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年
齢
に
よ
っ
て
髪
の

悩
み
は
異
な
り
ま
す

A
　

髪
も
皮
膚
の
一
部
で
あ
る
た
め
、

年
齢
と
共
に
、
肌
の
シ
ミ
や
シ
ワ
が

増
え
や
す
く
な
る
の
と
同
様
、
髪
も

年
齢
を
経
る
に
従
っ
て
下
降
傾
向
に

変
化
し
て
い
き
ま
す
。

　

一
般
に
、
20
～
30
代
の
女
性
は
髪

女性に多い髪の悩みとは？

の
傷
み
や
髪
質
に
関
す
る
悩
み
が
多

く
、
40
代
に
な
る
と
白
髪
の
悩
み
が

出
始
め
ま
す
。
50
代
以
降
は
白
髪
に

加
え
て
、「
髪
の
毛
が
細
く
な
っ
た
」

「
髪
が
薄
く
な
っ
た
」
な
ど
、
ボ

リ
ュ
ー
ム
ダ
ウ
ン
に
関
す
る
悩
み
が

多
く
な
り
ま
す
。

　

最
近
は
、
30
代
後
半
か
ら
髪
の
ボ

年代別髪と頭皮の状態
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女性のヘアケア
健やかな髪を保つ
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忙しい毎日を過ごしていると、睡眠不足の日が続いたり
３食きちんと食事が摂れなかったりしていませんか？

生活習慣や食生活の乱れは、髪の健康に悪影響を与えます。
女性が悩みがちな髪トラブルの原因を学びながら

健やかな髪を保つための正しいケアを身につけましょう。 

リ
ュ
ー
ム
が
減
っ
た
と
い
う
悩
み
を

抱
え
て
い
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

特
に
更
年
期
以
降
の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
の
変
化
を
受
け
て
ヘ
ア
サ
イ
ク

ル
（
Ｑ
２
参
照
）
が
短
く
な
り
、
全

体
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
ダ
ウ
ン
や
地
肌
が

透
け
て
く
る
な
ど
、
女
性
特
有
の
症

状
が
見
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

20
代
〜

髪は比較的安定している
20代になると、髪が太くなり、
この頃はそれほど大きな問題
を抱えることはない。

30
代
後
半
〜

髪の太さが変化し始める
個人差はあるが、３０代後半か
ら髪全体のボリュームダウン
や地肌が透けてくるなどの悩
みが出始める場合もある。

40
代
後
半
〜

髪の成長が下降線を
たどり始める
40代後半から髪の成長は下
降線。更年期に入ると皮脂分

ぶ ん

泌
ぴ つ

が減るため、頭皮は乾燥し
がちに。白髪やボリュームダウ
ンなど加齢変化が気になり始
める頃。

60
代
〜

髪の成長が遅くなる
閉経を迎えると、髪が細くなる、
伸びが遅くなる、頭髪密度が
低くなるという３つの変化が頭
皮全体に及ぶ。頭皮の乾燥に
よるトラブルも増える。
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髪
を
健
康
に
す
る
食
事
と

規
則
正
し
い
生
活
を

A
　

髪
の
健
康
に
は
日
々
の
生
活
習
慣

が
大
き
く
影
響
す
る
た
め
、
次
の
よ

う
な
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
を
十
分
に
摂
る
…
…
理
想
は

1
日
30
品
目
。
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の

食
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う

に
す
る
。

●
十
分
な
睡
眠
を
と
る
…
…
頭
皮
の

血
行
に
か
か
わ
る
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
た
め
に
も
、
十
分
な

睡
眠
を
確
保
す
る
。
頭
皮
の
血
流
が

毛も
う

母ぼ

細
胞
の
分
裂
に

よ
っ
て
髪
は
成
長
し
ま
す

A
　

髪
に
は
目
に
見
え
て
い
る
部
分

（
毛も

う

幹か
ん

）
と
、
頭
皮
に
埋
も
れ
て
見

え
な
い
部
分
（
毛
根
）
が
あ
り
ま
す
。

髪
の
成
長
を
左
右
す
る
の
は
、
毛
根

の
部
分
。
毛
根
の
先
に
あ
る
毛
球
の

奥
に
は
「
毛も

う

乳に
ゅ
う

頭と
う

」
が
あ
り
、
そ

の
毛
細
血
管
か
ら
「
毛
母
細
胞
」
に

十
分
な
栄
養
や
酸
素
が
行
き
わ
た
る

髪の健康を保つライフスタイルとは？ 髪が成長するメカニズムとは？

と
、毛
母
細
胞
の
分
裂
が
活
性
化
し
、

髪
が
成
長
し
て
い
き
ま
す
。

　

健
康
な
髪
を
生
み
出
す
に
は
、
毛

球
内
の
毛
母
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
、

正
常
な
ヘ
ア
サ
イ
ク
ル
を
キ
ー
プ
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

髪
の
寿
命
は
2
～
６
年
で
、
一

定
の
サ
イ
ク
ル
が
あ
り
ま
す
。「
成

長
期
」
で
太
く
成
長
し
、
２
～
３
週

間
の
「
退
行
期
」
を
経
て
「
休
止
期
」

正常なヘアサイクル

 Q3  Q2

ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
毛
母
細
胞
に
栄

養
が
行
き
わ
た
り
や
す
く
な
る
。

●
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
…
…
自
分

な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
や
趣
味

の
時
間
を
生
活
に
取
り
入
れ
、
上
手

に
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
。

●
適
度
な
運
動
を
す
る
…
…
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
体
を
動
か

す
こ
と
を
習
慣
に
す
る
。

●
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
…
…
夜

更
か
し
な
ど
は
せ
ず
、
成
長
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
が
活
発
に
な
る
22
時
か
ら

で
成
長
が
止
ま
り
、
自
然
に
抜
け
落

ち
ま
す
。
１
つ
の
毛
穴
で
、
こ
の
よ

う
な
サ
イ
ク
ル
を
繰
り
返
し
、
髪
の

毛
は
何
度
も
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。

毛幹

皮脂腺

毛球

毛包
毛母細胞

毛乳頭

毛細血管
毛根

休止期 3〜4カ月間

通常では休止期の髪は、
頭髪全体の10〜20%。

退行期 2〜3週間

成長期 2〜6年

初期成長期

後期成長期

新しい髪

抜ける髪

毛母細胞の分裂によ
り、髪は太く長く成長
する。

毛乳頭を残し、自然に
古い髪は抜け、新しい
髪が生えてくる。 

毛根が退縮する。

START！

▼ストレスをためない

▼十分な睡眠をとる

▼栄養を十分に摂る

▼適度な運動をする

毛根の構造髪によいライフスタイル

深
夜
2
時
に
は
眠
っ
て
い
る
よ
う
に

す
る
。

●
禁
煙
…
…
た
ば
こ
の
ニ
コ
チ
ン

は
、
毛
細
血
管
を
収
縮
さ
せ
、
頭
皮

の
血
流
を
悪
く
す
る
な
ど
、
髪
の
成

長
を
妨
げ
る
。

●
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
に
…
…
適
量

の
ア
ル
コ
ー
ル
は
血
行
を
促
し
て
く

れ
る
が
、
飲
み
過
ぎ
は
よ
く
な
い
。

　

日
々
の
生
活
習
慣
を
一
度
見
直

し
、生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
で
、

い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
健
康
な
髪
を

保
ち
ま
し
ょ
う
。


