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秋になりました 

この時期、体が季節
の変化に追いつか
ず、なんだか風邪っ
ぽいな・・・と思う
こともあるかと思い
ます。 

薬局ではタイプごと
の総合感冒薬の他
に、喉や鼻にピンポ
イントで使えるお薬
も置いております。
ぜひチェックしてみ
てください。わから
ないことはスタッフ
にお気軽にお尋ねく
ださい(^^) 

スキンケアのウソ？ホント？ 
風が冷たくなってきて、秋の陽気を感じるようになりました。 
この季節の変わり目、肌トラブルも増えてきます。今回はスキンケアについてお話
します(^^) 

Q.秋冬は紫外線対策をしなくても良い？ 
A.ウソ！ 
　冬は乾燥も相まって肌のバリア機能が弱まっています。また、曇り雲やアスファ
ルトの照り返しには、一年中注意する必要があります。シワやたるみを引き起こす
UVダメージは避けましょう。日常的なケアでは「SPF 20、PA＋＋」程度で十分
です。 
Q.クレンジングや洗顔は念入りにやったほうがいいの？ 

A.ウソ！ 
　必要以上に肌をこすることは、肌のバリア機能低下につながります。 
またクレンジング剤の種類にも注意が必要です。オイルタイプのものは洗浄力が強
く、乾燥の原因になりやすいので、乾燥肌の方はミルクタイプやクリームタイプの
クレンジングを選びましょう。 
Q.お風呂上がりは早く保湿したほうがいいの？ 

A.ホント！ 
　入浴後、洗顔後は非常に早いスピードで肌の乾燥が進んでいきます。これが想像
以上に早いと言われています。遅くても30分、できれば10分以内に保湿ケアをし
ましょう。薬局でも乾燥ケアアイテムを置いているのでぜひご覧ください♫ 

Q.キュウリパックやオリーブオイルでの保湿はスペシャルケアになる？ 

A.ウソ！ 
　植物成分の中には、化粧品として精製されるときに 
除去されるような、光ダメージを加速させたり炎症を 
起こしやすくさせる成分が入っている場合があります。 
絶対にやめましょう。 

 

今月のPickup♪
※薬局は祝日閉局で
す。処方箋は交付日
を含めて４日以内に
薬局にお持ちくださ
い⚠

今年も開催！さんま祭り
目黒駅前商店街さん主催の、毎年秋に開催さ
れるイベントです。 
抽選会では、豪華な商品が当たるチャンス
も？応募ハガキがありますので、詳しくはス
タッフまでお声掛けください。 
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今月のレシピ

材料（２人分） 
▷さつまいも　　　・・・ 1本（250g） 
▷クリームチーズ　 ・・・ 50g　 
▷養蜂家が作ったはにぃますたぁど 
　　　　　　　　　・・・ 大さじ1.5 
（はちみつ大さじ1、粒マスタード大さじ1/2で代用可） 

▷こしょう　　　　・・・ 適宜

管理栄養士    近藤 彩香

管理栄養士   福永 祐香栄養士column
          「数字の話」

たつみ薬局の窪木です。


適当に買い物した時の合計が「777
円」だったりするとなんだか嬉しく
なる人は結構多いのではないでしょ
うか。


ゾロ目やキリのいい数字について検
索すると、アンケートを取ったら全
体の40%がゾロ目を見ると嬉しいと
答えたという結果を載せているペー
ジもありました。


そこで、最近見て嬉しかった数字の
話です。


私は普段の生活では毎日6000～9000
歩ぐらい歩いています。スマホの歩
数計調べです。


先日、「今日はたくさん歩いたので
１万歩を超えたかもしれない」とい
う日がありスマホを見ると

「10,000」でした。１万歩ぴったり
だったのです。


毎日チェックしている訳ではないの
で、過去にもこんな事があったのか
もと思い遡って調べてみると、

2年前に「7,000」、さらに過去には
「6,666」という少し不吉な数字もあ
りました。でも「10,000」は今回が
初めてでした。


このコラムには写真も載せてもらえ
るので、

是非「10,000」を見ていただきたい
です。 

［作り方］ 
① さつまいもをよく洗い、1cm程度のサイコロ状に切って水にさらし、 
　 水気を切る。 
② 耐熱容器に入れてふんわりとラップをし、600wで4分30秒加熱して水気を切る 
③ ２にさつまいも以外の材料を入れて混ぜ合わせる

ハチミツとさつまいもの 
デリ風サラダ
• • •

湿度が下がり乾燥し始める秋。この季節になると喉に違和感を感じる方が多いのではないでしょうか？ 
また、水分と油分のバランスが整ったきれいな肌を作るためにも乾燥を防ぐことは大切です。 
秋に旬を迎える食材は身体に潤いを与えてくれる効能をもつものが沢山あるので、紹介します

カラダの内側から潤いを

　1. 梨 
みずみずしく、乾燥を潤してくれる梨。 
声がれや胸のつかえ、 
痰が出る咳など喉の不調を潤し 
改善する効果があります。

  2.柿 
梨と同様な効果があるほか、 
体のほてりによる渇きに効果があります。 
体を冷やす作用が高いので、 
発熱時にも良いと言われています。

　3.銀杏 
　 
肺を潤してくれます。気力がわかないとき 
にもおすすめです。 

　4.はちみつ 
マヌカハニーが喉の殺菌に良く、蜂蜜 
には肺や皮膚、腸を潤す効果があります。 
喉の不調のほか、この季節の肌の乾燥 
が気になる人におすすめです。

乾燥肌を防ぎ美肌を保つ栄養素は？

たんぱく質は生命を維持するための重要な働きをして
います。筋肉や内臓、骨、皮膚、髪の毛、血液などを
作るもとになるので、美肌を保つためにも欠かせない
栄養素です。　

亜鉛は細胞を作り成長を促す働きがあり、美しい
肌や髪を保つためにも欠かせない栄養素です。

ビタミンA、C、Eの３つには、抗酸
化作用があり、Aは肌の潤いを保つ効
果が、Cは肌のハリや潤いを保ち、シ
ミやシワを防ぐ効果がEは細胞の老化
を防ぐなどの効果があります。 
ビタミンB6、B2は皮膚や粘膜を健子
に保つ効果があります。。 

使ったのはこれ！

 たんぱく質 

 亜鉛

 ビタミン類 


