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は
じ
め
に
　
コ
ロ
ナ
時
代
の
フ
ァ
ミ
リ
ー
へ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
で
在
宅
勤
務
が
増
え
た
こ
と
に
よ
り
、
家
族
で
一
緒
に
過
ご
す

時
間
が
増
え
て
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
が
当
た
り
前
に
な
っ
た
こ
と
で
、
地
方
移
住
の
選
択
肢
も
具

体
的
に
な
っ
た
こ
れ
か
ら
の
時
代
、【
家
族
】
の
繫
が
り
が
よ
り
大
切
な
時
代
に
な
っ
て
き
て
い
る
と
言
え

る
で
し
ょ
う
。

　

実
際
に
、
東
京
大
学
が
行
っ
た
研
究
に
よ
る
と
、
子
ど
も
を
持
つ
既
婚
男
性
が
在
宅
勤
務
を
行
う
こ
と

に
よ
っ
て
、
家
族
と
の
か
か
わ
り
方
が
ど
の
よ
う
に
変
化
す
る
の
か
を
推
定
し
た
結
果
、
在
宅
勤
務
が
週

１
日
増
え
る
と
、
男
性
の
家
事
・
育
児
時
間
が
６
・15
％
、
家
族
と
過
ご
す
時
間
が
５
・55
％
増
加
す
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
男
性
が
、﹁
仕
事
よ
り
も
生
活
を
重
視
す
る
よ
う
に
な
っ
た
﹂
と
回
答
す

る
割
合
も
11
・
６
％
上
昇
す
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
、
そ
の
一
方
で
仕
事
の
生
産
性
へ
の
悪
影
響
は
認
め
ら
れ

な
か
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
※
１
）
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せ
っ
か
く
長
い
時
間
を
一
緒
に
過
ご
す
な
ら
、
家
族
が
仲
良
く
い
ら
れ
る
よ
う
、
信
頼
し
あ
え
る
絆
を

築
き
た
い
で
す
よ
ね
。
家
族
の
絆
を
強
く
す
る
た
め
に
大
切
な
要
素
の
一
つ
が
、﹁
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
﹂
で

す
。
特
に
、
幼
児
期
の
子
ど
も
に
と
っ
て
は
、
身
体
的
な
触
れ
合
い
を
す
る
こ
と
が
、
脳
の
発
達
に
も
変

化
を
及
ぼ
す
こ
と
が
近
年
わ
か
っ
て
い
ま
す
。（
※
２
）
し
か
し
日
本
人
は
諸
外
国
に
比
べ
る
と
、
家
族
間
の

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
も
少
な
い
傾
向
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。（
※
３
）

﹁
触
れ
合
う
の
は
気
恥
ず
か
し
い
﹂、﹁
子
ど
も
に
触
る
の
は
ち
ょ
っ
と
怖
い
…
…
﹂。
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
に
対

す
る
抵
抗
感
が
あ
る
方
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
や
す
い
の
が
、【
ス
キ
ン
ケ
ア
】
を
通
じ
た
ス
キ
ン
シ
ッ
プ

で
す
。

　

ス
キ
ン
ケ
ア
と
い
う
と
、﹁
女
性
が
必
死
に
や
る
も
の
で
し
ょ
？
﹂
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
の
男
性
も
ま
だ
ま

だ
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
最
近
で
は
赤
ち
ゃ
ん
期
〜
幼
児
期
に
、
き
ち
ん
と
ス
キ
ン
ケ
ア
を
し
て
あ

げ
る
こ
と
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
い
っ
た
疾
患
発
症
の
リ
ス
ク
も
抑
え
ら
れ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
東
洋
医
学
に
、
病
気
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
﹁
未
病
﹂
と
い
う
概
念
が
あ
る
こ
と
は
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よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ス
キ
ン
ケ
ア
も
正
し
く
行
う
こ
と
で
、
皮
膚
疾
患
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

ま
た
、
人
よ
り
な
ん
だ
か
若
々
し
い
男
性
も
、
実
は
人
に
は
言
わ
ず
に
こ
っ
そ
り
ス
キ
ン
ケ
ア
を
し
て

い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
…
…
！　
男
性
は
化
粧
を
し
な
い
分
、
素
材
一
本
勝
負
、
と
い
う
と
こ
ろ
が
あ

り
ま
す
か
ら
、
ス
キ
ン
ケ
ア
は
継
続
し
て
い
る
だ
け
で
も
同
世
代
に
大
き
な
差
を
つ
け
ら
れ
る
、
有
益
な

投
資
で
す
。

　

マ
マ
に
と
っ
て
も
、
出
産
と
い
う
人
体
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
を
終
え
た
後
は
、
心
身
と
も
に
様
々
な
変
化

を
迎
え
る
時
で
す
。
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
き
ち
ん
と
し
た
ス
キ
ン
ケ
ア
を
し
て
、
40
代
〜
50
代
と
そ
の
先

ま
で
若
々
し
い
肌
を
保
つ
た
め
の
土
台
を
作
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

私m
im
i

は
、
ス
キ
ン
ケ
ア
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
た
美
容
愛
好
家
と
し
て
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
上
で
情
報
発
信
を
し

て
お
り
、
提
唱
す
る
﹁
ベ
ビ
ー
オ
イ
ル
洗
顔
﹂
と
い
う
美
容
法
の
流
行
に
よ
っ
て
名
前
を
知
っ
て
く
だ
さ

っ
た
方
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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多
く
の
方
か
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
の
ご
相
談
を
い
た
だ
き
ま
す
が
、
そ
の
た
び
に
基
礎
的
な
ス
キ
ン
ケ
ア
知

識
の
重
要
性
を
実
感
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
肌
や
ス
キ
ン
ケ
ア
の
基
本
的
な
知
識
は
、
学
校
で
は
習
い

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
親
の
持
つ
ス
キ
ン
ケ
ア
リ
テ
ラ
シ
ー
は
、
そ
の
ま
ま
子
ど
も
に
引
き
継
が
れ
て
い

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
思
春
期
以
降
、
ニ
キ
ビ
な
ど
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
悩
ま
さ
れ
る
時
、
正
し
い
ケ
ア
を

し
て
い
る
か
し
て
い
な
い
か
で
、
そ
の
後
の
肌
人
生
が
大
き
く
異
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
肌
に
関
す
る

ト
ラ
ブ
ル
は
心
を
落
ち
込
ま
せ
、
自
己
肯
定
感
を
低
下
さ
せ
た
り
、
対
人
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
影
響

を
及
ぼ
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
私
は
、﹁
一
人
で
も
肌
に
悩
む
方
が
減
る
未
来
﹂
を
目
指
し
て
、

ス
キ
ン
ケ
ア
の
情
報
を
発
信
し
て
い
ま
す
が
、
子
ど
も
の
キ
レ
イ
な
肌
を
守
る
た
め
に
は
、
ま
ず
パ
パ
・

マ
マ
世
代
の
皆
さ
ん
に
、
肌
と
ス
キ
ン
ケ
ア
に
対
す
る
知
識
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
大
切
だ
と

考
え
て
い
ま
す
。

【
人
体
の
中
で
最
大
の
臓
器
】
と
言
わ
れ
る
肌
は
、﹁
第
三
の
脳
﹂
と
も
言
わ
れ
る
重
要
な
感
覚
器
官
で
す

（
ち
な
み
に
、
第
二
の
脳
は
﹁
腸
﹂
で
す
。
こ
ち
ら
に
つ
い
て
も
肌
と
の
関
わ
り
が
深
い
た
め
、
第
８
章
で
と
り
あ

げ
て
い
ま
す
）。
本
書
で
は
、
肌
や
ス
キ
ン
ケ
ア
の
基
礎
知
識
は
も
ち
ろ
ん
、
パ
パ
や
マ
マ
が
抱
え
が
ち
な

肌
ト
ラ
ブ
ル
へ
の
具
体
的
な
対
処
法
や
、
肌
に
ま
つ
わ
る
最
新
の
科
学
的
知
識
、
各
分
野
の
専
門
家
の
方

6



の
知
見
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

そ
し
て
身
に
つ
け
た
知
識
で
行
う
ス
キ
ン
ケ
ア
を
通
じ
て
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
を
重
ね
て
い
く
こ
と
で
、
家

族
の
絆
も
深
ま
っ
た
ら
、
一
石
二
鳥
で
す
よ
ね
！　
家
に
い
る
時
間
、
家
族
と
過
ご
す
時
間
が
増
え
た
現

代
の
パ
パ
と
マ
マ
が
、
よ
り
生
活
や
人
生
を
楽
し
む
た
め
の
一
助
と
し
て
、
本
書
が
お
役
に
立
つ
こ
と
を

願
っ
て
い
ま
す
。

 
m
im
i
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﹂
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日焼け止め
の塗り方

日焼け止めの塗り方について解説します。（※７）

用意するもの 日焼け止め

•スキンピースファミリー

「UV ミルク」

•KISSME

「マミー UV マイルドジェル N」

ノンシリコンで、水に強いミルクタイプの日焼け
止め。白っぽくなりにくく乳液のようななめらか
な塗り心地なので、家族みんなで使いやすい。

クマのポンプがかわいく、子どももつけてくれや
すい日焼け止め。低刺激処方で、せっけんで落と
せるのが嬉しい。SPF33  PA+++という、日常使
いにぴったりの紫外線防御レベルなので、一年を
通して使いやすい。

おすすめ商品

58



1 製品に記載された使用量を確認して適量を手のひら
にとり、両頰、額、鼻、あごの 5点に置きます。

顔の日焼け止めの塗り方
（パパ・ママ）

59



2 塗りムラができないように、中指と薬指を
使って、顔全体に優しく伸ばしていきます。
顔全体になじませたら、もう一度同量をと
り重ね付けをしましょう。

60



3 首は、適量を手のひらにとったら、
首とえり足の数箇所におき、下から
上に向かってなじませます。

61



1 肌の上に直接、日焼け止めを線状に出します。

ボディの日焼け止めの塗り方

62



2 手のひらを使って、大きく円を描く
ようになじませていきます。

63



顔の
日焼け止め
の落とし方
「ベビーオイル洗顔」

用意するもの

こちらもおすすめ！•「植物オイル」
「ベビーオイル」のかわりに、「ホホバオイル」
「ライスブランオイル」などの「植物オイル」
でも可。（著者私物）

•「ティッシュ」
オイルの吸い取りに使用します。
キッチンペーパーでも可。（著者私物）

•「ジョンソン® ベビーオイル」
主成分はほぼミネラルオイルです。
全国のドラッグストアで購入できるのが嬉しい。
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1 市販のベビーオイルを、顔全体に伸ばします。
（ホホバオイルなどでも代用可能）
〈使う量〉
1回に 4～5プッシュくらい。たっぷり使うの
がポイントです。

顔の日焼け止めの落とし方
（ママ）
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2 手のひらでそっと押さえるように、オイル
と日焼け止めをなじませます。
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3 こまかいところだけ、そっと撫でます。

77



4 ティッシュで、オイルを吸い取ってください。
日焼け止めやメイクがふわっと浮いて油分とと
もにティッシュに付着します。
ティッシュを新しいものに交換しながら、油分
が気にならなくなるまで繰り返しましょう。
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5 入浴して、お風呂から出る時に、軽く、
ぬるま湯で顔を洗い流してください。
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6 洗い終えたら、お肌を観察します。
オイルの残留が気になる場合は、「３秒泡洗顔」
や「乳液オフ法」を試してみてください。
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パパも！ 子どもも！

　家族みんなで手軽に日焼け止めを落とす方法の一つとし
てぜひ試してみてください。

　レジャー用の、密着度が高い日焼け止めなどは、一部落とし
にくいものがあるかもしれませんが、子ども用の日焼け止めや、
軽いメイクであれば、この方法で十分に落とす（吸い取る）こと
ができます。
　これが私 mimiが SNSでおすすめして一大ブームになった、
「ベビーオイル洗顔」（※）という美容法です。肌に必要なうるお
いを残しながら、皮脂や日焼け止め、メイクといった、油性の
汚れをオフすることができるので、肌がキレイになる方が続出

し、口コミでブームになった方法です。
　もちろん、子どもにも応用できます。「こんな
やり方で落ちるの？」と思う方もいらっしゃる
かもしれませんが、一般的なベビーオイルは、
全国のドラッグストアで 800円～900円程度で
購入することができます。だまされたと思って、
ぜひ一度試してみていただけると嬉しいです。

※「ベビーオイル洗顔」については、私の前著『インテリジェンススキンケア
～ベビーオイル洗顔のススメ～』（星海社）で詳しく解説しています。

アイメイクやリップメイクをし
ている場合は、あらかじめポイ
ントメイクリムーバーで落とし
ておくことをおすすめします。
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肌
の
バ
リ
ア
機
能
と
、
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー

　

健
や
か
で
ト
ラ
ブ
ル
の
な
い
肌
を
目
指
す
た
め
に
は
、ま

ず
私
た
ち
人
間
の
肌
の
基
本
的
な
構
造
を
知
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
私
た
ち
の
肌
は
、
脂
肪
な
ど
の
皮
下
組
織
を
含

め
る
と
、
体
重
に
占
め
る
割
合
が
最
も
大
き
い
臓
器
で
す
。

　

肌
は
い
ろ
い
ろ
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
が
そ
の
一
番

大
切
な
役
割
は
、
身
体
の
中
か
ら
必
要
な
水
分
な
ど
が
失

わ
れ
な
い
よ
う
に
し
な
が
ら
、
外
部
か
ら
余
計
な
も
の
を

入
れ
な
い
よ
う
に
﹁
守
る
﹂
と
い
う
働
き
で
す
。
私
た
ち

の
肌
を
包
み
込
ん
で
い
る
、
約
０
・
02
㎜
の
﹁
角
層
﹂（
表

皮
の
最
上
層
）
は
、
ラ
ッ
プ
一
枚
程
度
の
厚
さ
で
す
が
と

て
も
複
雑
な
仕
組
み
で
、
私
た
ち
と
外
の
世
界
を
分
け
て

く
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
仕
組
み
を
﹁
肌
の
バ
リ
ア
機
能
﹂

と
言
っ
た
り
し
ま
す
。

図　肌の構造

汗腺

表皮

真皮

皮下組織

基底層

皮脂腺皮脂腺

角層角層

96



　

健
康
な
肌
、
美
し
い
肌
を
考
え
る
上
で
避

け
て
通
れ
な
い
の
が
、
こ
の
﹁
バ
リ
ア
機
能
﹂

で
す
。
逆
説
的
な
言
い
方
を
す
る
と
、
私
た

ち
人
間
は
【
バ
リ
ア
機
能
が
正
常
に
働
い
て

い
る
肌
を
美
し
い
と
感
じ
る
よ
う
に
で
き
て

い
る
】
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

肌
の
基
本
的
な
構
造
に
つ
い
て
説
明
し
ま

す
。
私
た
ち
の
肌
は
外
側
か
ら
体
内
に
向
か

っ
て
、
バ
リ
ア
を
担
っ
て
い
る
﹁
表
皮
﹂、
主

に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
繊
維
で
作
ら
れ
た
﹁
真
皮
﹂、

更
に
そ
の
下
は
主
に
脂
肪
で
構
成
さ
れ
た

﹁
皮
下
組
織
﹂、
と
い
う
三
層
構
造
に
な
っ
て

い
ま
す
。
肌
全
体
の
厚
さ
は
身
体
の
部
位
に

よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
が
、
平
均
で
２
㎜
程

図　表皮の構造とターンオーバー

顕粒細胞顕粒細胞

有棘細胞有棘細胞

角
層

顕
粒
層

有
棘
層

基
底
層

ランゲルハンス細胞ランゲルハンス細胞

メラノサイト

基底細胞基底細胞

分裂

分化

分化

垢

角層細胞角層細胞

分化

脱落

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
時
間
（
約
45
日
）

約
14
日

約
14
日
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度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
思
っ
て
い
る
よ
り
も
薄
い
で
す
よ
ね
。

　

表
皮
と
真
皮
の
境
目
に
あ
る
、﹁
基き

底て
い

層そ
う

﹂
と
い
う
場
所
で
生
ま
れ
た
肌
の
細
胞
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、
身
体

の
内
側
か
ら
外
へ
向
か
っ
て
押
し
出
さ
れ
る
よ
う
に
登
っ
て
い
き
、
最
終
的
に
死
ん
だ
細
胞
に
な
っ
て
、

平
ら
な
レ
ン
ガ
の
よ
う
な
構
造
に
変
化
し
て
、
角
層
に
た
ど
り
着
き
ま
す
。

　

こ
の
肌
の
生
ま
れ
変
わ
り
の
サ
イ
ク
ル
の
こ
と
を
﹁
肌
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
﹂
と
言
い
ま
す
。
正
常
な

肌
の
バ
リ
ア
機
能
が
維
持
さ
れ
る
た
め
に
は
、
こ
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
が
適
切
に
行
わ
れ
て

い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
い
く
つ
か
理
由
は
あ
り
ま
す
が
、
最
も
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
が
、
肌
が
自
ら
生
み

出
す
﹁
保
湿
成
分
﹂
が
、
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
過
程
の
中
で
生
み
出
さ
れ
る
と
い
う
点
で
す
。

肌
を
守
る
「
う
る
お
い
成
分
」
を
知
ろ
う

　

肌
が
自
ら
生
み
出
す
保
湿
成
分
は
、
美
肌
を
考
え
る
上
で
欠
か
せ
な
い
要
素
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
角
層

が
、
肌
の
バ
リ
ア
と
し
て
き
ち
ん
と
働
く
た
め
に
は
、
う
る
お
っ
て
な
め
ら
か
な
、
柔
ら
か
い
保
湿
性
の

あ
る
状
態
が
保
た
れ
て
い
る
必
要
が
あ
る
か
ら
で
す
。
そ
の
中
で
も
主
要
な
の
が
﹁
角
層
細
胞
間
脂
質
（
セ

ラ
ミ
ド
類
）﹂﹁
天
然
保
湿
因
子
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
モ
イ
ス
チ
ャ
ラ
イ
ジ
ン
グ
フ
ァ
ク
タ
ー
：
Ｎ
Ｍ
Ｆ
）﹂﹁
皮
脂
﹂
の
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三
つ
の
保
湿
成
分
で
す
。

﹁
角
層
細
胞
間
脂
質
﹂
は
、
一
般
的
に
は
﹁
セ
ラ
ミ
ド
﹂
と
い
う
名
前
で
知
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

セ
ラ
ミ
ド
は
、
角
層
細
胞
間
脂
質
の
約
50
％
を
占
め
る
保
湿
成
分
で
、
レ
ン
ガ
の
よ
う
な
角
層
細
胞
の
間

を
埋
め
る
、
セ
メ
ン
ト
の
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

﹁
天
然
保
湿
因
子
﹂
は
、
角
層
細
胞
の
﹁
中
﹂
で
水
分
と
ガ
ッ
チ
リ
結
び
つ
く
こ
と
で
、
水
分
の
蒸
散
を

防
ぎ
、
肌
の
乾
燥
を
防
い
で
く
れ
て
い
る
ア
ミ
ノ
酸
系
の
保
湿
成
分
で
す
。

﹁
皮
脂
﹂
は
嫌
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
実
は
肌
を
保
護
す
る
上
で
と
て
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し

て
い
ま
す
。
毛
穴
付
近
の
﹁
皮
脂
腺
﹂
で
作
ら
れ
た
皮
脂
は
肌
を
弱
酸
性
に
保
ち
、
菌
の
繁
殖
を
抑
え
る

役
割
な
ど
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
中
だ
と
皮
脂
は
、
洗
顔
後
数
時
間
で
元
に
戻
り
ま
す
が
、
角
層
細
胞
間
脂
質
と
天
然
保
湿
因
子
は

一
度
肌
か
ら
失
わ
れ
て
し
ま
う
と
、
復
活
す
る
ま
で
に
ま
た
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
を
待
た
な
け
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れ
ば
な
ら
な
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
後
述
し
ま
す
が
、
何
ら
か
の
原
因
で
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の

サ
イ
ク
ル
が
い
た
ず
ら
に
速
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
こ
れ
ら
の
﹁
う
る
お
い
成
分
﹂
を
き
ち
ん
と
作
り
出
す

こ
と
が
で
き
な
い
た
め
慢
性
的
な
肌
荒
れ
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

私
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
お
す
す
め
し
て
、
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
﹁
肌
が
キ
レ
イ
に
な
っ
た
﹂
と
ご

感
想
を
い
た
だ
い
て
い
る
美
容
法
﹁
ベ
ビ
ー
オ
イ
ル
洗
顔
﹂
で
、
肌
荒
れ
が
改
善
す
る
方
が
多
い
の
は
、

洗
顔
や
入
浴
な
ど
の
肌
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
う
る
行
為
を
見
直
す
こ
と
で
、
自
分
が
も
と
も
と
持
っ
て
い

る
肌
の
う
る
お
い
を
保
つ
成
分
を
﹁
守
る
﹂
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。

頑
丈
な
肌
は
、
キ
レ
イ
な
肌

　

パ
パ
・
マ
マ
た
ち
は
﹁
お
肌
が
キ
レ
イ
っ
て
思
わ
れ
た
い
﹂
と
い
う
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
で
は
具
体
的
に
キ
レ
イ
な
お
肌
と
は
、
ど
ん
な
肌
の
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
？

•

キ
メ
が
細
か
く
整
っ
て
お
り
、
規
則
的
な
形
で
鮮
明
に
刻
ま
れ
て
い
る
こ
と
。

•

角
層
水
分
量
が
豊
富
で
、
赤
み
や
シ
ミ
な
ど
の
色
む
ら
が
少
な
い
こ
と
。
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•

悪
目
立
ち
す
る
「
毛
穴
」
の
数
が
少
な
い
こ
と
。

　

こ
の
３
点
が
美
肌
を
定
義
す
る
上
で
は
、
と
て
も
大
事
な
指
標
で
す
。﹁
肌

の
キ
メ
﹂
は
肌
を
マ
イ
ク
ロ
ス
コ
ー
プ
で
拡
大
し
た
時
に
見
え
る
、
網
目
状

の
模
様
の
こ
と
で
す
。
こ
の
キ
メ
が
規
則
正
し
く
細
や
か
に
刻
ま
れ
て
い
る

と
、
肌
に
当
た
る
光
が
奥
ま
で
入
り
や
す
く
な
る
こ
と
で
、﹁
透
明
感
﹂
が
生

ま
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
肌
の
透
明
感
は
、
パ
パ
た
ち
に
は
な
じ

み
の
薄
い
言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
水
分
が
た
っ
ぷ
り
で
、
瑞
々
し
く
自
然

な
艶
が
あ
る
な
め
ら
か
な
肌
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て
﹁
正
常
な
キ
メ
の
状
態
維
持
﹂﹁
高
い
角
層
水
分
量
﹂﹁
毛
穴
縮
小
﹂、

こ
の
全
て
を
実
現
す
る
た
め
に
重
要
な
の
が
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル

が
正
常
に
行
わ
れ
て
い
る
こ
と
、
そ
れ
に
よ
っ
て
形
成
さ
れ
る
肌
の
バ
リ
ア

機
能
が
強
固
に
保
た
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

肌
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
サ
イ
ク
ル
が
正
常
に
行
わ
れ
て
い
れ
ば
、
セ
ラ
ミ

図　キメが整った肌

皮丘皮溝
もりあがったところ皮丘と皮丘の間にある溝
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ド
や
Ｎ
Ｍ
Ｆ
の
産
生
量
は
増
え
、
強
固
な
角
層
細
胞
が
形
作
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
水
分

保
持
能
力
は
向
上
し
、
肌
の
キ
メ
も
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
﹁
バ
リ
ア
機
能
﹂
が
正
常
に
機
能
し

て
い
る
＝
外
部
か
ら
の
刺
激
に
対
し
て
強
い
肌
な
の
で
炎
症
に
よ
る
毛
穴
ト
ラ
ブ
ル
や
赤
み
、
色
む
ら
と

い
っ
た
肌
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り
に
く
く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

肌
荒
れ
は
な
ん
で
起
こ
る
の
？

　

突
然
で
す
が
、
赤
み
、
皮
む
け
、
カ
サ
カ
サ
、
毛
穴
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
の
﹁
肌
荒
れ
﹂
が
な
ん
で
起
こ
る

の
か
、
そ
の
原
因
を
考
え
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？　
前
述
し
た
よ
う
に
キ
レ
イ
な
肌
を
考
え
る
上
で
欠

か
せ
な
い
、
肌
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
サ
イ
ク
ル
で
す
が
、
そ
の
サ
イ
ク
ル
を
乱
し
て
し
ま
う
原
因
が
い
く

つ
か
あ
り
ま
す
。
ま
ず
こ
こ
を
押
さ
え
て
お
く
こ
と
が
、
肌
荒
れ
を
予
防
す
る
上
で
と
て
も
大
切
な
の
で

覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
！

◎
遺
伝

　

私
と
息
子
も
そ
う
な
の
で
す
が
、
親
子
の
肌
質
は
往
々
に
し
て
似
て
く
る
も
の
で
す
。
体
質
に
よ
り
、

102



生
ま
れ
つ
き
肌
の
中
で
保
湿
成
分
を
生
み
出
し
に
く
い
タ
イ
プ
の
方
が
い
る
こ
と
な
ど
も
研
究
で
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
皮
脂
の
分
泌
量
が
著
し
く
少
な
い
、
逆
に
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
る
な
ど
、
人
そ
れ
ぞ
れ

肌
質
が
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
生
ま
れ
つ
き
の
肌
質
を
変
え
る
こ
と
は
難
し
い
た
め
、
自
分
の
肌
質
を
理

解
し
、
そ
れ
に
応
じ
た
ス
キ
ン
ケ
ア
を
加
え
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

◎
紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ

　

紫
外
線
が
、
肌
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
実
は
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
サ

イ
ク
ル
を
乱
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
炎
症
を
感
知
し
た
肌
が
、
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
を
無
理

矢
理
早
め
て
し
ま
う
た
め
、
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
中
で
生
成
さ
れ
る
セ
ラ
ミ
ド
や
Ｎ
Ｍ
Ｆ
な
ど
の
う
る
お

い
成
分
を
十
分
に
作
り
出
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
バ
リ
ア
機
能
の
低
下
が
も
た
ら
さ
れ
ま
す
。

◎
炎
症

　

何
ら
か
の
原
因
で
肌
表
面
に
炎
症
が
起
こ
る
と
、
紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
た
時
と
同
じ
で
、
タ
ー
ン
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オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
が
著
し
く
速
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
激
し
い
場
合
に
は
わ
ず
か
数
日
で
皮
膚
が

剝
け
変
わ
り
ま
す
が
、
弱
い
炎
症
反
応
は
、
そ
の
後
も
数
週
間
持
続
し
う
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
加
齢

　

人
間
は
加
齢
ば
か
り
は
避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
が
、
残
念
な
が
ら
加
齢
も
肌
の
状
態
に
影
響
を
与

え
ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
、
肌
表
面
の
質
感
が
ゴ
ワ
ゴ
ワ
し
て
き
た
よ
う
に
感
じ
る
の
は
、
タ
ー
ン
オ
ー

バ
ー
の
後
半
で
、
角
層
の
剝
離
を
促
す
分
解
酵
素
の
活
性
が
低
下
す
る
た
め
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
皮
脂
の
過
剰
分
泌

　

皮
脂
は
肌
表
面
を
保
護
す
る
た
め
に
必
要
で
す
が
、
皮
脂
の
過
剰
な
分
泌
も
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ

ク
ル
を
乱
し
て
し
ま
う
原
因
に
な
り
え
ま
す
。
肌
荒
れ
と
い
う
と
、
皮
脂
分
泌
が
不
足
し
て
い
る
﹁
乾
燥

肌
﹂
で
起
こ
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
皮
脂
分
泌
が
過
剰
な
、
い
わ
ゆ
る
﹁
脂
性
肌
﹂
で
も
、
普
通

肌
に
比
べ
る
と
肌
荒
れ
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
皮
脂
の
過
剰
分
泌
に
よ
る
タ
ー
ン
オ
ー
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バ
ー
サ
イ
ク
ル
の
乱
れ
は
、
毛
穴
が
目
立
つ
肌
や
ニ
キ
ビ
肌
を
形
成
す
る
、
大
き
な
原
因
の
一
つ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

◎
間
違
っ
た
ス
キ
ン
ケ
ア

　

大
学
生
や
社
会
人
に
な
っ
て
お
化
粧
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
お
肌
が
荒
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、
と

い
う
マ
マ
に
、
疑
っ
て
欲
し
い
原
因
の
一
つ
に
、﹁
自
分
の
肌
に
合
っ
て
い
な
い
ス
キ
ン
ケ
ア
を
続
け
て
い

る
可
能
性
﹂
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
ス
キ
ン
ケ
ア
の
中
で
一
番
肌
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
や
す
い
の
が
、
洗

顔
や
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
な
ど
の
﹁
落
と
す
﹂
ス
キ
ン
ケ
ア
で
す
。
ま
た
、
美
肌
に
な
り
た
い
思
い
が
先
行
し

て
、
肌
荒
れ
を
起
こ
し
て
い
る
状
態
な
の
に
、
刺
激
の
強
い
ス
キ
ン
ケ
ア
製
品
を
い
く
つ
も
使
っ
て
い
る

と
い
う
方
も
ま
ま
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
ん
な
方
は
、
ま
ず
﹁
ベ
ビ
ー
オ
イ
ル
洗
顔
﹂
な
ど
で
洗
顔
を

見
直
し
、
シ
ン
プ
ル
な
保
湿
の
ケ
ア
か
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
を
組
み
立
て
る
﹁
ス
キ
ン
ケ
ア
設
計
﹂
の
考
え
方

を
、
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。
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君は、

何と闘うか？

マーカー部分をクリックして、「ジセダイ」
をチェック!!!

「ジセダイ」は、20代以下の若者に向けた、
行動機会提案サイトです。読む→考える→行
動する。このサイクルを、困難な時代にあっ
ても前向きに自分の人生を切り開いていこう
とする次世代の人間に向けて提供し続けます。

ジセダイイベント

ジ セ ダ イ 総 研

星海社新書試し読み

メ イ ン コ ン テ ン ツ
著者に会える、同世代と話せるイベントを毎月

開催中！　行動機会提案サイトの真骨頂です！

若手専門家による、事実に基いた、論点の明確な読み物を。

「議論の始点」を供給するシンクタンク設立！

既刊・新刊を含む、
すべての星海社新書が試し読み可能！

https://ji-sedai.jp

https://ji-sedai.jp/event/info/
https://ji-sedai.jp/series/research/
https://ji-sedai.jp/book/publication/
https://ji-sedai.jp



