
は
じ
め
に  

 

2

第
１
章　

私
の
過
去　

～
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
の
塊
で
し
た
～

思
春
期
に
は
ニ
キ
ビ
だ
ら
け
の
ク
レ
ー
タ
ー
肌  

 

10

自
己
肯
定
感
が
低
す
ぎ
た
過
去  

 

13

認
め
て
ほ
し
く
て  

 

19

第
２
章　

美
容
を
頑
張
り
た
い
理
由
は
？

「
な
ん
の
た
め
に
」
美
容
を
頑
張
る
の
か
？  

 

28

「
誰
に
」
認
め
て
も
ら
い
た
い
の
か
？  

 

33

「
誰
か
」
と
比
べ
て
い
る
？  

 

38

行
動
理
由
の
違
い  

 

43

自
分
自
身
の
未
来
の
た
め
に  

 

49



第
３
章　

美
容
・
健
康
は
体
内
か
ら

意
外
と
知
ら
な
か
っ
た
体
質
に
合
わ
な
い
食
材  

 

58

第
二
の
脳
と
言
わ
れ
る
腸  

 

65

腸
内
環
境
を
整
え
て
み
よ
う  

 

70

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
栄
養
を
補
お
う  

 

79

第
４
章　

ク
レ
ー
タ
ー
治
療
の
経
験

肌
、
体
質
は
千
差
万
別
。
自
分
に
合
っ
た
美
容
を
見
つ
け
よ
う  

 

86

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
情
報
収
集
を
し
よ
う  

 

92

ク
リ
ニ
ッ
ク
治
療
を
う
ま
く
使
お
う  

 

97

セ
ル
フ
美
容
を
取
り
入
れ
よ
う  

 

102



第
５
章　

変
化
し
て
も
い
い
価
値
観

美
容
法
も
価
値
観
も
固
執
し
つ
づ
け
る
必
要
は
な
い  

 

110

誰
か
と
一
緒
で
な
く
て
も
い
い  

 

115

個
性
を
伸
ば
す
メ
リ
ッ
ト  

 

120

自
分
ら
し
さ
と
は  

 

125

お
わ
り
に  

 
132


