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乾燥肌の人は、乳液よりも油分の多いクリームが

オススメです。
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活性酸素を除去する働きがありま

れていますが、柑橘類は朝では

光毒性があるので紫外線を浴びてシミがで
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泡が肌に残らないようにぬるま湯で洗い流す。
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しながら化粧水を浸透させる。 
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乾燥肌の人は、乳液よりも油分の多いクリームが

はシミができやすい人の特
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いかがでしたか？

ミ予備軍ができてしまいます。シミ予防は、毎日の地道なケアをずっと続けていく必要があります。「このくら

いなら大丈夫」と思わず、毎日しっかりとシミ予防をしましょう。

世の中には様々なスキンケアがありますが、その通りにしてみて効果が出すためには、大前提として肌が健康で

あることが大事です。

≪生活習慣

ためには、食事と並んで睡眠が超重要です。寝る直前ま

でスマホをいじっていたり、休みの前の日はついつい夜

更かしをしたりしていませんか？それでは質の良い睡

眠は取れません。シミを消したいなら質の良い睡眠は不

可欠です。なぜなら、成長ホルモンが分泌されないと肌

の新陳代謝は盛んにならず、睡眠の質がよくないと

ホルモンがしっかり分泌されないから

の数時間はぐっすり眠る！

する秘訣です。夜更かしせず、すっと気持ちよく寝付け

るように、

①寝る前のパソコンやスマホ

（目からの光の刺激で寝つきが悪くなる）

②出来ればその日のうちに就寝する。

③休みの日でも平日と同じ時間に起きる。

この

質の良い睡眠をとるようにしてください。
 

質の良い睡眠

しても後々のことを考えて、しっかりと紫外線をカット

して下さい。

・外出するときは必ず
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