
今月のヘアトピックス そろそろ気をつけたい紫外線の影響

紫外線で傷んだ髪はマイナスイメージに繋がりかね

ません。やはり、頭だけでなく髪も紫外線から守る

努力が必要です。

紫外線対策に有効なのは日傘や帽子です。ただ、

日傘は場所によってはさしにくいこともあります。

また、男性の場合はさすこと自体勇気のいることか

もしれません。帽子も同様に、かぶりにくいケース

もあります。また、帽子をかぶると汗をかいてしま

うという問題があります。

日傘や帽子が難しい場合は、

カットスプレーを使うという方法

もあります。これで髪をコートす

ることによって、紫外線の影響を

ある程度防ぐことができます。

また、トリートメントをするな

ど、外出先から帰った後にケアを

することもお忘れなく。

月は気候的に 年でもっとも過ごしやすい時期

です。晴れた日に行楽に出かけるという方も多いで

しょう。気温の面ではまだ春を感じますが、紫外線

の量はすでに夏と同様のレベルに達しています。外

出の際はその対策も忘れないようにしましょう。

紫外線は、 、 、 の 種類に分類さ

れます。そのうち、地上に届くのは と

の つ。 は皮膚の深い層まで届き、肌の老化

を引き起こす原因になります。これが最も多いのは

月です。 は皮膚の深い層までは届きません

が、体への悪影響が大きく、日焼けだけでなくシミ

やシワの原因、さらには皮膚がんにも繋がります。

髪の毛は、そうした有害な紫外線から頭を守るた

めに生えているものです。そう考えると、髪が紫外

線のダメージを受けるのは仕方ないことかもしれま

せん。しかし現代人にとって、髪は外見上重要な役

割を果たすものでもあります。特に女性にとって、

カツオと新玉ねぎのサラダ

つくり方

．カツオは薄切りにし、ルッコラは食べやすい大きさに切り、しょうがは

千切りにします。

新玉ねぎは薄切りにし、 分ほど冷水にさらして水気を切ります。

ボウルに を入れて混ぜます。

が入ったボウルに切った材料を入れて混ぜ合わせます。

材料 （ 人分）

カツオ（刺身用） 新玉ねぎ 個 ルッコラ 束 しょうが 片

： しょうゆ 大さじ レモン汁 大さじ ごま油 大さじ

おろしニンニク 小さじ 黒コショウ 少々

旬の初ガツオに、同じく旬の新玉ねぎを合わせたサラダをご紹介。調理

は簡単、切って混ぜるだけ。さっぱり和風味に仕上げます。相性の良い

旬の素材で、初夏の味わいをお楽しみください。

ＥＰＡ

エイコサペンタエン酸という不飽和脂肪酸

（脂質の一種）のこと。血管をしなやかにし、

血液をサラサラにする働きがあります。頭皮

の血行も促進されるので、髪の健康にも役立

ちます。

カツオ
カツオの旬は年 回。初夏に獲れるものは「初

ガツオ」、秋に獲れるものは「戻りガツオ」と

呼ばれます。刺身やたたきのほか、鰹節など

幅広く利用されます。タンパク質や各種ビタ

ミン、 、 など

さまざまな栄養素が

多く含まれています。

成功の道はただ一つ。自分だけの生き方を見つけることだ。 クリストファー・モーリー
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日 日 日、 月 日

日 日は、 みません。

時

お 様の を行っております。ご の方

がいらっし いましたら ご相 さい。

時 外でのご利用、ご相 さい。

月 月

頭髪の日 （毎月 日）

の日 （ 月 日）

をねぎらい、感 の気 ち

を す日。 年 月 日 日

とされています。 には

ありますが、アメリカ人のアン

ナ・ジ ービスという女性が、

の 後その に いカー ー

ションを ったことが まりと

する が一 的です。



での な時 、 を楽しんでもらえるよう

になりました。

パーマ、カラーの ち時 は のこと、 ちや、

の後のコー ーを みながら 重なお時 を上

く利用して けたらと っております。

コール パーマ、アイ ンパーマ、ストレートパーマ、カラー、 リー などの

メニ ーを ＡＰ Ｅ を える で、ダメージを気にせ に、 してする

が ますよ。 そして、 よりも、後の方が質感が良くなるんですよ。

後、トリートメントメニ ーもご用 しております。もちろん、トリートメント

も期 して さいね。

ＮＥＷＳ！

体重を としたくてもなかなか ちないし、

もちょっとやっていなかったら、 力は ぐ

に ちてる。 お も、出てくるし、、、

の の も、なかなか ごわくて、 月

から だに 。 の帰りに、 で

に め をした影響か、スクーターで ってこ

かしち いました。 に ビがはいったよう

で、くし みしたら、 ンっと が、もう

くて くて。 、いったい、いつになっ

たら るんだろう

おまけに、今年は、今までにないぐらい

の の影響で、 が まり、 力に けて

る日々、、、なんだかな

いけんいけん、これじ どんどんモ ベーシ

ョンが がっていく一方だ

やっぱり、 々しく（この 、出 れば使い

たくないですが、 過ぎですから ） 気

はつらつ、 るく生 しないとね （ ）

の の出 る から、ゆっくりやっていきま

すか 分な をとって、食べ過

ぎないようにする。気候が良くなったので、ジ

ョ ン も めよう。 力は ちやすいので、

ける を 一に考えて、 、 、 、

を 理のない回 で ける。ケガをしないよう

にストレッ を かさないようにする。やるこ

と一 じ ん

この 、 月、 い と っていましたが、あっという に ール ンウ ーク

どこに行っても人が多い ール ンウ ークですが、どのように過ごされましたか

最 で、 いいな 、 なんて考えられない。 が いって、

もあれだけど、 しても、 か月分の 料がもらえる が、 に ましいです。

サンフレッ 、 に、今シー ン

初の を したけど、 調 今

年の さは、 といっても守りが して

いて が少ない 。気になるのは、やは

り 力。 年の夏から、パトリックのお

で、 を れ、今年は で、

の にいると っても過 ではない。

の の 起に期 したいですね。

に今年のカープは、 の られ過ぎ。ピ

ッ ーが、ピリッとしないですね

ほとんどの 合が、 の り合い。ペナン

トレースは、 ち って、とにかく てば

いいけど、 、日 シリー は、 期

。上 ー には、いいピッ ーは

き 。いいピッ ーからは、簡単には

は れません。こんな 合をしてたら、今

年も日 一にはなれません。

サンフレッ 、いいね

ー ー

ツ メの 、 年も さ に して

ます。 年、ツ メ出入りするんで

すが、ここ 年も、 は んでませ

ん。過 に 度、カラスに され

ました。今年はどうするのかな

今年は、 って

立つツ メを

めながら仕 した

いです


