
目
　
次

プ
ロ
ロ
ー
グ　
　

２
M

ind B
eauty

1　
「
キ
レ
イ
に
な
り
た
い
！
」
は
女
性
に
と
っ
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
エ
ネ
ル
ギ
ー　

･･･････････

　

12

worksheet　
あ
な
た
が
見
た
い
キ
レ
イ
な
も
の　
　

16

2　

私
の
キ
レ
イ
の
基
準
を
き
ち
ん
と
言
え
ま
す
か
？　

･････････････････････････････

　

17

worksheet　
な
り
た
い
私
リ
ス
ト　
　

22

3　

私
の
い
い
と
こ
ろ
を
30
個
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う　

･･･････････････････････････････

　

27

worksheet　
あ
な
た
の
い
い
と
こ
ろ
を
30
個
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う　
　

30

worksheet　
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
ワ
ー
ド
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
ワ
ー
ド
に
変
換
し
て
み
よ
う　
　

32

4　

ど
う
見
ら
れ
る
か
？　

で
は
な
く
私
は
ど
う
あ
り
た
い
か
？　

･････････････････････

　

33

chapter
1



worksheet　
ど
ん
な
私
で
あ
り
た
い
で
す
か
？　
　

38

5　

最
強
の
パ
ー
ト
ナ
ー
は
自
分　

･････････････････････････････････････････････

　

39

6　

自
分
を
認
め
る
っ
て
こ
う
い
う
こ
と　

･･･････････････････････････････････････

　

42

7　

小
さ
な
幸
せ
を
感
じ
る
こ
と
が
大
き
な
幸
せ
に
つ
な
が
る　

･･･････････････････････

　

46

8　

周
り
の
環
境
を
変
え
る　

･････････････････････････････････････････････････

　

50

9　

朝
の
過
ご
し
方
で
一
日
が
変
わ
る　

･････････････････････････････････････････

　

54

10　

毎
日
のHappy

を
夜
に
振
り
返
る　

･････････････････････････････････････････

　

60

worksheet　
今
、
持
っ
て
い
る
幸
せ
を
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う　
　

64

11　
「
今
が
一
番
輝
い
て
い
る
」
と
口
に
す
る　

････････････････････････････････････

　

65

12　

運
は
筋
肉
と
一
緒　

･････････････････････････････････････････････････････

　

70

13　

行
動
す
る
の
が
大
事
！　

で
も
ど
こ
に
向
か
う
の
か
考
え
る　

･････････････････････

　

74

14　

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
す
べ
て
を
左
右
す
る　

･･･････････････････････････････････

　

78

worksheet　
あ
な
た
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ス
イ
ッ
チ
は
何
で
す
か
？　
　

82

15　

美
し
い
人
は
強
運
な
の
？　

強
運
だ
か
ら
美
し
い
の
？　

･････････････････････････

　

84



Skin B
eauty

16　

自
分
の
肌
の
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？　

･･･････････････････････････････････

　

88

17　

肌
は
内
臓
を
守
っ
て
い
る
臓
器　

･･･････････････････････････････････････････

　

94

18　

キ
レ
イ
の
近
道　

･･･････････････････････････････････････････････････････

　

97

19　

30
歳
か
ら
は
ツ
ヤ
が
大
事　

･･･････････････････････････････････････････････

　

101

20　

日
本
人
は
顔
を
洗
い
す
ぎ　

･･･････････････････････････････････････････････

　

106

21　

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
コ
ス
メ
と
い
う
甘
い
罠　

･････････････････････････････････････

　

110

22　

化
粧
水
は
手
で
つ
け
る
？　

コ
ッ
ト
ン
で
つ
け
る
？　

･･･････････････････････････

　

113

23　

美
人
は
美
人
で
あ
り
続
け
る　

･････････････････････････････････････････････

　

117

24　

自
分
磨
き
と
は
無
駄
を
な
く
す
こ
と　

･･･････････････････････････････････････

　

122

chapter
2



 

Inner B
eauty

25　

体
は
食
べ
た
も
の
で
で
き
て
い
る　

･････････････････････････････････････････

　

128

26　

糖
質
の
と
り
す
ぎ
が
肌
も
体
も
老
化
さ
せ
る　

･････････････････････････････････

　

131

27　

タ
ン
パ
ク
質
は
美
人
の
素　

･･･････････････････････････････････････････････

　

135

28　

良
質
な
オ
イ
ル
は
30
代
か
ら
の
味
方　

･･･････････････････････････････････････

　

138

29　

人
工
甘
味
料
は
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し　

･････････････････････････････････････

　

142

30　

体
の
声
を
聞
く　

･･･････････････････････････････････････････････････････

　

146

エ
ピ
ロ
ー
グ　
　

151

chapter
3




