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毎日のルーティーン
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起床時 朝一番にするのは、 カーテンを開けて朝陽を
浴びながら、 小さめなコップ一杯のお水を
ゆっくりを飲みます。

朝
朝も 3 分でもいいから湯船に浸かります。 洗顔も
お風呂場で。 出てきたら余程時間に追われてい
るとき以外は、 センシティブマスクやリッチマスクな
ど何らかのシートパックをしながら、 猫達のおトイレ
掃除とご飯やりタイム＆床掃除などをしながら忙し
く時間が過ぎていきます。朝ご飯用の手作りスムー
ジーを作って出勤準備です。



昼

夜
毎日帰りが遅いですので、 晩御飯は 2 種類くら
いのボリュームサラダがメインです。 最近のお気に
入りドレッシングは、 バルサミコ酢とオリーブオイル
とハチミツだけのシンプルなもの。 そこにディルやナッ
ツやフライドオニオンなどを混ぜるとデパ地下の味に
なるのですごくお気に入りです。 そして、 一日の
楽しみは、 ワインです♪
（なんだかんだ言って毎日飲んでます）

出勤したらスムージーを朝ごはん替わりにちょっとづ
つ飲み、 お昼は案外適当です。（社長弁当が
早く復活しないかな～）



お風呂
タイム

就寝時
うちには保護猫が 5 匹もいるのですが、 それぞれ
性格が違って特長があって面白いんですね。 その
うちの 1 匹、 一番の古株 「トラちゃん」 は私が寝
るのを寝室の前で待っているんです。だからトラちゃ
んだけは特別寝室で一緒に抱えて寝てます。 トラ
がゴロゴロ言ってるのを聞いてると深いリラックスと
共にいつの間にか眠りについています。
（そして朝までずっとそこから動かないトラちゃんもす
ごいです）

私は長風呂は苦手なんですが、 なるべく長く入
れるように浴室は電気を消して、 入浴剤に炭酸
泉やバスソルトを入れて香りで楽しめるように工
夫はしています。（があまり長く入っていられない）



外出時

落ち込
んだ時

普段は 10 分の車通勤ですのでメークはファンデイ
ンにプラチナパウダーを乗せるだけですが、 外出時
はファンデインの次にしっかり UV ブロックを重ねま
す。 更に必須アイテムはファンデオン！一年を通
してマストアイテムです。 一カ月に 1 ～ 2 本使い
ます。 真夏はサンカットスプレーに切り替えて日焼
け対策を強化してます！

無理に気を紛らわせようとしないで、 淡々と映画
やドラマを見る。 前向きになる映画に巡り合えた
ら、 そのうち忘れてるのでラッキー。



ハッピー
な時

ご褒美

お休み前はだいたいハッピーです（笑）明日はゆっ
くり起きて～ゆっくりお風呂に入って～猫達とまっ
たり時間を過ごして～母親に電話をして～映画を
観て～などなどゆる～い計画を立ててる時が小さ
な幸せを感じます。

美味しいワインとシャンパン。 そして美味しくて雰
囲気のいいフレンチレストランでお食事が出来たら
超ハッピーです♬



「美」に向き合う。

自分自身に向き合う。

あなたのその勇気、その一歩を

レイテノールアカデミーは心から応援します。


