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2020年 4月

●
い
つ
も
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

お
元
氣
で
お
過
ご
し
で
す
か
？

私
は
、
コ
ロ
ナ
対
策
を
し
な
が
ら
頑
張
っ
て
ま

す
！

と
に
も
か
く
に
も
、
自
分
の
免
疫
力
を
あ
げ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

「
睡
眠
」
と
「
食
事
」
は
大
事
で
す
♪

●
ラ
ピ
ス
で
は
、
「
日
本
一
の
空
気
清
浄
器
」、

２
台
が
稼
働
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
凄
い
も
の
を
手
に
入
れ
ま
し
た
！

『
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
不
活
性
ス
プ
レ
ー
』
と
、
『
空

気
清
浄
カ
ー
ド
』
を
入
手
し
ま
し
た
。

相
手
を
守
り
な
が
ら
、
自
分
も
守
れ
る
優
れ
も
の

で
す
♥

そ
し
て
、
「
手
洗
い
」
と
「
う
が
い
」
を
心
掛
け
て
ま

す
！

●
ド
ロ
マ
イ
ト
鉱
石

新
聞
の
記
事
で
見
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
に

効
果
的
で
、
マ
ス
ク
に
練
り
込
ま
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。

「
ド
ロ
マ
イ
ト
鉱
石
」
が
入
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト

も
あ
り
ま
す
。

「
ド
ロ
マ
イ
ト
」
の
効
果
は
、
コ
ロ
ナ
が
体
に
入
っ

て
も
増
殖
で
き
な
い
そ
う
で
す
。

な
ん
と
、
そ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
１
２
月
か
ら
飲

ん
で
ま
し
た
♪

ち
ょ
っ
と
安
心
し
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
に
甘
ん

じ
る
こ
と
な
く
、
細
心
の
注
意
を
し
て
い
き
ま

す
！

山際

①まず、「イ・エ・ア・オ・ウ」とゆっくり発音します。
これを3～5回繰り返します。
②次に、人差し指を両方の口角に当てて引き上げ
ます。慣れてきたら最後に、表情筋の力だけで口角
を左右対称に上げた状態で止めます。
ポイントは、ひとつひとつの動作を時間をゆっくり丁
寧に行なうことです。

年齢とともに日常で使われていない30以上の表情
筋は、どんどん衰えていきます。

大切なのは、日常生活で
しっかり表情筋を使うこと。
また、それと同時に無理せ
ず続けられるケアを継続し、
小顔美人を目指しましょう。

●スマホやパソコンを眺めていると、ついつい無表
情になりがちです。
筋肉には使わないとどんどん衰えてしまうという特
性があるため、これが「表情筋の衰え」につながりま
す。表情筋が衰えると、頬がたるみ顔を大きく見せ
てしまったり、シワの原因になってしまいますので、
毎日のケアで鍛えておきましょう。

【表情筋エクササイズで小顔に】



毎回、スタッフをあるひとつのテーマをもとに紹介する
このコーナー。今月はコレです！

●
体
を
酸
化
さ
せ
な
い
！

私
が
、
今
の
『
ヘ
ナ
』
に
出
会
っ
て
、
ち
ょ
う
ど
１

年
が
経
ち
ま
し
た
。
騙
さ
れ
た
と
思
っ
て
、
し
ば

ら
く
頑
張
ろ
う
！
と
い
う
こ
と
で
、
私
の
髪
で
始

め
ま
し
た
。
ま
ず
、
今
ま
で
の
「
ヘ
ナ
」
と
違
い
ま

し
た
。
頭
皮
に
対
し
て
、
髪
に
対
し
て
ビ
ッ
ク
リ

な
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

頭
皮
に
対
し
て
の
抗
酸
化
力
は
凄
い
で
す
♪

●
コ
ロ
ナ
対
策
に
な
る
の
で
は
？
と
、
勝
手
に

思
っ
て
い
ま
す
（
笑
）

自
然
の
力
は
、
や
っ
ぱ
り

す
ご
い
で
す
♥

山際

●今一番必要なのは、免疫力
アップです！
でも、何をすればよいのか？
身体に負担をかけない。
抗酸化力があるものを取り入れ
る。
●サロンでも、抗酸化力のある
ものを取り入れています。
今の時期は科学的なものを体
に入れないことが必要だと思い
ます。
●化学物質で囲まれている私
たちですが、自分にあっている
ものを見つけたいですね！

※4月の定休日は〇、研修会は〇です。

※5月の定休日は〇、研修会は〇です。

贅
沢
な
気
分
に
な
れ
る
泡
風
呂
は
、
簡

単
に
で
き
ま
す
。

湯
船
の
半
分
ま
で
お
湯
を
張
っ
た
後
、

蛇
口
の
下
に
３
０
～
４
０
ミ
リ
リ
ッ
ト

ル
の
バ
ス
エ
ッ
セ
ン
ス
を
垂
ら
し
、
勢

い
よ
く
お
湯
を
注
ぎ
ま
す
。
そ
の
後
、
全

開
の
シ
ャ
ワ
ー
を
１
０
セ
ン
チ
程
度
離

し
て
湯
船
全
体
に
当
て
、
モ

ク
モ
ク
な
泡
が
で
き
れ
ば
成

功
で
す
。

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
最
高
の

バ
ス
タ
イ
ム
が
過
ご
せ
ま
す
。

春
先
に
肌
荒
れ
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

気
温
の
上
昇
や
強
く
な
る
日
差
し
で
、
春

の
お
肌
は
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
が
ち
で
す
。

●
ス
キ
ン
ケ
ア
で
は
土
台
を
作
ろ
う

春
の
お
肌
は
不
安
定
な
「
ゆ
ら
ぎ
肌
」
と
呼

ば
れ
る
状
態
。
い
つ
も
の
ス
キ
ン
ケ
ア
で

は
カ
バ
ー
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

保
水
力
の
高
い
化
粧
水
を
使
用
し
、
仕
上

げ
も
保
湿
を
し
っ
か
り
と
心
が
け
、
お
肌

の
バ
リ
ア
機
能
を
底
上
げ
で
き
る
ス
キ
ン

ケ
ア
ア
イ
テ
ム
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

水
分
と
油
分
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

●
春
先
か
ら
Ｕ
Ｖ
対
策
を
し
っ
か
り
と

春
先
は
日
差
し
の
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す

く
な
っ
て
い
ま
す
。
紫
外
線
の
量
が
増
え

る
春
先
は
、
夏
場
と
同
じ
く
ら
い
の
Ｕ
Ｖ

対
策
を
し
て
も
過
剰
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
っ
か
り
し
た
Ｕ
Ｖ
対
策
で
、
春
の
お
肌

を
守
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

日
焼
け
止
め
や
帽
子
、
日

傘
な
ど
を
使
っ
て
対
策
を

し
ま
し
ょ
う
。

春
は
ス
キ
ン
ケ
ア
と
Ｕ
Ｖ
対
策
を

最近、世間が騒がしいです。自粛が多くなり、
ストレスもたまります。先日、お友達から安否確
認の連絡がきました（笑）つながると安心します
ね。あなたともつながりたいです。なんでもよい
です。ご連絡ください～♪♪♪
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