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はじめに

　10代
だい

は、体
からだ

も心
こころ

も変
へん

化
か

するとき。

　美
び

容
よう

に興
きょう

味
み

を持
も

ったり、

体
からだ

のいろいろなことが気
き

になったり、

悩
なや

んだりする人
ひと

もいるでしょう。

　みなさんがよく目
め

にするインターネットやSNSには、

美
び

容
よう

に関
かん

するさまざまな情
じょう

報
ほう

があふれていますが、

誤
あやま

りもたくさんあります。

　体
からだ

のケアを誤
あやま

ると、肌
はだ

のトラブルなど

思
おも

わぬ「落
お

とし穴
あな

」が待
ま

っています。

　もちろん、清
せい

潔
けつ

にしてさえいれば、

そのままでもステキです。

　この本
ほん

では、みなさんの役
やく

に立
た

つ情
じょう

報
ほう

を

たくさん載
の

せています。

3巻
かん

では、ヘアケアや

ネイルケアについて紹
しょう

介
かい

します。

　正
ただ

しい知
ち

識
しき

を身
み

につけて、

安
あん

全
ぜん

に美
び

容
よう

や体
からだ

のケアを楽
たの

しみましょう。
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えします！
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ヘアケアってどうしたらいいの？
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髪
かみ

の悩
なや

みや疑
ぎ

問
もん

を解
かい

決
けつ

！
うわー

でも……
金
きん

髪
ぱつ

ってすっごく
髪
かみ

いたむって

そっかー
おはよー

あー！

寝
ね

ぐせ
直
なお

したほうが
いいよ

金
きん

髪
ぱつ

は
やめて
おくとして……
ちょっとだけ
茶
ちゃ

髪
ぱつ

にして
みようかな

やり過
す

ぎて
髪
かみ

パッサパサ
頭
とう

皮
ひ

ボロボロに
なった人

ひと

もいるらしいよ

金
きん

髪
ぱつ

！
イメージ
変
か

わるねー

へー、
お兄
にい

さんが？

ぼくも夏
なつ

休
やす

みに
やっちゃおうかな

Part 1｜髪
かみ

の悩
なや

みや疑
ぎ

問
もん

を解
かい

決
けつ

！
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ツヤのある健
けん

康
こう

な髪
かみ

にするには？

　健
けん

康
こう

な髪
かみ

は、毎
まい

日
にち

のケアが重
じゅう

要
よう

です。髪
かみ

と髪
かみ

を育
そだ

てる頭
とう

皮
ひ

を守
まも

ることがポイン
ト。髪

かみ

は保
ほ

湿
しつ

、頭
とう

皮
ひ

は清
せい

潔
けつ

にすることを心
こころ

がけてください。
　また、バランスのよい食

しょく

事
じ

も髪
かみ

を元
げん

気
き

にします。肉
にく

類
るい

・魚
ぎょ

類
るい

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などに
含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

、野
や

菜
さい

やナッツ類
るい

に含
ふく

まれるビタミン・ミネラル、ほうれん
草
そう

や貝
かい

類
るい

に含
ふく

まれる鉄
てつ

分
ぶん

は、髪
かみ

にとっても大
だい

事
じ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。
　健

けん

康
こう

な髪
かみ

はそのままでもステキ。ヘアスタイルを変
か

えてみたり、ヘアアレンジ
［✏ ］を工

く

夫
ふう

したり、髪
かみ

でオシャレを楽
たの

しむこともできます。いためないようにし
ましょう。
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✏ メモ

ヘアアレンジ
元
もと

のヘアスタイルに手
て

を加
くわ

えて、別
べつ

のスタイルに
すること。結

むす

ぶ、まとめる、編
あ

むなどのほか、ピ
ンやバレッタなどを使

つか

ったものもある。

Part 1｜髪
かみ

の悩
なや

みや疑
ぎ

問
もん

を解
かい

決
けつ

！

コラム

髪
かみ

も日
ひ

焼
や

けする
G紫

し

外
がい

線
せん

ケアは、肌
はだ

だけでなく
髪
かみ

にも必
ひつ

要
よう

。紫
し

外
がい

線
せん

は髪
かみ

の中
なか

ま
で入
はい

り込
こ

み、髪
かみ

の主
しゅ

成
せい

分
ぶん

である
たんぱく質

しつ

にダメージを与
あた

え、
ごわついたり、ツヤがなくなっ
たりする。
Gなるべく帽

ぼう

子
し

や日
ひ

がさを使
つか

っ
て防
ふせ

ぐようにしよう。ぬれた髪
かみ

は紫
し

外
がい

線
せん

を吸
きゅう

収
しゅう

しやすいので、
海
うみ

やプールに行
い

ったときも、で
きるだけ乾

かわ

いた状
じょう

態
たい

にしておく
とよい。

イメージ
変
か

わるかな

〰

あれ？

うわー

寝
ね

ぐせ
ヤバッ！

いつまでやってるの！
ちこくするよ！

家
いえ

で染
そ

めるときは、
必
かなら

ずパッチテストを
しましょう

ドライヤーや
ヘアアイロンも
使
つか

い過
す

ぎは
髪
かみ

をいためますよ

なんかヒリヒリ
してきた




