
オートファジーで
10歳若�る�
40代からの��エイジングケア



年を重ねても、
いつまでも�しくあるために

「40代からの願い、それは“いつまでも�しくありたい”」

これは�くの女性が�のどこかで�いている願�ではないでしょうか。
しかし、�しさを�持するためには、ただ�側から保湿をするだけでは⼗�とは�えません。

�しさの��とは、�体の内側を�えることによって⽣まれるものです。
その��を��しなければ、�当の�しさを⼿に�れることはできません。

そこで�⽬していただきたいのが、「オートファジー」の⼒です。
これは�体の中の不�な物�を⾃動的に��し、�しい��を作り�すためのシステムです。

この仕�みを理�し、うまく活⽤することで
あなたの若�りは「��」や「スキンケア」の枠を超えた�元に�することでしょう。

さあ、�⽇から「�しい⾃�をリプログラムする」�へと�発しましょう。



【�1�】オートファジーで�しくなる理由

・なぜ40代になると「⽼�」を�じやすくなるのか�

年�を重ねるにつれて、�たちの�体は代�が�下し
��の再⽣スピードが�くなっていきます。

すると、肌のターンオーバーが乱れ、シワやたるみ、くすみといった
肌の�みが⽬立ち�めます。

さらに、体内に不�な��が�積されることによって
⽼�が��する��となります。
しかし、ここで重�なのは
この⽼�を�ぐ仕�みが�たちの�体に�わっているということです。

それこそが「オートファジー」なのです。



オートファジーとは�
オートファジーとは、体内の古くなったタンパク�や
�れた��を��・再利⽤し、�しい��を⽣成する⽣理的なメカニズムです。

この��が�切に働くことで、
��が⽣まれ�わり、肌が若�る
代�が向上し、体型が�き�まる
ホルモンバランスが�い、更年期の不�が軽減される

など、��と��の�⾯で
さまざまなメリットを得ることができます。

オートファジーを活性�させることで
��レベルでの若�りが�現可�となるのです。
。

【�1�】オートファジーで�しくなる理由



オートファジーと肌の��

40代になると、「スキンケアをしても�果が�じられない」
と思うことはございませんか� 

これは、肌��の�陳代�が�くなり
古い��が肌に�積されてしまうためです。

しかし、オートファジーが�切に��すれば

 ✅ 肌のターンオーバーが正常�し、���が�す
✅ シミやシワが�くなり、ハリが�る
✅ �燥しにくく、潤いのある肌へと�わる

といった�果が期待できます。

【�2�】オートファジーで�わる   
     「肌」「体型」「ホルモンバランス」



オートファジーを�⼤�する�事戦略

オートファジーを活性�させるためには
�事の�り�が�常に重�です。

16時間��を�り�れる（��を抜き、�から�事を開�）
��の摂�をコントロールし、�度に脂�を摂る
ビタミンB�、��、マグネシウムなどを�識して摂�する

オートファジーを�き�す�事�を��することで
肌だけでなく、��の若�りを��できます。

【�2�】オートファジーで�わる   
     「肌」「体型」「ホルモンバランス」



16時間��の��⼿順

オートファジーを�も簡単に活性�させる��が
「16時間��」です。

��を抜き、�から�事を開�する1.
��を⼗�に摂�する（⽩湯やハーブティーがおすすめ）2.
��と⼣�は、栄�バランスの�れた�事を�識する3.

このシンプルな��により
�体をリセットすることができます。

【�3�】���オートファジーメソッド



オートファジーと�動の�み�わせ

ウォーキングや軽い筋⼒トレーニングを�り�れる
�の�腹時に�動を⾏うと、脂��焼�果が向上
ストレッチを⾏い、⾎流を��し、��の活性�を促す

�度な�動を�み�わせることで
オートファジーの�果を�⼤�に�き�すことができます。

【�3�】���オートファジーメソッド



これらの知識をさらに��的に�めたい、オートファジーを��的に�り�れたいという�は
ぜひ�の「����」にご��ください。

ここでは、�事や�動だけでなく、より�い��と若�りの知識や�体的な����を�び
⽇常⽣活に�立てることができます。

��に�してみることで、�体の��を��していただけるでしょう。
あなたの��を活性�し、��の若�りをぜひご体�ください。

⾃�をより良くするための⼀�、踏み�してみませんか�
���の��は�下のLINEから��ください。 

【さらなるステップへ】��で��的な�びを�める


