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し
、
血
流
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
の
不
良
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

て
い
る
と
感
じ
た
ら
、
上
手

に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
、
発

散
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
ほ
か
十
分
な
睡
眠
も

不
可
欠
で
す
。
髪
は
成
長
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
盛
ん
に

な
る
夜
の
睡
眠
中
に
伸
び
る

の
で
、
睡
眠
時
間
が
短
く
不

規
則
な
生
活
が
続
く
と
、
髪

髪
の
成
長
が
遅
く
な
っ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　

正
し
い
ヘ
ア
＆
頭
皮
ケ
ア

に
は
、
洗
髪
も
正
し
く
行
わ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
洗

髪
は
、毛
髪
を
洗
う
よ
り
は
、

頭
皮
（
地
肌
）
を
洗
う
こ
と

が
重
要
。
ま
ず
、
湯
で
頭
皮

を
洗
い
、
汚
れ
を
落
と
し
ま

す
。
そ
れ
か
ら
シ
ャ
ン
プ
ー

を
泡
立
て
、
爪
を
立
て
ず
に

指
の
腹
を
使
い
、
頭
皮
を
洗

い
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
皮
脂
が
た
ま
り
や
す

い
、
耳
の
後
ろ
側
か
ら
後
頭

部
に
か
け
て
は
、
し
っ
か
り

洗
っ
て
く
だ
さ
い
。
髪
を
擦

り
合
わ
せ
る
よ
う
す
る
と
、

表
面
の
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル

が
傷
つ
く
の
で
、
泡
で
優
し

く
包
む
よ
う
に
洗
う
の
が
コ

ツ
。
洗
髪
し
た
後
は
、
頭
皮

と
毛
髪
を
し
っ
か
り
乾
燥
さ

せ
ま
し
ょ
う
。
濡
れ
た
ま
ま

の
状
態
だ
と
、
キ
ュ
ー
テ
ィ

ク
ル
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や

す
く
、
髪
が
傷
む
原
因
と

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
最
近
は
、
40
代

以
降
の
女
性
を
対
象
に
し
た

ヘ
ア
ケ
ア
商
品
が
発
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
商
品

の
特
長
は
、
加
齢
に
よ
っ
て

不
足
し
て
い
る
必
要
成
分
が

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
。
例
え

ば
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
は
毛

髪
の
表
面
の
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク

ル
を
保
護
す
る
成
分
を
、
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
は
毛
髪
の

中
の
コ
ル
テ
ッ
ク
ス
に
働
き

か
け
、
ツ
ヤ
を
出
す
成
分
を

補
っ
て
く
れ
ま
す
。
ヘ
ア
ケ

ア
商
品
を
選
ぶ
と
き
は
、
こ

う
い
っ
た
点
も
チ
ェ
ッ
ク
し

た
い
も
の
で
す
ね
。

　

そ
れ
で
も
、
薄
毛
が
気
に

な
る
場
合
は
育
毛
剤
を
使
う

の
も
一
つ
の
方
法
。
育
毛
剤

は
含
ま
れ
て
い
る
有
効
成
分

に
よ
っ
て
血
行
を
促
進
さ
せ

る
タ
イ
プ
と
、
細
胞
を
活
性

化
さ
せ
発
毛
を
促
す
タ
イ
プ

の
２
種
類
あ
り
。
含
有
成
分

が
重
要
な
の
で
商
品
説
明
を

十
分
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

と
は
い
え
薄
毛
は
、
膠

原
病
や
休
止
期
型
脱
毛
症
と

い
っ
た
病
気
の
可
能
性
も
。

気
に
な
る
人
は
一
度
、
皮
膚

科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
は
毛
髪
の
構
造
や
生

え
変
わ
る
周
期
を
知
る
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
毛

髪
は
頭
皮
の
内
側
に
あ
る
毛

根
で
作
ら
れ
る
の
で
、
皮
膚

の
一
部
と
も
い
え
ま
す
。
毛

根
に
は
毛
細
血
管
が
張
り
巡

り
、
栄
養
や
酸
素
を
送
り
届

け
て
い
ま
す
。
毛
髪
の
成
長

に
は
、
地
肌
の
血
行
を
促
進

さ
せ
る
こ
と
が
不
可
欠
に
。

　

毛
髪
の
太
さ
を
左
右
す
る

の
は
髪
の
内
部
の
約
90
％
を

占
め
る
コ
ル
テ
ッ
ク
ス
（
線

維
状
の
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質

で
構
成
）
の
存
在
。
性
質
の

異
な
る
２
種
類
の
コ
ル
テ
ッ

ク
ス
細
胞
で
構
成
さ
れ
、
毛

髪
の
水
分
量
を
調
節
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
量
が
多
い

と
太
く
、
少
な
い
と
細
い
毛

髪
に
な
り
ま
す
。
加
齢
に
よ

り
、
栄
養
や
酸
素
を
供
給
す

る
機
能
が
衰
え
る
と
、
コ
ル

テ
ッ
ク
ス
が
減
り
細
い
毛
髪

が
増
加
。
ハ
リ
や
コ
シ
も
失

わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。　

　

健
康
な
毛
髪
は
、
成
長
、

脱
毛
、
新
生
を
繰
り
返
し
て

生
え
変
わ
っ
て
い
く
も
の
。

こ
れ
を
毛
周
期
（
ヘ
ア
サ
イ

ク
ル
）
と
呼
び
ま
す
。
加
齢

や
ス
ト
レ
ス
、
不
眠
の
影
響

で
休
止
す
る
毛
が
多
く
な
る

と
、
脱
毛
だ
け
が
進
み
地
肌

が
目
立
つ
状
態
に
。　

　

こ
の
ほ
か
エ
イ
ジ
ン
グ
の

特
徴
と
し
て
、
毛
髪
の
ツ
ヤ

や
滑
ら
か
さ
の
減
少
も
。
年

齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
、
構

造
の
異
な
る
２
種
類
の
コ
ル

テ
ッ
ク
ス
細
胞
が
偏
り
、
不

規
則
に
う
ね
っ
た
毛
髪
が
増

加
す
る
こ
と
が
原
因
で
す
。

洗
髪
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
シ
ャ
ン
プ
ー
を
使
う

前
に
、
地
肌
を
良
く
洗
う
こ
と

ハ
リ
や
コ
シ
が
弱
ま
る
の
は
、
毛
根
へ
栄
養

や
酸
素
を
運
ぶ
機
能
が
衰
え
る
た
め

髪
の
発
育
に
必
要
な
の
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
食
事
と
十
分
な
睡
眠

　女性の髪の毛のエイジング（老化、加齢）は40 代から始まると知っ
ていますか？　女性の毛髪は30 代が一番太く、その後は徐々に細く
なっていくそう。とはいえ、正しいヘア＆頭皮ケアで、エイジングを遅
らせることもできるのです。「髪のハリやツヤがなくなってきた」「髪のボ
リュームが減ってきた」と感じている人は、さっそく“美髪習慣”を始
めましょう。　　　　

　

髪
の
発
育
に
は
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
取
る

こ
と
も
必
要
で
す
。
特
に
豆

類
、
海
藻
類
、
野
菜
な
ど
タ

ン
パ
ク
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ

タ
ミ
ン
が
豊
富
な
食
材
は
、

髪
に
も
良
い
と
さ
れ
て
い
る

の
で
、
意
識
し
て
取
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
喫
煙
は
ニ
コ
チ
ン

が
血
管
を
収
縮
さ
せ
ま
す
。

血
行
不
良
と
な
り
、
頭
皮
へ

の
栄
養
供
給
が
低
下
す
る
の

で
、
控
え
て
く
だ
さ
い
。
同

様
に
ス
ト
レ
ス
も
自
律
神
経

の
働
き
に
悪
影
響
を
及
ぼ

話を聞いたのは
加藤直子皮膚科スキンクリニック
院長・加藤直子さん

●十分な睡眠を取る

●栄養バランスの良い食事を取る

●ストレスをため込まないで、

　上手に発散させる

●正しい洗髪で頭皮を清潔にして、

　健康を保つ
●タバコを吸わない


