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更年期は、「耐える時期」から「整える時期」へ。
更年期との新しい向き合い方がわかる1冊。
HRT（ホルモン補充療法）など、最新の対策情報が満載。
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眠れなくても、あせらない。
科学に基づき、あなただけの快眠戦略を見つけ、
自然に眠れる体と心を取り戻すアイデアがあふれる一冊。
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エビデンスが導く美しさの正体美しく生きる科学シリーズ
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スキンケアやメイクから、肌、髪、爪の構造や成分まで、
美容の背後にある科学を体系的に解説。
科学的根拠に基づく明快な回答がこの1冊に。
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