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身体の中から綺麗に

悪い生活習慣が長い間
蓄積された結果が、
肌に表れてくる

肌に一番大切な睡眠
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メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく  楽しい
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肌
の
乾
燥
が
気
に
な
る
こ
の
季
節
。

今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー
ズ

　

プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、
美
容
や

肌
の
知
識
に
関
す
る
本
の
執
筆
も
さ
れ

て
い
る
、
よ
し
き
皮
膚
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

銀
座 

院
長
の
吉
木
伸
子
先
生
を
訪
ね
た
。

「
肌
荒
れ
を
例
に
す
る
と
、
化
粧
水

や
石
鹸
が
自
分
に
合
わ
な
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
、
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
か
ら
な

ん
じ
ゃ
な
い
か
な
ど
、
外
的
な
も
の
に

原
因
を
求
め
る
人
が
多
い
ん
で
す
ね
。

も
ち
ろ
ん
関
係
あ
る
こ
と
も
あ
る
ん
で

す
が
、〝
肌
は
内
臓
を
映
す
鏡
〞
と
言

い
ま
す
。
便
秘
に
な
れ
ば
ニ
キ
ビ
が
で

き
る
と
か
、
胃
の
調
子
が
悪
い
と
口
内

炎
が
で
き
る
、
疲
れ
が
溜
ま
る
と
顔
色

が
悪
く
な
る
な
ど
、
色
ん
な
身
体
の
中

の
現
象
を
鏡
の
よ
う
に
映
し
て
い
る
の

が
肌
な
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
肌
だ
け
を

化
粧
品
な
ど
で
綺
麗
に
し
よ
う
と
思
っ

て
も
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。
身
体
の
中

か
ら
綺
麗
に
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
ん
で
す
。
ま
ず
は
、
寝
不
足
な
ん

じ
ゃ
な
い
か
、
食
生
活
が
悪
い
ん
じ
ゃ

な
い
か
な
ど
、
生
活
習
慣
を
考
え
直
さ

な
け
れ
ば
本
質
的
に
肌
の
改
善
に
は
繋

が
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
悪
い
生

活
習
慣
が
長
い
間
蓄
積
さ
れ
た
結
果
が
、

肌
に
表
れ
て
く
る
。
一
番
大
切
な
の
は

睡
眠
で
す
ね
。」
と
語
る
、
吉
木
先
生
。

例
え
ば
、
肌
荒
れ
は
こ
こ
１
、
２
週

間
だ
け
れ
ど
も
、
寝
不
足
は
２
年
以
上

前
か
ら
だ
か
ら
、
肌
荒
れ
と
寝
不
足
は

関
係
な
い
と
い
う
よ
う
に
、
ご
く
最
近

の
こ
と
に
原
因
を
求
め
た
が
る
人
が
多

い
が
、
実
は
何
年
も
前
か
ら
の
悪
い
生

活
習
慣
が
蓄
積
さ
れ
て
、
肌
に
表
れ
て

く
る
、
そ
し
て
目
に
見
え
て
表
れ
て
し

ま
っ
た
ら
虫
歯
と
同
じ
で
、
元
の
状
態

に
戻
す
の
は
、
大
変
な
の
で
、
生
活
習

慣
を
日
頃
か
ら
気
を
つ
け
、
そ
の
中
の

間
違
っ
て
い
る
部
分
に
気
づ
く
こ
と
が

大
切
だ
と
い
う
。
そ
う
聞
く
と
自
分
の

生
活
を
改
め
て
見
つ
め
直
し
た
く
な
る
。

肌
に
と
っ
て
、
一
番
大
切
だ
と
い
う
睡

眠
の
ポ
イ
ン
ト
は
何
な
の
だ
ろ
う
？

「
現
代
人
の
生
活
習
慣
だ
と
、
平
日

は
睡
眠
不
足
で
週
末
に
寝
溜
め
、
と
い

う
パ
タ
ー
ン
が
定
着
し
て
い
る
人
が
多

い
ん
で
す
ね
。
身
体
の
疲
れ
は
取
れ
て

い
る
つ
も
り
な
ん
だ
け
れ
ど
も
、
肌
と

か
内
臓
の
修
復
や
再
生
は
、
ほ
と
ん
ど

寝
て
い
る
間
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
だ

か
ら
、
平
日
の
寝
不
足
と
い
う
の
は
色

ん
な
ツ
ケ
が
ち
ょ
っ
と
ず
つ
溜
ま
っ
て

い
る
こ
と
に
な
る
ん
で
す
。
陽
が
沈
ん

だ
ら
寝
て
、
明
る
く
な
っ
た
ら
起
き
る

と
い
う
の
が
、
動
物
と
し
て
の
本
能
。

本
来
人
間
は
、
21
時
く
ら
い
に
寝
る
よ

う
に
で
き
て
い
る
ん
で
す
。
そ
の
方
が

健
康
に
は
良
い
。
し
か
し
、
大
人
は
21

時
に
寝
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
の
で
、

だ
い
た
い
０
時
く
ら
い
ま
で
に
眠
れ
ば
、

肌
や
身
体
に
そ
れ
ほ
ど
大
き
な
悪
影
響
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は
出
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
深

夜
１
、
２
時
く
ら
い
に
寝
る
と
い
う
生

活
を
毎
日
や
っ
て
い
る
と
、
必
ず
い
つ

か
肌
に
出
て
く
る
。
今
ま
で
の
蓄
積
で

す
か
ら
、
生
活
習
慣
を
変
え
て
も
今
す

ぐ
に
肌
が
良
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
何
年
間
も
蓄
積
し
た
も

の
は
、
や
は
り
同
じ
く
ら
い
の
年
月
を

本
当
は
要
す
る
ん
で
す
け
ど
。
そ
れ
は

地
道
に
改
め
て
い
く
し
か
な
い
で
す
よ

ね
」
と
も
語
る
吉
木
先
生
。

寝
不
足
や
食
生
活
の
乱
れ
な
ど
も
、

若
け
れ
ば
抵
抗
力
が
あ
る
が
、
年
を
重

ね
て
い
く
に
つ
れ
、
寝
不
足
な
ど
が
肌

に
は
っ
き
り
と
出
て
く
る
と
い
っ
た
年

齢
的
な
こ
と
も
あ
る
と
い
う
。
特
に
女

性
の
方
だ
と
、
化
粧
の
の
り
が
悪
い
と

自
覚
さ
れ
る
方
も
多
く
、
こ
の
、
気
づ

く
と
い
う
こ
と
が
大
切
な
の
だ
と
。
ま

た
、
睡
眠
不
足
と
も
う
ひ
と
つ
気
を
つ

け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
が
紫
外
線
だ

と
い
う
。

「
肌
老
化
の
65
％
く
ら
い
は
紫
外
線

が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て

35
％
く
ら
い
が
内
的
な
要
因
。
内
臓
か

ら
く
る
老
化
や
、
自
然
老
化
と
言
わ
れ

て
い
る
も
の
。
女
性
が
、
美
白
と
言
っ

て
、
日
傘
や
手
袋
、
日
焼
け
止
め
ク

リ
ー
ム
な
ど
、
紫
外
線
対
策
を
実
践
し

て
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
け
ど
、
紫
外
線
対

策
を
本
当
に
で
き
て
い
る
人
は
少
な
い

ん
で
す
。
完
璧
に
で
き
て
い
る
人
と

て
い
な
か
っ
た
と
気
が
つ
く
ん
で
す
。

や
っ
ぱ
り
、
正
し
い
ケ
ア
の
仕
方
、
睡

眠
の
大
切
さ
な
ど
の
知
識
を
持
つ
こ
と

で
す
」
と
も
語
る
吉
木
先
生
。

肌
の
こ
と
を
考
え
る
と
き
に
も
、
生

活
習
慣
を
含
め
た
健
康
を
考
え
る
必
要

が
あ
る
こ
と
、
木
を
見
て
森
を
見
ず
で

は
い
け
な
い
こ
と
、
正
し
い
知
識
を

持
っ
て
慣
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
自
分

の
間
違
っ
た
生
活
習
慣
に
気
づ
く
こ
と
。

正
し
い
知
識
を
持
ち
、
間
違
い
に
〝
気

づ
き
〞、
地
道
に
改
善
す
る
、
と
い
う
こ

と
の
大
切
さ
を
感
じ
た
訪
問
と
な
っ
た
。

い
っ
た
ら
、
10
人
に
１
人
く
ら
い
し
か

い
な
い
ん
で
す
よ
。
日
々
の
生
活
紫
外

線
、
通
勤
し
て
い
る
間
に
少
し
ず
つ
当

た
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
紫
外
線
が
積
み

重
な
っ
て
い
わ
ゆ
る
〝
光
老
化
〞
に
繋

が
っ
て
い
く
ん
で
す
が
、
た
だ
、
毎
日

毎
日
、
少
し
ず
つ
日
焼
け
を
し
て
い
っ

て
も
、
自
分
自
身
の
実
感
と
し
て
は
わ

か
ら
な
い
ん
で
す
ね
。
そ
れ
が
実
際
に

老
化
と
し
て
表
れ
て
く
る
の
が
、
５
年

後
や
10
年
後
。
シ
ミ
が
気
に
な
っ
て
く

る
の
は
40
代
く
ら
い
な
の
で
す
が
、
そ

の
頃
に
な
っ
て
、
紫
外
線
対
策
が
で
き

www.daiichisankyo.co.jp/ehr/肌に一番大切な睡眠

今までの蓄積ですから、生活習慣を変えれば
すぐに肌が良くなるわけではありません。
同じくらいの年月をかける、
地道な生活習慣の改善と継続が大切。


