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あ
な
た
の〝
に
お
い
〞大
丈
夫
？

　
自
分
で
は
な
か
な
か
気
づ
け
な
い
う
え
に
、
人
へ
の
注
意
も

し
づ
ら
い
「
体
臭
」。
ど
ん
な
に
す
て
き
な
女
性
で
も
、
体
臭

が
気
に
な
る
と
ガ
ッ
カ
リ
し
ま
せ
ん
か
。
体
臭
は
、
汗
と
皮
脂

を
分
解
す
る
雑
菌
が
発
生
さ
せ
て
い
た
り
、
タ
バ
コ
や
食
生
活

が
原
因
で
体
内
か
ら
発
生
し
て
い
た
り
し
ま
す
。
毎
日
の
セ
ル

フ
ケ
ア
で
「
に
お
い
美
人
」
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。

♥
　
　
♥
　
　
♥

　
体
臭
の
原
因
と
思
わ
れ
が
ち
な
「
汗
」
そ
の
も
の
に
は
、
実

は
に
お
い
が
あ
り
ま
せ
ん
。
に
お
い
は
、
皮
膚
の
表
面
に
い
る

雑
菌
が
、
汗
と
皮
脂
が
混
ざ
っ
た
も
の
を
分
解
す
る
こ
と
で
発

生
し
ま
す
。
ま
ず
は
汗
を
こ
ま
め
に
ふ
く
こ
と
が
重
要
。
特
に

女
性
の
場
合
は
、
わ
き
の
下
に
あ
る
「
ア
ポ
ク
リ
ン
腺
」
か
ら

長
時
間
に
わ
た
っ
て
少
し
ず
つ
汗
が
分
泌
し
て
い
る
た
め
、
汗

か
き
の
人
は
汗
わ
き
パ
ッ
ド
や
ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
の
制
汗
剤
な

ど
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
緊
張
時
や
興
奮
状
態
の
と
き
に
出

る
「
精
神
性
発
汗
」
は
ア
ル
カ
リ
性
の
汗
で
、
通
常
の
汗
の
成

分
よ
り
も
細
菌
が
繁
殖
し
や
す
い
の
で
季
節
に
か
か
わ
り
な
く

要
注
意
で
す
。

　
血
管
や
汗
腺
な
ど
を
経
て
排
出
さ
れ
る
体
臭
も
あ
り
ま
す
。

肉
中
心
の
食
生
活
を
し
て
い
る
と
、
体
内
か
ら
分
解
し
き
れ
な

い
に
お
い
が
出
て
く
る
傾
向
が
。
魚
や
、
に
お
い
物
質
を
吸
収

し
て
便
と
と
も
に
体
外
へ
排
出
し
て
く
れ
る
野
菜
中
心
の
食
生

活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

見
落
と
し
が
ち
な
身
だ
し
な
み

　「ノネナール」というにおい物質は、「加齢
臭」と呼ばれ、女性ホルモンの働きで抑制
されています。不眠や乱れた食生活などか
ら自律神経のバランスが崩れると、女性ホル
モンの分泌は滞るため、現代社会では年齢
に関係なく出る可能性
が。きちんとした生活
を心がけるとともに、
ケアには体臭の基本
ケアや、抗酸化剤など
を配合したスプレーの
使用などが有効です。

女性ホルモンの低下で
体臭がきつくなる?!

髪の毛だけではなく、
汗腺のある頭皮も

ていねいにゆっくり洗う。

今日からできる！　体臭対策

• こまめに汗をふく。

•体温調節のしやすい
服装を選ぶ。

•タバコやお酒を控える。

•野菜や魚中心の
　食生活にする。

•お通じをよくする。

•ストレスをためない。

・優しく、表面の汚れをさすって落とす感覚でていねいに洗う。
・汗のかきやすい場所
　（わき、バストの下、ひざの裏、足の指の間など）
・においの発生しやすい場所
　（背中、首周り、耳の後ろ、バスト周り）
・洗いすぎると皮脂が分泌しやすくなるので要注意。

・「柿タンニン」「ミョウバン」など
　殺菌作用のあるせっけんがお勧め。
・湯船につかって汗をかく。


