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音音音音

とととと

睡

眠

睡

眠

睡

眠

睡

眠    

     

二

十

四

時

間

社

会

と

い

わ

れ

る

現

代

に

お

い

て

䣍

寝

つ

き

が

悪

い

と

い

う

入

眠

障

害

に

悩

ま

さ

れ

る

人

は

少

な

く

あ

り

ま

せ

ん

䣎

一

般

に

䣍

床

に

入

䣬

て

寝

付

く

ま

で

に3
0

分

以

上

要

す

る

こ

と

が

診

断

の

基

準

と

し

て

挙

げ

ら

れ

ま

す

が

䣍

現

代

の

日

本

人

の

約

８

％

が

こ

の

症

状

を

抱

え

て

い

る

と

い

う

統

計

結

果

も

あ

り

ま

す

䣎 

 

そ

ん

な

中

䣍

巷

で

は

安

眠

Ｃ 
Ｄ

と

呼

ば

れ

る

䣍

聴

い

て

い

る 
だ

け

で

自

然

な

入

眠

を

促

す

音 

楽

を

集

め

た

Ｃ

Ｄ

が

注

目

さ

れ 

て

い

ま

す

䣎

通

販

サ

イ

ト

で

䣓 

睡

眠

 

Ｃ

Ｄ

䣔

で

検

索

す

れ

ば 

䣍

数

え

き

れ

な

い

く

ら

い

の

商 

品

が

表

示

さ

れ

䣍

人

々

の

関

心 

の

深

さ

が

伺

え

ま

す

䣎 

 

し

か

し

こ

れ

ら

の

Ｃ

Ｄ

も

䣍

正

し

い

使

い

方

を

し

な

い

と

安

眠

す

る

ど

こ

ろ

か

䣍

質

の

良

い

眠

り

を

妨

げ

る

要

因

に

な

る

恐

れ

が

あ

り

ま

す

䣎

ま

ず

䣍

安

眠

Ｃ

Ｄ

の

効

果

は

䣍

心

地

よ

い

音

楽

を

聴

く

こ

と

で

脳

波

を

α

波

と

呼

ば

れ

る

リ

ラ

䣹

ク

ス

し

た

状

態

へ

導

く

と

い

う

点

に

あ

り

ま

す

䣎

こ

のα

波

が

出

て

い

る

状

態

の

時

䣍

人

は

寝

付

き

易

く

な

り

ま

す

䣎

つ

ま

り

䣍

音

楽

そ

の

も

の

が

睡

眠

の

質

を

高

め

る

の

で

は

な

く

䣍

入

眠

の

準

備

を

補

助

す

る

と

い

う

も

の

に

過

ぎ

な

い

の

で

す

䣎

そ

の

た

め

寝

付

い

た

後

も

音

楽

を

流

し

て

い

る

と

脳

神

経

が

働

き

続

け

䣍

満

足

い

く

睡

眠

の

妨

げ

と

な

り

ま

す

䣎

 

正

し

い

使

い

方

は

䣍

就

寝

前

１

時

間

䦅3
0

分

前

に

安

眠

Ｃ

Ｄ

を

聴

い

た

後

䣍

リ

ラ

䣹

ク

ス

し

た

状

態

で

床

に

就

く

と

い

う

方

法

で

す

䣎

ま

た

䣍

一

時

間

後

に

は

停

止

す

る

よ

う

タ

イ

マ

䤀

を

セ

䣹

ト

し

て

お

き

ま

し

䣯

う

䣎

音

楽

以

外

で

も

䣍

川

の

せ

せ

ら

ぎ

や

波

の

音

な

ど

を

集

め

た

安

眠

Ｃ

Ｄ

も

あ

り

ま

す

の

で

䣍

相

性

の

良

い

Ｃ

Ｄ

を

探

し

て

み

る

と

良

い

か

も

し

れ

ま

せ

ん

䣎 

 

パ

ソ

コ

ン

や

ス

マ

䤀

ト

ホ

ン

等

䣍

日

頃

目

に

す

る

強

い

光

や

不

規

則

な

生

活

に

起

因

す

る

ス

ト

レ

ス

は

意

識

す

る

以

上

に

身

体

へ

強

い

影

響

を

及

ぼ

し

ま

す

䣎

ま

ず

は

休

息

時

間

を

充

実

さ

せ

て

䣍

心

身

と

も

に

健

康

な

状

態

で

毎

日

を

過

ご

し

た

い

も

の

で

す

䣎 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

女

性

待

望

女

性

待

望

女

性

待

望

女

性

待

望

のののの

養

毛

・

頭

皮

料

養

毛

・

頭

皮

料

養

毛

・

頭

皮

料

養

毛

・

頭

皮

料    
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イ

ジ

䤀

フ

䣴

ク

タ

䤀
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エ
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ジ

䤀

フ

䣴

ク

タ

䤀

№

エ

イ

ジ

䤀

フ

䣴

ク

タ

䤀

№

エ

イ

ジ

䤀

フ

䣴

ク
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䤀
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７

１

７
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７

１
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好
評
発
売
中
！

好
評
発
売
中
！

好
評
発
売
中
！

好
評
発
売
中
！    

         

三

十

代

か

ら

の

女

性

の

一

番

の

髪

の

悩

み

は

䣍

加

齢

と

と

も

に

忍

び

寄

る

白

髪

や

髪

質

の

変

化

で

す

䣎 

 

そ

の

よ

う

な

悩

み

に

応

え

て

䣍

美

し

く

年

齢

を

重

ね

て

い

き

た

い

方

に

䣍

頭

皮

の

エ

イ

ジ

ン

グ

ケ

ア

を

簡

単

に

行

う

こ

と

の

出

来

る

養

毛

・

頭

皮

料

䣓

サ

ン

シ

ド

䤀

エ

イ

ジ

䤀

フ

䣴

ク

タ

䤀N
o1

7

䣔

が

䣍

発

売

さ

れ

ま

し

た

䣎 

 

頭

皮

を

保

護

し

う

る

お

い

を

与

え

る

話

題

植

物

成

分

䣍

マ

ジ

䣼

ラ

ム

エ

キ

ス

と

マ

ロ

ニ

エ

エ

キ

ス

を

配

合

し

䣍

更

に

は

キ

䣺

ピ

キ

シ

ル

䥹

ア

カ

ツ

メ

ク

サ

花

エ

キ

ス

䥺

・

ビ

ワ

葉

エ

キ

ス

・

大

豆

エ

キ

ス

と

䣍

頭

皮

・

毛

髪

を

す

こ

や

か

に

保

つ

天

然

植

物

エ

キ

ス

を

配

合

い

た

し

ま

し

た

䣎 

 

ま

た

䣍

ロ

䤀

ズ

の

香

り

が

心

地

よ

く

䣍

使

用

感

も

爽

や

か

な

養

毛

・

頭

皮

料

で

す

䣎 

  

容

量

は1
5

0
m

L

入

り

䣍

定

価

は¥
5

0
0
0

䥹

税

抜

䥺

で

す

䣎
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大大大大

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

のののの

デ

䤀

タ

デ

䤀

タ

デ

䤀

タ

デ

䤀

タ    
        

古

代

エ

ジ

プ

ト

第

四

王

朝

期

か 

ら

䣍

ギ

ザ

の

大

地

に

威

容

を

示

し 

続

け

た

大

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

の

持

つ

多 

く

の

謎

を

解

明

す

る

た

め

に

䣍

調 

査

や

測

量

は

古

来

何

度

も

繰

り

返 

さ

れ

て

き

ま

し

た

䣎

と

こ

ろ

が

䣍 

巨

大

で

古

い

建

造

物

を

測

量

す

る 

の

は

容

易

な

こ

と

で

は

な

く

䣍

な 

か

な

か

信

頼

で

き

る

測

量

結

果

は 

発

表

さ

れ

ま

せ

ん

で

し

た

䣎 

 

そ

ん

な

状

況

の

中

正

確

な

デ

䤀 

タ

が

報

告

さ

れ

た

の

は

䣍

お

よ

そ1
3
0

年

ほ

ど

前

の

こ

と

で

䣍

測

量

を

行

䣬

た

の

は

䣍

英

国

人

の

ウ

䣵

リ

ア

ム

・

フ

リ

ン

ダ

䤀

ス

・

ペ

ト

リ

䤀

と

い

う

人

で

し

た

䣎

彼

は1
8
8
0

年

末

か

ら

半

年

間

䣍

測

量

と

調

査

に

明

け

暮

れ

ま

し

た

䣎

そ

の

結

果

様

々

な

驚

く

べ

き

事

実

が

明

ら

か

に

な

䣬

た

の

で

す

䣎

例

え

ば

䣍

大

ピ

ラ

ミ

䣹

ド

の

各

辺

が

ほ

ぼ

正

確

に

東

西

南

北

を

向

い

て

い

る

こ

と

が

確

認

さ

れ

た

の

で

す

䣎

ペ

ト

リ

䤀

は

こ

の

功

績

か

ら

䣍

後

に

䣓

エ

ジ

プ

ト

考

古

学

の

父

䣔

と

呼

ば

れ

る

よ

う

に

な

り

ま

し

た

䣎 
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    アンチエイジングにおいて健全な食生活は必要不可欠であり、だ

からこそ食に関する知識を身に着けることが大切です。 

 正しい食の知識を得るには、「栄養」と「栄養素」の違いを知るこ

とが第一歩です。栄養とは、「“食物に含まれる物質”を利用し、生

命の活動を維持していく現象」の総称で、栄養素とは、その栄養の元

となる“食物に含まれる物質”を指します。 

 現代の栄養学では、栄養素には「エネルギーになる」「身体をつく

る」「身体の調子を整える」という大きく三つの働きがあると考えら

れています。その中で最も大事なのは「エネルギーになる」です。人

間は身体を動かし、呼吸するにはエネルギーが不可欠です。そのエネ

ルギーの元となるのが糖質・脂質・タンパク質で、タンパク質は身体

をつくる働きもし、これらを三大栄養素といい、さらに身体の調子を

整えるビタミン・ミネラルを加えたものを五大栄養素といいます。 

150ｍＬ￥15,000(税抜) 
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