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	アンチエイジングって何？肌の老化原因から日常での改善方法を解説 
	 
	アンチエイジングって何？ 
	老化が進む4つの原因   
	1.ストレスや加齢による細胞の酸化 
	2.血糖値の急上昇によるタンパク質の糖化 
	3.遺伝子の影響 
	4.成長ホルモン分泌の減少 

	アンチエイジング ～食べ物～ 
	抗酸化作用のある食品を摂る  
	1. ビタミンCを多く含む食材 
	2. ビタミンEを多く含む食材 
	3. ポリフェノールを多く含む食材 
	4. カロテノイド（βカロテン・リコピンなど）を多く含む食材 
	5. その他の抗酸化成分を含む食材 

	タンパク質をしっかり摂る 
	腸内環境を整える 
	糖化（老化の原因を防ぐ） 

	アンチエイジング～運動～ 
	有酸素運動（ウォーキング、ジョギング、水泳） 
	筋トレ（スクワット、プランク） 
	ストレッチ＆ヨガ 
	身体の柔軟性を高めるストレッチ 
	体幹を鍛えるヨガ 


	アンチエイジング～スキンケア～ 
	紫外線対策（UVカット）  
	保湿を徹底的にする 
	マッサージ 

	贅沢な日のアンチエイジング　4選 
	炭酸パック  
	LED美顔器（赤色LED）  
	頭皮ケア（スカルプマッサージ・育毛ケア）  
	高濃度ビタミンC点滴 

	 
	美容医療でのアンチエイジン︎︎グ 7選 
	 
	ハイフ（HIFU） 
	レーザートリートメント  
	美容液導入（イオン導入・エレクトロポレーション） 
	ボトックス注射  
	ヒアルロン酸注入  
	ダーマペン＆水光注射  
	ピーリング（ケミカルピーリング・マッサージピール） 

	アンチエイジングは自分に合った方法を見つける 


