
7 ⽉ 183 号 

オズホームページから 
も予約ができます。     

ラインに名前を登録
してご利⽤ください。 
予約もできます。 
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営業時間/ AM8:30 ~PM6:00 
・受付時間/  PM4︓30 まで 
・定休⽇/ ⽉曜・⽕曜連休 
・電話予約/ 0562-48-5658 

【半期に⼀度のキャンペーン開催中︕】 
紫外線が強くなるこの季節は、髪や頭⽪だけでなく、体の内側からの 
健康も⼤切です。美容室オズでは、ヘアケア商品還元キャンペーンを 
開催中です。 
 

⾃然免疫に着目した健康習慣「11-1」も 
対象商品。「どれくらい飲めばいいの︖」 
「いつ飲むのがおすすめ︖」など、ご質問も 
増えていますので、最新 Q&A をご案内 
します。 
 

Q ⼀⽇どのくらい飲めば︖ 
・体重３０㌔ /40 ㌔ /50 ㌔ /60 ㌔ /70 ㌔ /80 ㌔ 
・包数 1.5 包 /2 包 /2.5 包 /3 包 /3.5 包 /4 包 
Q 飲むタイミング︖ 
必要量を分けて飲⽤するより、1 回で飲⽤頂くことをお勧めします。 
時間はお好きな時間でかまいません 
 

【キャンペーン期間】 6 ⽉ 3 ⽇（⽔）〜8 ⽉ 2 ⽇（⽇） 
5 箱まとめてご購⼊で 20％OFF︕（5 箱分のお⽀払いで実質 1 箱分〈9,612 円・税込〉がお得です） 
私たち夫婦も毎⽇続けている健康習慣。お気軽にご相談ください。 
 

【7 ⽉のお知らせ】 
 

美容室オズでは、9 ⽉から抗酸化ケアを取り⼊れた新メニューにする予定です。 
3 ⽉から無料でお試しいただいている抗酸化ケアを、より充実した内容でご提供 
できるよう準備を進めています。 
 
詳細は順次お知らせいたしますので、どうぞよろしくお願いいたします。 
 

（美容室オズは「11-1」正規販売店です） 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月の健康管理 

30 度を超える日が続きますが、熱中症・脱水症状には十分にお気を付けください。 

天気や日よって気温や湿度も不安定なので、そういった要因でも体調を崩しやすい月です。 
 

◎熱中症◎ 
・外で仕事などをされる方は、熱中症や脱水症状の予防が大切です。 

・室内で仕事をされる方は、冷房のあたり過ぎによるによる 

自律神経の乱れや冷え症などに注意が必要ですが、 
 

エアコンを利用せず室内に居ると、室内でも熱中症の危険性が 

ありますので、暑すぎず寒すぎずの室温に注意が必要です。 
 

前日より気温が上がった日や、室内作業していた人が外で 

作業をする場合になりやすくなります。 
 

【熱中症予防】 
・直接太陽に当たるのを防ぐ、時間を短くする。 

・高齢者の方は、気温や湿度を感じる神経が鈍っている可能性もありますので、室内には温度計 

湿度計を置いて、調整する。 

・外で活動をする場合、スポーツドリンクなどを用意しておき、室内にいる方は清涼飲料水の 

多量摂取は控える。 
 

【体の冷やし方】 
・日に当たらないところで、衣類を緩めて休み、水分補給をする。 

・足を高くし、手足の末端から中心部へマッサージする。 

・氷嚢などで、脇の下、首周り、脚の付け根などを冷やす。 

・体に水を浴びたり、ぬれタオルなどで拭いたあとに、体に風を当てる。 

◎冷房病◎ 
冷房病は、正式な病名ではありませんが、冷房の効いた部屋に長時間いたり、5℃以上の急激な

温度差のある場所を行き来することで、自律神経が乱れることにより起こると考えられていま

す。また、夏バテを引き起こす原因の一つでもあります。 
 

症状としては、自律神経失調症に類似した症状がみられるため、冷え、むくみ、頭痛疲労感、 

肩こり、腰痛、便秘や下痢、不眠、月経不順…など様々な症状が挙げられます。 

【改善・対策】 
・エアコンにあたりすぎない。特に、直接あたるような場所では、膝掛やストールなどを肩に 

羽織る。 

・外気との温度差を 5℃以内にする。 

・軽い運動を行い、元々備わっている体温調節機能を刺激する。 

・生活リズムや栄養バランスを考え、規則正しい生活習慣をおくる。 

・できるだけ、一日一日ストレスを解消する時間を作る。 

 

これから暑くなり、体調を崩されたりする人も多いと思います。 

日々の生活習慣に気をつけて、暑い 7 月を元気に乗り切りましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真夏に向けて忍び寄る肌トラブルと体の不調 
 

いよいよ本格的な夏の始まりを感じる 7 月。日差しが強くなり、気温もぐんと上昇します。 

皮脂の分泌や紫外線量の増加、冷房による冷えなど、肌も体も厳しい環境にさらされる時期です。 

夏本番を快適に迎えるためにも、今からしっかりケアをしておきましょう。 

※紫外線による乾燥・シミのリスク 
 

7 月は 1 年の中でも紫外線が最も強い月のひとつ。 

肌表面の乾燥が進むことでバリア機能が低下し、紫外線ダメージを受けやすくなります。 

結果として、シミ・くすみ・乾燥小じわなど、エイジングサインが加速しやすくなるのです。 

※汗・皮脂による毛穴トラブル 
 

高温多湿の環境下では、汗と皮脂の分泌が活発になり、毛穴に汚れが詰まりやすくなります。 

特に T ゾーンのテカリやメイク崩れ、ニキビなどが気になり始める方も多いはず。 

放置すると炎症や色素沈着につながることもあるため注意が必要です。 

※冷房による冷え・だるさ・乾燥 
 

高暑さ対策で冷房が欠かせない季節ですが、体が冷えすぎると血行不良や自律神経の乱れに繋がる 

恐れがあります。 

手足の冷え、だるさ、頭痛、睡眠の質の低下など、いわゆる「夏の冷え疲れ」が起こりやすくなる

といわれています。また、肌の乾燥にも拍車がかかる可能性も。 
 

夏のダメージを防ぐ 7 月の美習慣 
 

肌も体も外側・内側からのケアで守ることが、夏を乗り切る鍵。 

無理なく続けられる 7 月のおすすめ対策をご紹介します。 
 

※日焼け止めの重ね塗り＆美白ケア 
 

外出時はもちろん、屋内でも窓際では紫外線を浴びています。 

外出時には紫外線ケアをしっかり出来る商品を選びましょう。 

また洗顔後は美白成分配合の化粧水や美容液を日々のケアに取り入れ、 

メラニンの生成を抑えて 

透明感のある肌を目指しましょう。 

※毛穴を整える朝晩のケア習慣 
 

朝は皮脂を抑える洗顔＋さっぱり系の化粧水で肌を引き締め、夜はクレンジングと洗顔でしっかり 

汚れを落とすことが大切。週に 1〜2 回の美容パックや毛穴ケアなども効果的です。 

乳液や美容液での水分・油分のバランス調整も忘れずに。 

※冷房対策と夏バテ予防のインナーケア 
 

室内では腹巻きやブランケットで体を冷やさない工夫を。 

就寝時の冷房は 28℃前後の設定がおすすめです。 

食事はビタミン B 群やクエン酸、たんぱく質をしっかり摂取して、夏バテを予防しましょう。 

冷たいものばかり摂らず、温かい汁物もプラスを。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 月の季語に立版古（起こし絵）というのがあります。飛び出す絵本のよ
うなものです。盆の夕涼み頃、立版古を組み立てて軒先に飾り、燈籠のよ
うに火で照らして道行く人々に見せていたことに始まります。風情のある
日本の習慣だったようです。 

【牡羊座】 

ラッキーカラー 

緑 

ラッキーアイテム 

マグカップ 

【牡牛座】 

ラッキーカラー 

オレンジ 

ラッキーアイテム 

手帳 

【双子座】 

ラッキーカラー 

水色 

ラッキーアイテム 

ブローチ 

お節介な人が現れ、反発したくなるか
もしれません。強引さにうんざりしそ
う。あなたに関する異性についての悪
い噂を流されることがありそうです。
軽率な行動にはくれぐれも注意してく
ださい。 

人間関係運が発展的な動きを見せそう
です。異性の友人が恋人へと変わって
いくケースもあるでしょう。職場が活
気に満ち、自然とやる気が湧いてきそ
う。自分に課せられた役割を確実にこ
なすことを心がけましょう。 

あなたに幸運を運んできてくれる素敵
な人との出会いが期待できそう。積極
的な行動が幸運をつかむポイントで
す。金運は好調で、嬉しい臨時収入が
ありそうです。一時的に財布が潤うで
しょう。 

物事がスムーズに運ばなくて、がっか
りするでしょう。計画を立てた自分を
責めないようにしましょう。仕事運も
勉強運もまずまずといったところ。運
気をアップさせるにはセミナーなどで
自分磨きをするとよいでしょう。 

将来の夢や、勤めたい会社を見つけた
りあなたの転機になる出来事が起こり
そう。必要な情報をゲットしよう。衝
動買いにツキがあります。直感で購入
しても失敗しません。冒険心での買い
物は新しい発見があるでしょう。 

友人がキーポイントになりそうです。
特に異性の友人が良い情報をくれそう
です。何か新しいことにチャレンジす
るなら今。それが好きなことや得意な
ことなら、目標達成も早いでしょう。 

【蟹座】 

ラッキーカラー 

サーモンピンク 

ラッキーアイテム 

指輪 

【獅子座】 

ラッキーカラー 

赤 

ラッキーアイテム 

ポスター 

【乙女座】 

ラッキーカラー 

黄色 

ラッキーアイテム 

ティッシュ 

育った環境の違う人と出会うことがあ
りそう。だからといって自分に自信を
無くしてしまうようではいけません。
理想と現実の狭間で悩みそうです。周
囲の協力を得るのも難しいようなの
で、我慢して自力で乗り越えて。 

会社や学校など周りから援助してもら
えないかも。おいしい話には注意しま
しょう。金銭運は下降気味で、気持ち
も不安定。無計画な買い物をしないよ
うに気をつけて。ギャンブルも避けま
しょう。 

【天秤座】 

ラッキーカラー 

黄緑 

ラッキーアイテム 

ショルダーバッグ 

【蠍座】 

ラッキーカラー 

紫 

ラッキーアイテム 

サングラス 

あなたにとって有益な情報が入ってき
そうです。それをどのように活かせる
かはあなた次第で決まって行くでしょ
う。相手の気持ちが理解できないか
も。勝手な判断やあれこれ探ると、相
手を怒らせることになります。 

【射手座】 

ラッキーカラー 

青 

ラッキーアイテム 

レシート 

人間関係面でちょっとしたトラブル
が起きそう。おごったりおごられた
りも避けたほうが良さそう。人の目
を気にし過ぎていると、せっかくの
恋のチャンスをつかむことができま
せん。臨機応変な対応が大事。 

【山羊座】 

ラッキーカラー 

ピンク 

ラッキーアイテム 

時計 

目先の安定で安心してはいけないで
しょう。おいしい話には裏があった
り、だまされたりするでしょう。新
しい展開を望んでいるなら具体的に
行動を。いい刺激が受けられそうで
す。ただ、自分勝手は慎んで。 

【水瓶座】 

ラッキーカラー 

クリーム色 

ラッキーアイテム 

トランプ 

うれしい知らせがありそうです。それ
は、試験の合格通知などかもしれませ
んし愛の告白かもしれません。人の意
見に惑わされずに、自分で決断する力
が求められるでしょう。また趣味の分
野で実力を発揮できそう。 

【魚座】 

ラッキーカラー 

白 

ラッキーアイテム 
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レ シ ピ 
 

煮くずれしにくい厚揚げを使っ

て。スイートチリソースの甘みと

辛みが絶妙なソースです。 
 

作り方 

1 水厚揚げは熱湯をかけ、表面の油を落としてひとくち大に切る。 

白ネギ、玉ネギ、ニンニク、ショウガはみじん切りにする。 

＜合わせ調味料＞の材料を混ぜ合わせる。 

片栗粉は酒、しょうゆと混ぜてから他の材料と混ぜ合わせる。 

2 フライパンにサラダ油、ニンニク、ショウガを入れて弱めの中火 

にかけ、香りがたってきたら白ネギ、玉ネギ、厚揚げを炒め合わ 

せる。 

 

3  玉ネギが透き通ってきたら＜合わせ調味料＞を加え、全体に 

からめながら炒め合わせる。器に盛り、刻みネギを散らす。 

お好みでマヨネーズをかけてもおいしい！ 

材料（2 人分） 
厚揚げ(三角) … 2 個 

白ネギ … 1/2 本 

玉ネギ … 1/2 個 

ニンニク … 1/2 片 

ショウガ … 1/3 片 

<合わせ調味料> 

ケチャップ … 大さじ 2 

スイートチリソース … 大さじ 2

酒 … 大さじ 1.5 

しょうゆ … 小さじ 1 

塩 … 小さじ 1/3 

片栗粉 … 小さじ 2 

サラダ油 … 大さじ 1.5 

ネギ(刻み) … 大さじ 2 


