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＊自律神経とは、呼吸や体温、心拍数などを24時間休まず調整している神経のこと。この働きを
コントロールしているのが脳にある自律神経の中枢です。

ポイントは自律神経の乱れ
これが夏バテの原因だ！

● 屋内外の激しい気温差
● 発汗による脱水
● 消化力の低下
● 睡眠不足

年々厳しさを増す日本の夏。だるい。食欲がない。疲れがとれな
い…。そんな夏バテの原因は自律神経*の乱れ。元気な方も、
すでにバテてしまった方も、今すぐ始められる夏バテ対策で今
年の夏も健康に乗り切りましょう。

もう…毎日暑すぎる…

　　　　　  対策今すぐ
始める

 

屋内外の激しい気温差

発汗による脱水

　外は蒸し風呂のように暑いのに、電車やオフィス、お店では冷
房が効いて寒く感じるほど。1日に何度も屋内と屋外を行き来す
ることで、体温調節機能が追い付かず自律神経が乱れます。
　外気温に合わせた服装だと屋内では冷えてしまうため、さっと
羽織れるストールやカーディガ
ン、レッグウォーマーなどを準備
しておきましょう。服装は、春物、
秋物くらいのイメージで。

　一年で特に汗をかく夏は、脱水に注意が必要です。体は脱水
を起こすと、これ以上水分を減らさないために末梢の血管を収縮
させます。この末梢の血流不足
が疲労感の原因に。
　小まめな水分（汗をかいたら
塩分も）補給を心がけましょう。

　自律神経が乱れると腸の働きが低下し、消化不良を起こしや
すくなります。夏バテで食欲が落ちるのではなく、腸の働きの低
下によって食欲が落ちてしまうのです。
　みそ汁は、夏の健康に心強い食事。味噌やワカメから汗で流
れ出る塩分、ミネラルを補給できます。具材にアサリ、シジミなど
タウリンの豊富な貝類を選べば、代謝を担う肝機能が元気に。

消化力の低下



　近年、夜間の最低気温が25度以上になる熱帯夜は珍しくなく、朝
起きると寝汗でびっしょりなんて日も。汗をかくということは体温調節
をしている自律神経を睡眠中も酷使しています。眠りが浅くなると、
血流の低下によって脳の機能が低下。血流の悪化は全身に影響し
て、やる気の低下、だるさをもたらします。
　夜間の熱中症を防ぐため、エアコンを適切に使いましょう。冷えす
ぎを防ぐには、布団をしっかり体にかけて、手は出しておくのがポイ
ントです。

　また、自律神経をコントロールしている脳に安らぎを与える栄養
素を取り入れるのも手段のひとつ。緑茶のうまみ成分に含まれるア
ミノ酸の一種「テアニン」には、リラックス効果や快眠効果が認めら
れています。緑茶の中でも玉露や抹茶など、高級茶に多く含まれてい
ます。しかし、お茶には覚醒作用（興奮して目が覚める）、利尿作用の
あるカフェインが含まれているため眠る前にはおすすめできません。
テアニンのリラックス＆快眠効果を実感するなら、サプリメントを賢
く取り入れるがおすすめです。

睡眠不足

快眠のポイント
室温調整で快適な眠りを

● 寝汗を抑える
● エアコンは朝までつけっぱなしで
● 手は布団から出しておく

玉露 抹茶

Present!

※Step.2で化粧品セットをお買い物した場合

Step.2

化粧品セットまたは同（ナノクリーム）
ご購入でシャイニーベース

プレゼント

一緒に
キレイに
なりましょう。

わたしも
お友達に
教えて
あげよう！

キレイと健康の輪が広がる

ご紹介キャンペーンの流れ

注目！

ローズハートに
興味があるお友達がいます！

いい香りの化粧品ね♪
わたしも使ってみたいわ！

Step.1

何度でもＯＫ！たくさんのお友達にローズハートをご紹介ください！

お友達ご紹介
キャンペーン

大好評
開催中！



ＣＥＲＥＳ認定
茶葉使用

＼特典／

お友達にローズハートを紹介しよう!

9,240

+  13,608

8,000

8/29 FAX 17
＼注目／

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定9

香ばしくて食事に合う、ゴクゴク飲めるオーガニッ
ク（有機栽培）のお茶。ミネラルやフラボノイドを豊
富に含んでいます。身体に嬉しいノンカフェイン。 ＊税抜8,000円以上のご購入でプレゼント

5ティーバッグ
プレゼント

8/28

FAX
17

9

ご応募お待ち
しております



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

FAXでのご注文についてお知らせ

【すぐにお届け】代引きFAXでのご注文
8/29（木）17時まで
●ナノセット キャンペーン ●スーパーミックスエイド キャンペーン

【9月お届けご予約】ゆうちょ・定期FAXでのご注文
8/20（火）17時まで
●秋のセール ●シンクエイド キャンペーン

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

受付時間変更のお知らせ
ゆうちょ・定期・代引きも
ご注文締切日の
FAX受付は17時まで。

※オンラインショップも代引きの
ご注文締切日は17時まで受付です。


