
、「
パ
ル
メ
ザ
ン
チ
ー
ズ
」で
す
。パ
ル
メ
ザ
ン

チ
ー
ズ
の
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
４
７
５
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、た
ん
ぱ
く
質
は
４４
グ

ラ
ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
は
１
３
０
０
ミ
リ
グ
ラ
ム
。対

し
て
、熟
成
さ
せ
て
い
な
い「
カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
」

の
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
１
０

５
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、た
ん
ぱ
く
質
は
１３
・３
グ
ラ
ム
、

カ
ル
シ
ウ
ム
は
５５
ミ
リ
グ
ラ
ム
で
あ
り
、チ
ー
ズ

の
中
で
の
栄
養
価
は
最
も
低
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
一
方
で
、カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
は
水
分
を
多
く

含
み
、さ
わ
や
か
な
味
わ
い
と
食
感
の
柔
ら
か
さ

に
人
気
が
あ
り
ま
す
。低
脂
肪
で
塩
分
が
少
な

い
た
め
、ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
方
で
も
食
べ
や
す
く
、

調
理
に
取
り
入
れ
や
す
い
チ
ー
ズ
で
あ
る
と
も

言
え
ま
す
。最
近
で
は
、健
康
志
向
の
女
性
を

中
心
に
カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
を
使
っ
た
デ
ザ
ー
ト

な
ど
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。チ
ー
ズ
の
種
類
は

多
く
、食
感
や
風
味
、栄
養
価
の
違
い
も
様
々

な
の
で
、自
分
に
合
っ
た
チ
ー
ズ
を
試
し
て
み
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

今
回
は
、栄
養
価
の
高
い
チ
ー
ズ
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、極
端
に
チ
ー
ズ
を
食
べ
過

ぎ
る
と
、体
質
や
体
調
に
よ
っ
て
は
頭
痛
や
下
痢

な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。カ
ロ

リ
ー
や
塩
分
、脂
肪
分
の
量
か
ら
考
え
る
と
、

一
日
に
食
べ
ら
れ
る
適
量
は
、プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
で

６０
グ
ラ
ム
程
度
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ス
ラ
イ
ス

チ
ー
ズ
１
枚
が
約
１７
グ
ラ
ム
な
の
で
、ス
ラ
イ
ス

チ
ー
ズ
で
あ
れ
ば
一
日
３
枚
半
食
べ
ら
れ
る
計
算

に
な
り
ま
す
。普
段
か
ら
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
な

が
ら
、適
量
の
チ
ー
ズ
で
ア
ク

セ
ン
ト
を
加
え
て
、よ
り
健
康

的
な
食
生
活
を
意
識
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

チ
ー
ズ
の
種
類
と
栄
養
価

チ
ー
ズ
の
種
類
と
栄
養
価

チ
ー
ズ
の
種
類
と
栄
養
価

栄
養
価
の
違
い
は
熟
成
期
間
の
長
さ

栄
養
価
の
違
い
は
熟
成
期
間
の
長
さ

栄
養
価
の
違
い
は
熟
成
期
間
の
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チ
ー
ズ
は
健
康
に
も

美
容
に
も
嬉
し
い
食
材

チ
ー
ズ
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健
康
に
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美
容
に
も
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し
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材

チ
ー
ズ
は
健
康
に
も

美
容
に
も
嬉
し
い
食
材

自然の健康食材、チーズを活用しよう！


