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暑くなりましたね。紫外線対策は大丈夫ですか？ 

日焼け止めのにおいが好きじゃない 

汗をかくからすぐ取れてしまう 

塗りなおしがめんどくさい、 

なんてことありませんか？きっとあるんじゃないかなと思

います。私はこれ全部当てはまります。なので、紫外線対

策のこと、あまり偉そうなことは言えませんー 

 

でも、今年はよきものに出会いました。 

『飲む日焼け止め～クリスタルヴェール～』です。 

 

日焼け止めと言っても、その日の紫外線をカットしてくれ

るものではありません。シミにならないように、身体の中で

戦ってくれるサプリメントです。ご存じのとおり、日焼けをす

るのはメラニンという組織が原因です。クリスタルヴェール

は、そのメラニンができないようにしてくれます。 

さらに、保湿効果もあるので、全身がうるおいます。日

焼け防止だけでなく肌のトーンアップ、爪や髪も綺麗に！ 

私のように紫外線対策をまめにできない方にはとっても

おすすめです。ヒコナでお買い求めいただけますので、お

気軽にご相談ください。 

 

「クリスタル ヴェール」 

5,940円（税込み） 

120粒入り 

（約 30日分） 

2022 

  

  

ヒコナつうしん、７７号です♪ラッキーセブンが並ぶ

と嬉しいですよね。買い物をした時のお会計が７７７円

だった時もなんか嬉しい。こういう日常のささやかな

幸せに気づけること、それ自体がとっても幸せだな、、

と感じます。 

さて、先日桜井市の阿部にあるカフェニュートラルさ

んでランチしてきました。 

パスタランチがメインのようで、私は炙りカレーパス

タを注文。麺を糖質５０％オフ（←魅力的      ）の生麺

に変更もできるとのことでしたので、そちらにしました。 

麺はとってもモチモチ 

で、カレーのソースの 

味も美味しく、大満足 

のお味でした。キッズ 

スペースもありましたよ。 

気になる方はぜひ。 

小暑（しょうしょ）７/７～７/２２ 
 夏の土用にはいる手前で、梅雨が明けて少し暑くなっ

てきます。土用が近づくことで夏の疲れが肌にあらわれ

やすい時です。顔のたるみやほうれい線の予防のため

に、優しくマッサージしたり、意識して顔の筋肉を動かし

たりしてあげるといいです。裏面でご紹介している小顔音

読もおすすめです。 

 

 

おすすめ旬の食べもの 
 

《カレイ》 

気持ちを元気にして、テンションやモチベーションを

高めてくれます。胃腸を丈夫にし、栄養不良を整え

ます。肌艶をよくし、ダイエットにもふくよかになりた

い時にもよいとされています。 

インスタ 

もやってます 

@hikona_asuka 
ヒコナのかけせよしえです 



 

 

 

 

 

 

 

 いきなりですが、この早口ことば言えますか？ 

 

 

これは、「歯科医師が教える魔法の早口ことば 小顔音読」に紹介されていたものです。これが言えない人は、

舌が落ちて顔が重力に負け始めているとのことです。ほうれい線がくっきり、口角が落ちる、フェイスラインがもった

り・・なんてことにつながります。怖いですね。 

でも、この早口ことばを練習することで、舌の筋肉や、顔の表情筋を鍛える効果があるので、たるんだ頬やフェイ

スラインが引き締まり、キュッと小顔になれます。コロナ禍のマスク生活で緊張感が薄れたるみがちの口元ですが、

マスクしているからこそ、こっそりトレーニングできるというメリットもありますよね。『音読』なので、声に出した方がも

ちろんよいのですが、声に出さずに口を動かすだけでも OK。できる範囲で続けることの方が小顔に近づけます。 

この本にはこの音読だけでなく、舌を動かすトレーニングや、歯科医師ならではの歯や声などの情報も紹介してあ

ります。筋肉って使わないと衰えるので、意識してやってみようと思いました。よかったらご一緒に！ 

分厚く見える雲でも 

どんな雲でも 

必ず太陽はありますね。 

 


