
2020年 9月 113号 

号 

 

次回予約のお勧め理由（予約枠が少なくなります） 

ヘアースタイルの賞味期限って知っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なんとなく扱いづらくなってきたな・・だけどそんなに困るわけでもないし・・」いつのまにかあいだが開き気づいた時にはすごく伸びていて、 

自分でもびっくり！ そんな事ってありませんか？ ヘアースタイルを綺麗な形で保っていられるのは、平均 1 ヶ月～1 ヶ月半と言われて

います。 美容業界ではこれをヘアースタイルの賞味期限と呼んでいます。スタイルや長さによって差はありますが、1 ヶ月～1 ヶ月半

前後から「髪の毛が伸びてきたな・・・・」「白髪が目立ってきたな・・・・」など憂鬱になってきます。この先手入れにも時間がかかるように

なってきます。困りはしないけどやっぱり憂鬱になってきて老けた感じもします。「女性だったらいくつになってもいつも綺麗な状態でいた

い・・・・」と思うのが本音ですよね！ そこで次回予約をお勧めしています。 次回予約しないほうが、もったいない！ 

◎次回予約には、こんな特典もあります！ 

◆自分の予定が決めやすい。 

◆時間を無駄にしない。 

◆いつも綺麗な状態が維持できる 

◆行きたい日に断られない 

◆スタンプ特典もあります 

◆無料で変更キャンセルができる ※できるだけ変更は、3 日前までにお願いします。 

 
・営業時間/ AM8:30 ~PM6:30 

・受付時間/  PM5：00 まで 

・定休日/ 月曜・火曜連休 

・電話予約/ 0562-48-5658 

・メール予約/ info@bs-oz.co 

大府市美容室オズ 👈検索 HP 

スタッフブログも更新中！ 

お休みカレンダー 

 本日お伝えした

い事 

 

 

お客様に安心してご来店いただけるように、感染拡大防止を引き続き続けてまいります。お客様が混み合わないよう

にお席を空ける。マスク手指消毒検温のお願い。お客様が触れる場所の消毒、待ち席・鏡席・受付にも自由に使え

る消毒液設置。定期的な換気。スタッフもマスク検温手洗いの常用。 余裕を持っての完全予約制で消毒する時

間を確保するため次回予約のご協力をお願いします。予約の変更キャンセルも承りますのでご安心ください。 

 髪を綺麗に身だしなみを整えることで気分も体もスッキリして頂き、美容室オズに来てリフレッシュ出来たと言っ

て頂けることが私達の喜びでもあるのです。 

 

 

  

  

 

【創業祭】商品予約がお得な新企画 

9 月＆10 月中に商品のご予約をされるお客様にお得な情報！ 

商品を 11 月＆12 月 

【お客様感謝祭】にご購入されると 

商品が 5％～10％Off になります。 

◎予約された方が5％もお値打ちに買えますよ！ 
（商品引き渡しは 11 月 12 月になります。9 月 10 月の電話予約＆代金は 11 月 12 月でも OK です。） 

9月＆10月【創業祭】中に 

商品をご予約されると 

商品が15％Off になります。 

mailto:info@bs-oz.co


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏が終わり、少し肌寒い日も増えてくる秋シーズンですが、 

季節が変わると健康にも何らかの影響が出るものです。 

そこで、日本にある四季の中でも、秋シーズンに取り入れて欲しい、薬膳についてご紹介します。 

季節に合わせた薬膳を取り入れることで、健康的な身体を維持していきましょう。 

薬膳とは？ 

薬膳料理など、言葉自体は耳にしたことがあるけれど、実際に薬膳が何なのか詳しく知る機会がなかっ

た方は多いと思います。 

薬膳とは東洋医学理論に基づき、食材と中薬を組み合わせた料理のことを言いい、人気の高い健康維持

対策の 1 つで、「陰陽」という考え方に基づいています。 

陰陽とは「太陽が昇り朝が来て、太陽が沈んで夜になり、そして 1 日が終わる」という昼と夜の移り変

わりを表している言葉です。 

では、陰陽を薬膳の世界に置き換えるとどのような考え方になるのかを説明しますと、陰に傾くと「身体

が冷えて重くなる」と言われていて、逆に陽に傾くと「お肌が乾燥したり、吹き出物が出たりする」と言

われています。 

ですので、薬膳の世界では、どちらかに傾くのではなくて、身体を温める食材と冷やす食材、どちらでも

ない食材を上手に組み合わせ、栄養バランスを取ることが大切だとされているのです。 

 

薬膳料理で気をつけるポイントとは？ 

薬膳の世界では、自然界を 5 つに分類する「五行」と言う基礎的案考え方があります。 

五行とは、自然界に存在する物質を「木・火・土・金・水」の 5 つの性質に分けたものを指します。 

薬膳の世界で五行とは、体の部位や味覚、季節に対応させることができます。 

・五臓（肝・心・脾・肺・腎） ・五味（酸・苦・甘・絡・鹹） ・季節（春・夏・梅雨・秋・冬） 

上記が五行に対応したときの、それぞれの項目です。 

この基本的な考え方を元に、例えば五臓を健康的に維持するために必要なものや、五味それぞれが持つ

体に良いとされる働きを考えるなどが必要になります。 

季節に応じた薬膳料理を取り入れることで、さらに効率良く健康的な体が維持できると言えます。 

秋にぴったりな薬膳料理とは？ 

それでは、秋にぴったりな薬膳料理の基本的な考え方をご紹介させて頂きます。 

秋に気をつけるべきポイントは「乾燥」を防ぐということです。乾燥により皮膚のバリア機能、 

免疫力などが低下することによって、肌荒れやアレルギー疾患、風邪などの症状が出やすくなる他、 

水分不足による便秘や髪の毛のパサつきなどが症状として出ることがあります。 

このような症状は燥邪の季節特有の症状と言えるのですが、そんな燥邪の季節は薬膳料理を取り入れて

健康に過ごしましょう。 

秋シーズンに良いとされている食材を覚えて頂きたいのですが、それは「白色食材」です。 

白色食材とは、例えば「れんこん・たまご・豆腐」などが 

挙げられるのですが、どの食材も健康へのメリットがあり、 

秋にぴったりな薬膳料理に欠かせない食材となっています。 

健康維持のために、薬膳料理を取り入れたいとお考えの方は、 

ぜひ薬膳料理のレシピなどを探して、 

食生活の中に取り入れてみてくださいね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠とダイエットの関係性は？痩せるには睡眠が大切！ 

睡眠とダイエットの関係は？ 

睡眠をすることはダイエットと非常に関わりが深いんです。 

知っている方も多いと思いますが、人間の体は寝ている間に成長を促すホルモンが分泌されています。 

22 時~2 時がお肌にとってゴールデンタイムだ、なんて話を聞いたことありませんか？ 

寝ている間にも人間の体はカロリーを消費しています。 

ですから睡眠が不足すると脂肪の消費量は減ってしまいます。 

また睡眠は体内時計を整えるのにもとても重要な役割を持っています。 

体内時計を正常に保つこともダイエットには重要なんです。 

体内時計を整える事にどんなメリットがあるのかというと「自律神経」を整えるという効果があります。 

自律神経の中には交感神経と副交感神経の 2 種類の神経があり、このふたつの自律神経が 

バランスよく働くことで人間の体は正常に動きます。 

つまり体内時計が狂ってしまうと自律神経が正常に働かなくなり痩せるのに必要な脂肪の 

燃焼・代謝が悪くなってしまい痩せにくい体になってしまいます。 

自律神経が乱れたり、夜更かしをしたりしていると体にストレスが蓄積していき、 

暴飲暴食などに繋がっていきがちです。 

睡眠に重要なこと 

眠りにつく時間はもちろん重要ではありますが、睡眠において重要なのはしっかりとしたルーティンを

作ることです。 

リズムを整えるためにも毎日同じ時間に同じ時間だけ寝るように心がけましょう。 

極端に遅い時間に眠るのは日照と自律神経の関係がありますのでおすすめしませんが、 

お仕事で忙しくて家事をしてひと息ついたら 12 時を超えてしまうという方もいらっしゃると思いま

すが、せめて 12 時には寝る支度をして 1 時に眠りにつき、大体 7 時間は寝るようにしましょう。 

特に睡眠時間はできるだけ取ったほう良いので朝が早い方は睡眠時間を削るのではなく、 

寝る時間を早めるようにしましょう。 

より良い睡眠をとるには？ 

夜しっかりと眠るためにはエネルギーを消費して、しっかりと体を休息モードにする必要があります。 

まず寝る前はお腹をからっぽにしておきましょう。 

空腹で眠れないという方もいらっしゃるかもしれませんが、寝る際にお腹に食べ物が残っていると胃腸

が活動してしまい体温が下がらなくなって眠りが浅くなったりします。 

運動をするのも眠りを深くするのに重要です。体にエネルギーが余り過ぎていると脳が眠る態勢が 

整っていないと感じてしまい中々眠りにつけないんです。 

現代人だとなかなか難しいかもしれませんが、パソコンやスマホのブルーライトも 

できるだけ夜寝る前は避けるべきです。 

しっかりとした睡眠をとることはダイエットだけでなく 

健康にも直結することですので、 

ダイエットを考えてない方でもこの機会に睡眠の質を 

考え直してみてくださいね！ 



 

 

 

 

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

万葉集にある山上憶良の歌から秋の七草が、選ばれ今に至っています。食べる春の七

草と違って、秋の七草は花をめでるもののようです。はぎ・おばな（すすき）・くず・

なでしこ・おみなえし・ふじばかま・ききょうが、秋の七草です。 

【牡羊座】 

ラッキーカラー 

黄色 

ラッキーアイテム 

アロマ 

【牡牛座】 

ラッキーカラー 

オレンジ 

ラッキーアイテム 

ボール 

【双子座】 

ラッキーカラー 

紫 

ラッキーアイテム 

長財布 

先が見えない状況にアタフタしそう。ハッキ

リしない物事や、当てが外れてどうしたらい

いか決めにくい時は保留にすると時間が解

決してくれるでしょう。人間関係では受け身

でいるのが吉。 

気が重かった問題も解決に向かって、気分も

スッキリしそうです。周囲からの助けがあっ

たりと、うれしい援助や厳しい意見もありま

すが、心を開いて耳を傾けて。得られるもの

が必ずあるはず。人との触れ合いを大切に。 

細かい用事が増えて、自分の時間が少なくな

り気分が滅入りそう。目立たないポジション

ばかりが回ってきて、割に合わないと感じて

しまうかも。けれど実務能力が高まってるの

で周囲も認めてくれるから踏ん張ってみて。 

気力と行動力が湧いてきそう。目標は高めに

設定すると運気上昇。持ち前の実力が発揮さ

れ、のびのびと行動できます。上を目指すこ

とで現状の問題が解決するでしょう。今まで

やりたかった事に目を向けるのも良いかも。 

焦ればあせるほど空まわりするので、落ち着

いた行動を心がけて。あまり高い目標を立て

ず、手の届きそうなことから始めると良いで

しょう。思いのほか段取り良く進むから、何

をやっても作業が楽しくできるはず。 

気に入った案があれば、深く考える前に実行

すると良い結果に。ため込んでいた不満や、

一言いってやりたいことがあれば伝えてみ

ましょう。意外にも相手は素直に聞き入れる

はず。環境を変えるチャンスです。 

【蟹座】 

ラッキーカラー 

水色 

ラッキーアイテム 

ハーブティー 

【獅子座】 

ラッキーカラー 

赤 

ラッキーアイテム 

スカーフ 

【乙女座】 

ラッキーカラー 

青 

ラッキーアイテム 

映画 

 

家族や身近な人にも、感謝の気持ちを言葉で

伝えると運気アップ。普段は近ければ近いほ

ど照れくさくて言葉にできないことも、思い

切って口にしてみましょう。お手伝いをした

りして、態度で表すのも良いかも。 

優柔不断な態度が不要な誤解を招くかも。返

事はハッキリ伝えて。良くも悪くも返事や返

信は早めに正確にすることで相手に迷惑が

かからず、良好な関係を続けられます。手帳

や財布の整理をすると運気アップ。 

【天秤座】 

ラッキーカラー 

ゴールド 

ラッキーアイテム 

マグカップ 

Do 

 

【蠍座】 

ラッキーカラー 

ホワイト 

ラッキーアイテム 

扇子 

迷ってたことで解決の道が見えそう。気持ち

がすっと晴れます。新しい企画をするなら、

過去にとらわれず長期的な計画を立てまし

ょう。またセミナーやスクールなどに参加す

るにも最適。向上心が開運への近道です。 

【射手座】 

ラッキーカラー 

黄緑 

ラッキーアイテム 

紙袋 

イベントなどの楽しい誘いや役立つ情報が

たくさん入って来そう。対人運が良く、人と

の交流から得るものが増えそう。興味を感じ

ることは積極的にどんどん参加しましょう。

活動的に行動すると運気も上昇しそう。 

【山羊座】 

ラッキーカラー 

グレー 

ラッキーアイテム 

花瓶 

何気ない日常の中に目標を作るのに最適。地

道に前に進んで。他人の言動にとらわれずに

自分の直感や気持ちを大切にして、気の向く

まま行動すると運を引き寄せます。週末の予

定を立てると張り合いが出て良いかも。 

【水瓶座】 

ラッキーカラー 

ブラウン 

ラッキーアイテム 

めざまし時計 

直感が冴えて、明るい話題や楽しいイベント

がありそう。うれしい結果や出来事が近づい

てきています。大げさにハメを外して楽しむ

ことで、さらにラッキーが舞い込みそう。ア

イデアは積極的に提供しましょう。 

【魚座】 

ラッキーカラー 

クリーム色 

ラッキーアイテム 

バスタオル 



このレシピのポイント・コツ 

・ここではガスオーブンを使用しています。 

オーブンにより、温度や焼き時間には違いがあるので、ふだんからお家のオーブンの癖を知っておくこ

とをおすすめします。 

 

 

このレシピのポイント・コツ 

・ここではガスオーブンを使用しています。 

オーブンにより、温度や焼き時間には違いがあるので、ふだんからお家のオーブンの癖を知っておくこ

とをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レ シ ピ 
初心者でも簡単にできるお手軽ピザ。 

水分は少なめから加えて、まとまれば OK です。 

 

作り方 

1 ボウルに強力粉、薄力粉を入れて混ぜる。 

さらに残りの<生地>の材料を加えてひとまとまりになるまで混ぜる。 

 

2 (1)を台の上に出し、なめらかになるまでこねる。 

 

3 (2)を 4 等分にわけて丸く伸ばし、ピザソース、＜具＞の材料、 

ピザ用チーズをのせる。 

 

4 180℃に予熱したオーブンで 13 分程度焼く。 

 

材料（2人分） 

<生地> 

強力粉 … 80g 

薄力粉 … 80g 

ベーキングパウダー … 小さじ 1 

塩 … ひとつまみ 

砂糖 … 大さじ 1 

水 … 80～90ml 

オリーブ油 … 大さじ 1 

<具> 

水煮コーン(缶) … 大さじ 4 

ツナ(缶) … 大さじ 4 

ピザ用ソース(市販品) … 適量 

ピザ用チーズ … 適量 

 


