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美 容 師 か ら の 真 剣 情 報
おなかを温めて、きれいにやせる!

「腹巻き美人ダイエット」石原新菜(内科医)

体温は 1度上がると、代謝は１２％アップ！

リバウンド知らずの黄金ダイエットルール教えます！

石原新菜著：（海竜社）より引用

以
前
、
内
科
医
の
石
原
新
菜
先
生
の
セ
ミ
ナ
ー
へ

参
加
し
、
パ
チ
リ
。

お
父
様(

石
原
結
實)

と
共
に
予
防
医
学
に
力
を
注

ぎ
、
体
温
を
上
げ
る
に
は
「
腹
巻
き
美
人
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

他
著
書
多
数
、
現
在
Ｔ
Ｖ
等
マ
ス
コ
ミ
で
も
活
躍
中
！

◆
基
礎
代
謝
が
上
が
っ
て
、
や
せ
や
す
い
体
に
な
る
！

体
温
が
一
度
下
が
る
と
基
礎
代
謝
は
約1

2

％
下
が
り
ま
す
。
体

温
が3

5
.5

度
の
人
と3

6
.5

度
の
人
で
は
基
礎
代
謝
が
約1

2

％

も
違
う
の
で
す
。

こ
れ
は
、
二
人
が
同
じ
も
の
を
食
べ
て
、
同
じ
生
活
を
し
て
も
、
体

温
の
低
い
方
が
太
り
や
す
い
と
い
う
事
に
な
り
ま
す
。

基
礎
代
謝
が
高
い
人
は
、
勝
手
に
ど
ん
ど
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を

燃
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
し
ま
う
の
で
、
食
べ
て
も
太
り

に
く
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
簡
単
に
や
せ
ら
れ
ま
す
。

★

基
礎
代
謝
を
あ
げ
る
に
は
！

「
体
を
温
め
る
こ
と
」

「
全
身
の
血
行
を
よ
く
す
る
こ
と
」

毎
日
腹
巻
き
を
し
て
、
基
礎
代
謝
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。

★

筋
肉
が
多
い
人
は
基
礎
代
謝
が
高
い
！
な
ぜ
？

筋
肉
細
胞
の
中
に
は
、
糖
分
や
脂
肪
を
燃
や
し
て
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
作
り
出
す
「
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
」
が
存
在
し
て
、
筋
肉
を
動
か

す
と
さ
ら
に
増
え
、
同
時
に
「
熱
」
も
作
り
出
し
て
い
ま
す
。
筋
肉

が
多
い
人
は
体
が
温
か
い
理
由
で
す
。

★

腹
巻
き

＋

運
動
の
ス
ス
メ

腹
巻
き
に
加
え
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
筋
ト
レ
な
ど
の
運
動
を
す
る
と
、
基
礎
代
謝
が
さ

ら
に
上
が
る
の
で
、
「
や
せ
や
す
い
体
」
が
「
も
っ
と
や
せ
や
す

い
体
」
に
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
れ
ま
す
。

其の３

◆
最
近
は
オ
シ
ャ
レ
か
わ
い
い
も
の
が
沢
山
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

★

シ
ル
ク
・
・
・
肌
に
優
し
く
、
薄
く
て
も
温
め
効
果
が
高
い

シ
ル
ク
繊
維
の
成
分
は
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
で
、
保
湿
効
果
の

あ
る
ア
ミ
ノ
酸
を
含
ん
で
い
る
の
で
し
っ
と
り
と
し
た
肌
触
り
で

す
。
ま
た
、
人
間
の
肌
に
近
い
タ
ン
パ
ク
質
の
構
成
な
の
で
、
肌

へ
の
刺
激
が
少
な
く
、
敏
感
肌
や
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
方
に
も

お
ス
ス
メ
で
す
。
さ
ら
に
、
綿
の1

.5

倍
の
吸
湿
性
と
ム
レ
に
く
い

放
湿
性
に
も
優
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
薄
手
の
割
に
は
、
温
め

効
果
は
高
く
な
り
ま
す
。

★

コ
ッ
ト
ン(

綿)

・
・
・保
湿
性
、
通
気
性
が
良
い

コ
ッ
ト
ン
は
植
物
繊
維
で
、
吸
湿
性
・
保
温
性
に
優
れ
て
い
ま
す

が
、
乾
き
が
遅
い
の
で
汗
に
よ
り
体
を
冷
や
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
通
気
性
が
高
い
の
で
や
や
厚
手
の
モ
ノ
が
良
い
で

し
ょ
う
。

★

ウ
ー
ル(

毛)

・
・
・保
湿
性
が
高
い
が
、
直
接
は
Ｎ
Ｇ

ウ
ー
ル
は
、
保
温
性
が
高
い
の
で
す
が
放
湿
性
が
悪
い
の
で

乾
き
に
く
く
、
直
接
お
肌
に
つ
け
る
こ
と
は
お
ス
ス
メ
で
き
ま
せ

ん
。
ま
た
、
ち
く
ち
く
し
た
り
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

★

化
学
繊
維
・
・
・
フ
ィ
ッ
ト
感
は
あ
る
が
肌
ト
ラ
ブ
ル
が
・
・
・

化
学
繊
維
は
、
保
温
性
に
優
れ
て
い
て
、
体
に
フ
ィ
ッ
ト

す
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
が
、
モ
ノ
に
よ
っ
て
は
、
吸

湿
性
が
悪
く
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

※
最
近
で
は
、
体
の
蒸
気
を
吸
っ
て
発
熱
す
る
「
吸
湿
発
熱

素
材
」
が
多
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

薄
さ
と
フ
ィ
ッ
ト
感
、

保
温
性
の
高
い
も
の

を
選
ぶ
な
ら
こ
の
素
材

の
モ
ノ
も
お
ス
ス
メ
で
す
。

其の４



＜＜＜美容師ですが・・・小泉よろず相談処/便利屋・・・ 2024 年も好評継続中＞＞＞
※例：購入代行：パソコン･プリンター･カーテン他／修理：ドライヤー･照明･ドア･テレビ台･換気扇･ベッド・シンク･トイレ･シャワー他

※費用について：修理修繕・部品買出し等は、概ね 1 時間 6,000 円、パソコン指導･相談:1H/3,000 円、2H/5,000 円

交通費や材料費は別途。ネットでの代理注文１件に付 1,000 円、ヘアドライヤー修理１ヶ所に付 1,000 円等々。

◆チョットした修理や改善で快適な暮らしができることを願って対処させて頂いております。どうぞ、ご相談ください。

今回は「髪の毛の質」について…①
髪は、中国では「血余けつよ」と言われ、貧血や血液の汚れ・血液のめぐりにより大きな影響を受けるようです！！

1 髪の毛が細くなってきた
・・・貧血傾向と老化現象

加齢と共に腎の力が弱まり、ホルモンの分泌

量が減り、髪の勢いが衰えてきます。若い人

で髪がやせているのは、貧血傾向と腎の衰

えが考えられます。バランスの悪い食事・夜

更かし・ストレス・喫煙などの生活習慣が大き

な原因となりますので注意しましょう。

②若ハゲ・・・脂質のとり過ぎは髪の毛を枯らす

「腎の衰弱」「食生活の偏り」が大きく起因。脂

肪をとり過ぎると、毛根部の脂肪が増え、男

性ホルモンの作用を強めます。

(髪は女性ホルモンが支配)

日頃から脂肪の少ない和食を

心掛けましょう。

③抜け毛が多い

・・・抜け毛サイクルからわかること

髪の毛は毎日、約 70～80 本抜けて、約同数

生えるというサイクルを繰り返し、寿命は 5～

7年。抜け毛は春と秋に多くみられます。

抜け毛が、細く短毛ばかり目立つときは、異

常な脱毛が起こっています。原因は、腎の衰

弱、栄養バランスの偏りによる貧血。さらに、

円形脱毛にはストレスが加わっていること

があります。身体的に不調な場合は、細

く・弱くなるなど髪質が悪くなってきます。

④若白髪・・・カルシウムと髪の意外な関係

黒髪のもとは、メラニン色素。加齢と共に白髪

があらわれてきますが、量や時期は、遺伝の

影響が強く出ます。白髪でも年齢相応で、しっ

かりした髪なら健康には問題が無いでしょう。し

かし、20代前後からの白髪は、腎が弱っている

と考えられます。腎はカルシウムの吸収力

と関連があり、メラノサイトを活性化させる

にはカルシウムが不可欠です。

⑤クセが出てきた・・・髪のやせ減少

クセ毛・直毛は遺伝によりますが、思春期や中

高年になって出てくる場合は、髪の栄養障害

による縮れで、髪がやせてくることによって起

こると考えられます。血液やホルモンの不足で

起こる「細毛」は、髪が十分に養われていない

ために起こります。カラーリングやドライヤーの

熱で傷んだ髪も、うねりが出たり、縮れ毛が出

やすくなりますのでご注意ください。

⑥枝毛・切れ毛が多い

・・・月経が髪を貧弱に！？

女性に多い悩みです。髪が長いぶん、長期に

わたって摩擦や刺激を受けるせいもあります

が、月経と深い関係があります。月経によって

血液が少なくなり、貧血やそれに近い状態に

なると、髪は弱くなります。血液検査の結果が

「貧血」と判定されなくても、髪質の低下を感じ

たら、貧血ととらえ、血を増やす食事を心がけ

ましょう。

受付時間 １０：00～平日：19：00 迄
日祝：18：00 迄

定休日：毎週火曜＆第 1 ・第３月曜

TEL＆FAX：03 ー３３１８－５８２０
※ご予約優先・早朝予約承ります
https://koizumi-hair.com/
mail: misao@koizumi-hair.com

杉並区阿佐谷南 1-14-5 小田ビル２Ｆ
＜杉並区役所東隣り＞

至 荻窪 ３月の店休日
4(月)5(火)、12(火)

18(月)19(火)

26(火)

４月の店休日

1(月)2(火)、9(火)

※第３変更 16(火)

※第４ 22(月)23(火)、30(火)
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小泉 操 (1955生) 1973青森県立三沢高校卒 ’73都市銀行入社 ’76同行退社 ’77日本美容専門学校卒 ’78美容師免許取得
’78ヨーロッパ研修 ’79世界カットチャンピオンに師事 ’81管理美容師免許取得 ’84青山にて故 平尾昌晃氏(作曲家)と
美容室＆メイクスクール共同経営兼店長 (女優・歌手・タレント・テレビ･雑誌･ポスター等のヘア&メイクを手掛ける)
’86第２回ヨーロッパ研修 (サッスーンスクール・トレバ-ソルビー他) ’87(S60)当地にて (株)小泉操美容室設立･開業
’96～’99杉並区立小 PTA会長’03杉並区立中 PTA会長・都立高 PTA副会長’95～’10小中高各校インターンシップ出前授業
’95～病院ボランティア活動中(２７３回２４年) ’00アートメイク技術習得･フェイシャルエステ技術習得’24/5創業 37周年

https://koizumi-hair.com/

