


핸디포레이션 KD-9900

자세한 사용법은

홈페이지에서!

4가지 기능의 미용효과 실현!!

촉촉함 ・ 피부정돈
일렉트로 포레이션이라고 하는 전기의 힘을 이용한 

의료기술을 응용한 기능입니다. 전기펄스로 세포와 

세포 사이로 화장품 성분 등을 침투시켜 피부 깊속한 

곳까지 미용성분을 전달합니다.

포레이션 R  F

피부 탄력
RF는 라디오파를 말하며, 고주파로 피부 속을 

따뜻하게 하는 기능입니다. 피부 피로를 풀어주고 

따뜻하게 함으로써 피부순환과 탄력감을 서포트 

해줍니다.

EMS

모공 축소
피부의 쇠퇴의 원인의 하나인 얼굴근육의 쇠약을 

막기위해 지속적으로 얼굴근육에 알맞은 자극을 

줍니다. 얼굴근육의 건강을 되찾고 탄력넘치는 젊은 

피부로 만들어 드립니다.

LED

피부 정돈
빨강・노랑・파랑・핑크・플래쉬 컬러（핑크 점멸）LED 

빛 에스테 기능입니다. 부드러운 빛으로 피부를 

보호하면서 깨끗한 피부로 가꾸어 줍니다. 피부 상태에 

따라 원하는 빛으로 케어해 보세요.

사용 가능한 부위

9,900\9,900\

B29477

6종류의 빛이 선택가능하고 바디에도 사용할 수도 있습니다.

충전대에 올려놓는 것만으로 충전이가능하니 가정에서도 OK

살롱에 갈 시간이 없는 분이나, 홈케어가 필요하신 분들께 드리는 토탈 스킨케어 실현!

※본인 이외 사람에게 시술 할 경우 EMS기능는 작동하지 않습니다.

무선
휴대용

자동전원
꺼짐기능

4가지 시술
토탈 케어

포레이션 RF EMS LED

(소비세포함)

●본체 사이즈：약4×3×18cm ●중량：93g（충전대 포함）

●정격전압：AC100V　50/60/Hz　●소비전력：3ｗ

●가동시간：약90分　●충전시간：약4시간

●재질：본체/플라스틱, 스테인레스

▲거치대　충전시 사진

▲실사용 사진▲그립시 옆 사진

상품명: 핸디포레이션 KD-9900

�������� 코스메�종합�쇼핑몰ハンディポレーション 화장품���헤어���네일용품�����

◀구입 QR코드 

03-6273-9900 080-5978-5483

우리가게 리뷰 마케팅은?
Review ★★★★★
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상품번호

B32643

250um

바늘크기
0.25mm
피부 속 깊은 곳
까지 히아루론산
침투!

히알루론산 바늘로 피부 속에 직접 주입하자!!
눈가주름 걱정 NO! 팔자주름 걱정 NO! 내피부에 수분과 윤기 그리고 탄력을...

������

1060円B32643
������������


������

마이크로 니들 케어 패치

구입 QR코드▼

�������� 코스메�종합�쇼핑몰マイクロニードルケアパッチ 화장품���헤어���네일용품�����

탄력과 활력을 주입!

탄력없는�눈주위 탄력있는�눈주위
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임상으로�입증된
차차치약의�구취제거�효과

자연유래�성분으로
안전하게�구강케어

상쾌한�민트향으로
입안의�텁텁함�해소
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상품명: 수소랑 비누  상품번호: B35399

차차 치약

차콜민트

B36820 B36821
자스민민트

B36822
그린티민트 990\990\

1,100\1,100\

���������������������
�
����
	�����������������

� ��­���������������

Super Fresh All Day
#상쾌함 #심플디자인 #저자극 #구취제거

상품명: <온파>차차 치약

3종

매력적인 “숯”이 치약으로!!

(수소랑)

��������������������������

無향료無색소 無계면
활성제

수소로 피부 트러블

고민을 해
결!!

피부 트러블의 원인  활성산소를 수소로 제거하자!!

피부 트러블의 원인  활성산소를 수소로 제거하자!!���������������

��������� ��¡���¢

���������
��¡���¢

�������� 코스메�종합�쇼핑몰スイソラン 화장품���헤어���네일용품�����

◀구입 QR코드

안
티
에
이
징
부
문
1
위

올
리
브

영

어
워
즈

따라올 수 없는 세정력 99%의 클렌징 오일!

��������������������������
���
���
��	���������������
�������� ��­­��

매일 피부의 힘을 키우는 유산균 습관
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�������� 코스메�종합�쇼핑몰魔女工場 화장품���헤어���네일용품�����

��������
�������

��������
�������

B34968

3,850￥3,850￥
50mL

������
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�	��

������
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�	��

B34969

3,190￥3,190￥
50mL

��
������

��
������

B34972

2,530￥2,530￥
200mL

����
	�����

����
	�����

B34974

3,520￥3,520￥
50mL

￥

����
������� 

����
������� 

B34977

2,7502,750
210mL

￥
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단기, 장기 렌탈

HANSOLJP1HANSOLJP1

※지역・건물 한정

※지역에 따라 다릅니다.

유 ,무선 동시 사용無제한

フレッツ光ネクスト

비자, 카드
상관없이

렌탈렌탈

(IPV4,IPV6,고정IP) 당일 개통 OK!프로바이더프로바이더프로바이더★빠른 속도 

인터넷 이전 설치인터넷 이전 설치★싸고 빠르게

방범 카메라방범 카메라 설치신용카드 단말기★신용카드 단말기 무료 설치 (가게·점포)

ID

핸드폰 유심 × 光セット割핸드폰 유심 × 光セット割핸드폰 유심 × 光セット割

NTT
ギガらく

·최대통신 속도: 2.4Gbps
·1-100대 동시접속
·방문자등 free wi-fi

법인＆개인사업자

특전�����

법인＆개인사업자

특전�����

ecolog 전기 ＆ 가스 요금ecolog 전기 ＆ 가스 요금

한장으로 비용절감 (법인,가게)

Q U I L T I N G  M A T

�색모음

ORGANIC

COTTON
������������

�������

샌드 베이직

따뜻하고 부드러운

저자극저자극 안료안료 통기성통기성 구겨짐
예장
구겨짐
예방

아 이 보 리
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

アイボリー

브라운 베이직
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

ブラウンベージュ

라이트 그레이
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

ライトグレー

라이트 베이직
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ライトベージュ サンドベージュ

5,390
< 사이즈: 150cmx200cm >

원하는 곳에

원하는 스타일로!

코타츠/ 베이비 시트

쇼파 커버/ 침구 등...
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NTT
ギガらく

·최대통신 속도: 2.4Gbps
·1-100대 동시접속
·방문자등 free wi-fi

법인＆개인사업자

특전�����

법인＆개인사업자

특전�����

ecolog 전기 ＆ 가스 요금ecolog 전기 ＆ 가스 요금

한장으로 비용절감 (법인,가게)

Q U I L T I N G  M A T

�색모음

ORGANIC

COTTON
������������

�������

샌드 베이직

따뜻하고 부드러운

저자극저자극 안료안료 통기성통기성 구겨짐
예장
구겨짐
예방

아 이 보 리
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

アイボリー

브라운 베이직
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

ブラウンベージュ

라이트 그레이
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ORGANIC

ライトグレー

라이트 베이직
ORGANIC

COTTON
������������

�������

ライトベージュ サンドベージュ

5,390
< 사이즈: 150cmx200cm >

원하는 곳에

원하는 스타일로!

코타츠/ 베이비 시트

쇼파 커버/ 침구 등...
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한국에서도 일본 “03” 번호 그대로

국제전화카드・와이파이
유심・핸드폰

������������
한달에 LTE데이터 5GB 사용

9

한국 와이파이 렌탈

한국전용핸드폰 렌탈

한국 와이파이 렌탈 요금

한국용휴대폰 렌탈 요금

인터넷 데이터
무제한

한국 국내통화
무제한

����������
�������
�����


�������� 코스메�종합�쇼핑몰ペルチェフェイス 화장품���헤어���네일용품�����

구입 QR코드 ▲
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2800개의 미용액 바늘이
각질층에 직접 투명감을 전달한다!

������

1,540円B34655

������

HQ 마이크로

니들 케어 패치

������

1,320円B34656

������

AC 마이크로 

니들 케어 패치

++보습
히알루론산

���

���������
����

�����
�
���
�	�

� �

한점한점 붙이는
피부트러블 집중케어!!

���

�������� 코스메�종합�쇼핑몰マイクロニードル 화장품���헤어���네일용품�����

구입 QR코드 ▼

구입 QR코드 ▼

투명감up
하이드로키논

상품번호

B32644

약 3,000 개의 히알루 론산 마이크로 니들.
바늘에서 미용 성분이 녹아 피부를 집중적으로 관리합니다.

약 3000개의

마이크로니들

��

6,985円
����

B32644
�������������
��
��	��

<ELDEEN>
마이크로 니들 롤러

기존 미용액의 흡수 마이크로 니들의 흡수

피부에 부드럽게 들어가 각질층에
직접적으로 주입!! 

구입 QR코드▶

�������� 코스메�종합�쇼핑몰マイクロニードルローラー 화장품���헤어���네일용품�����
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카카오톡/라인 ID: jae����

����������������������

�������
�	������������


������������������������


������������・��� �­�������
����・���������

��������・���������・�����・��������・�������

03-6273-9900 080-5978-5483

일본 홍보대행 전문
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마츠다 세무사의 세무교실

中村鈴木

東京都台東区上野3丁目16-3上野鈴木ビル3階 오카치마치역�도보�분, 우에노�마츠자카야�백화점옆 

유학
법인

소

http://palsystem.jacklist.jp

2024년 6월에 실시된 정액 감세는 알려졌다시피 
2024년 분의 합계 소득 금액이 1,850만엔 이상인 고
액 소득자는 그 대상에서 제외됩니다. 또한, 그 고액 
소득자와 동일 생계의 배우자와 부양가족도 정액 감
세의 대상 외로 되어 있습니다. 

이 동일 생계의 배우자 및 부양가족의 판정은 최종적
으로는 2024년 분의 부양 공제 등 신고서의 기재로 
결정됩니다. 즉, 2024년 분의 연말정산을 실시할 때 
결정되기 때문에 주의가 필요합니다.

여기서 문제가 되는 것은 맞벌이 부부의 경우입니다. 
종래와 같이 정액 감세를 고려하지 않는 경우에는 소
득 금액이 많은 사람에게 부양가족이 소속되는 것이 
소득세의 경감액이 많아지기 때문에, 일반적으로는 
소득 금액이 많은 사람에게 소속되는 형태로 부양 공
제 등 신고서를 연말정산 시에 제출합니다.

그런데 2024년 분에 한해서는 반드시 그렇게 되지 않
을 수 있습니다. 즉, 서두에서 이야기한 것처럼 2024
년 분의 합계 소득 금액이 1,850만엔을 넘는 고액 소
득자의 경우는 그 부양가족도 본인과 마찬가지로 정
액 감세의 대상에서 제외되어 버리기 때문입니다.

16세 미만의 연소 부양가족이 있는 경우에는 소득세

의 계산상 공제 대상 부양가족이 되지 않지만 정액 감
세의 대상이 되기 때문에, 2024년 분의 합계 소득 금
액 1,850만엔 이하인 자의 부양가족으로서 연말정산 
시에 신고하는 것이 득이 됩니다. 따라서, 16세 이상
의 부양가족의 경우에는 맞벌이 부부의 각각의 소득 
금액을 감안해 결정할 필요가 있습니다.

소득세는 소득 금액이 많아지면 적용되는 세율이 커
져가는 누진세율을 취하고 있기 때문에 부양공제는 
38만엔으로 정액이지만 그에 따른 경감되는 소득 세
액은 각각의 소득금액에 따라 달라집니다. 정액 감세
의 대상 외가 되는 고액 소득자의 경우에는 40%의 
세율이 적용되므로 부양 공제 1인당 152,000엔(38
만엔×40%)의 세 부담의 경감을 도모할 수 있습니다
만, 적용 세율이 10%의 경우에는 38,000엔의 경감에 
그치게 됩니다.

16세 이상의 부양가족에 있어서는 정액 감세의 대상
이 되는지의 여부만으로 소득세의 부양가족의 소속
을 판단하는 일 없이, 종합적인 판단을 필요로 하기 
때문에 주의가 필요합니다.

또한, 정액 감세에 관해서는 후루사토 납세의 한도
액에도 영향을 미치게 되므로 이또한 주의가 필요합
니다.

����������������������

�����������������

���������������� ����������������
東京都港区赤坂 2-13-8-405�����������������

���������������� ����������������
東京都港区赤坂 2-13-8-405
카카오ID:ikedaaria����

★결혼비자�불법체류자��여권�분실하신�분�가능�

★영주・정주・귀화

★경영관리�비자・비지니스�비자

★회사설립

★기타�각종�비자�신청�및�미국�비자

★음식점�및�풍속�허가�신청��고물상�허가�신청

★한국의�이혼수속�한국�변호사�

★혼인관계증명서��가족관계�증명서

���기본증명서�구�호적등본��영사관�발급�대행

★한국내�부동산�매매��행정��사법�등

���각종처리��묘�정리�등

★결산�세금신고�세무사�

★토요일・일요일�상담가능

★서류공증��아포스티유�인증

���양자��인지�

★중국어�호적번역

★호적�및�각종�서류번역
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★한국의�이혼수속�한국�변호사�

★혼인관계증명서��가족관계�증명서

���기본증명서�구�호적등본��영사관�발급�대행
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우리가게 리뷰 마케팅은?
Review ★★★★★
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찾아오시는 길

〒160-0022  東京都新宿区新宿2-2-10サニープラザ新宿御苑503
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http://cafe.naver.com/futabacon
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접수 가능합니다. [광고내용은 고객님의 권리보호 및 서비스
개선차원에서 이력이 남을 수 있는 메세지로 받고 있습니다]

4. 디자인 작업 ����������������������


3. 입금 �������
	���������

��������������������������

�
���
	������������������� ­�����������
���� �
�
	�����������������������

2. 광고내용 전송
���������������������������
 �­���


	��� 
	�� � ��� �	���� ������

1. 문의 ��������������������������������­��

­�������¡��¢¢�� ££¤¥��¦����¢¢���¢� §��¨©�¡¦¦ª«¬®¯°±²³¬

������������
������������� ������¡¢£¤¥¦§̈ ©£
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三井住友銀行  ��
�� 普通 7516296 社名  ﾀﾞﾝﾐ(ｶ      Danmee ㈱

錦糸町支店
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세계인의 건강을 위한 120여년의 철학, 대한민국 대표 홍삼 브랜드 ‘정관장’

오늘도 힘든 하루를 보낸 당신께, 홍삼의 에너지로 건강한 기운을...
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•(주) 라이프 컨설팅

03-5808-5455 / 090-4752-0305

090-8337-7557

50년 영통의 한국 전통 신통술
바라보면 모든것을 아시는 후지 선생님

•후지산우라나이관

06-6243-9322

한국식 스크린 골프
LG 스크린 골프 시스템

•K GOLF STORY

03-6868-5709 / 090-1551-9191

国際結婚サポートセンター
파티 & 이벤트, 비밀 보장

•할렐루야 스테이션 
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     중화인민공화국대사관 
•전화번호 : 03-3403-3388
•근무시간 : 월~금 09:00~18:00(점심시간 12:00~14:00)
•주소 : 〒106-0046 東京都港区元麻布 3-4-33
　　                        東京メトロ六本木駅역에서 하차하여 テレビ朝日通り를 남쪽방향으로 도보 약 10분
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     주 일본 한국대사관 
•전화번호 : 03-3452-7611
•근무시간 : 월~금 09:00~18:00(점심시간 12:00~13:30)
•주소 : ⊩106-0047 東京都港区南麻布 1-2-5
　　                        南北線 또는 都営大江戶線의 麻布十番역에서 하차하여 南北線 1번 출구로 나온 후,
               仙台坂下(広尾방면) 방향으로 도보 5분 거리에 위치.

     주 일본 한국대사관 영사과
•전화번호 : 03-3455-2601
•근무시간 : 월~금    여권,가족관계등록, 국민등록, 영사확인 접수 : 09:00~16:00 
                                       비자접수 : 09:00~11:30/ 비자교부 : 14:00~16:00

•주소 : 〒106-0047 東京都港区南麻布 1-7-32
               南北線 또는 都営大江戶線의 麻布十番역에서 하차하여 2번출구로 나온 후, 
               五反田 방향으로 도보3분정도의 거리 왼편에 위치한 한국중앙회관 2층.

     한국 문화원
•전화번호 : 03-3357-5970
•주소 : 〒160-0004 東京都新宿区四谷 4-4-10
               丸ノ内線의 四谷三丁目역에서 하차하여 1번또는 2번 출구로 나온 후,
               新宿 방향으로 도보 3분정도 거리의 왼편에 위치.

    주 오사카 한국총영사관    
•전화번호 : 06-4256-2345
•주소 : 〒541-0056 大阪府大阪市中央区久太郎町2-5-13 五味ビル

    주 후쿠오카 한국총영사관   
•전화번호 : 092-771-0461 
•주소 : 〒810-0065 福岡市中央区地行浜 1-1-3

    주 요코하마 한국총영사관   
•전화번호 : 045-621-4531 
•주소 : 〒231-0862 神奈川県横浜市中区山手町 118

　 주 나고야 한국총영사관
•전화번호 : 052-586-9221 
•주소 : 〒450-0003 愛知県名古屋市中村区名駅南1-19-12
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    하네다공항 종합 안내 
•전화번호 : 03-5757-8111

    나리타공항 종합 안내 
•전화번호 : 0476-34-8000

    대한항공 
•전화번호 : 06-6648-8201
  0570-05-2001(일본 국내만)

    아시아나 
•도쿄 : 03-6428-0063
  오사카 : 03-5812-6600

    한국공항 종합 안내  
•전화번호 : 1661-2626

8    한국 인천공항 
•전화번호 : 1577-2600

    제주항공 
•전화번호 : 0570-001132

    간사이공항 종합 안내 
•전화번호 : 072-455-2500

은
행

    하나은행 
•도쿄 : 03-3216-3561
  오사카 : 06-6201-2600

    국민은행 
•도쿄 : 03-5657-0550
 

    신한은행 
•도쿄 : 03-4530-9321
  오사카 : 06-6243-2341

    하나은행 
•전화번호 : 1588-1111

    국민은행  
•전화번호 : 1588-9999

    신한은행  
•전화번호 : 1599-8000

    우리은행  
•전화번호 : 1588-5000

     NH농협         
•전화번호 : 1661-3000

대
한
민
국 

현
지
관
련

    주한 일본대사관
•전화번호 : 02-2170-5200
•주소 : 〒03142 서울특별시 종로구 율곡로2길 22

　  주 고베 한국총영사관
•전화번호 : 078-221-4853 
•주소 : 〒650 - 0004 神戸市中央区中山手通 2-21-5

10　  주 니가타 한국총영사관
•전화번호 :  025-255-5555
•주소 : 〒 950-0078 新潟市中央区万代島5-1 万代島ビル8F
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정기구독은 6개월 기준 무료입니다. (상세한 사항은 문의주세요!)
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무너진 피부를 위해 출시된신상 스킨케어무너진 피부를 위해 출시된신상 스킨케어
허리 UP!허리 UP!

부드럽고 귀여운 이미지 만들기부드럽고 귀여운 이미지 만들기
복숭아빔 메이크업 연출 팁은?복숭아빔 메이크업 연출 팁은?

시간을 되돌리다 Cellogy 코스메시간을 되돌리다 Cellogy 코스메
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정기구독은 6개월 기준 무료입니다. (상세한 사항은 문의주세요!)

홈메이드 명품 버거홈메이드 명품 버거
아이도 처음이고 엄마도 처음이라...아이도 처음이고 엄마도 처음이라...

수원뷰티페스타 2024 

수원에서 열리는 K-뷰티·코스메틱 산업 특화 박
람회! 국내외 뷰티 바이어와 산업 종사자들이 한
자리에 모이는글로벌 뷰티 네트워킹의 현장으로 
초대합니다! 해외바이어 수출상담회, MD 유통상
담회, 투자상담회 등 기업의 비즈니스 성과 창출
을 지원하는 프로그램부터 최신 뷰티 트렌드 정보
를 확인하고 직접 체험하는 세미나/컨퍼런스, 뷰
티 트렌드 특별관, 시민체험관 등 풍성한 프로그
램으로 찾아뵐 예정이니 많은 관심과 참여 부탁드
립니다!

●행사명：수원뷰티페스타 2024 

●기간：2024년10월31일(목)~11월2일(토)

●시간 : 10:00 ~ 18:00(입장마감 17:30)

●장소：수원컨벤션센터 1층 전시홀

●전시 품목

COSMETIC & MAKEUP

기초 화장품, 색조 메이크업, 남성 화장품, 유아 화

장품, 한방/바이오 화장품, DIY 화장품

NAIL & FOOT & TATOO 

네일/ 풋케어, 네일아트용품, 네일/ 풋관련 기자

재, 타투. 반영구 제품 등 

BEGAN BEAUTY & 
CLEAN BEAUTY
비건 화장품, 천연/ 유
기농화장품, 친환경 원
료 & 화장품, 친환경 식
음료 등

BEAUTY TECH
뷰티 디바이스, AI 뷰티솔루션, AR/VR 가상체험, 
커스텀 서비스, 뷰티플랫폼, 온라인 서비스 등

INTERIOR & ACCESSORY
메이크업 도구, 뷰티관련용품, 거울 등

SKIN & BODY CARE
에스테틱 제품 및 기기, 목욕용품, 피부미용 기기, 
바디용품, 스파용품 등

HAIR & SCALP CARE
헤어/ 두피케어용품, 헤어 기자재, 가발, 탈모치료 
및 관리제품, 염색제 등

INNER BEAUTY & HEALTH & MEDI BEAUTY
뷰티건강 식품, 이너뷰티, 기능성 식음료, 건강관
리 용품, 위생용품, 체형관리 프로그램 등

RAW MATERIAL & PACKAGING & TOOL
화장품 원료, 천연 원료, OEM/ ODM, 포장용기, 
기능성 원료, 포장기자재, 생산기자재 등

INDIE BEAUTY
클린뷰티, 그린뷰티, 트렌디 브랜드존, O2O 브랜
드존

홈페이지 - https://beautysuwon.com/

주최 - 수원특례시
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지내기 좋은 가을이 되었습니다. 가을하면 식욕의 가을, 스포츠의 가을, 

예술의 가을, 독서의 가을이라고 떠오르는 말이 여럿 있습니다.

가을은 날씨가 좋아서 활동하기 좋은 계절이기 때문에, 사계절 중 가을에는 

유독 이런 표현들이 많은 것 같네요. 

좋은 계절인 가을, 여러분도 올해 가을은 「○○の秋」라고 정해보고 새로운 

마음으로 시작하는 건 어떨까요?

가을을�즐기자
LET'S ENJOY AUTUMN

10월 특집

우리가 가을에 식욕이 증가한다고 느끼는 이유는 식욕을 

조절하는 호르몬 ‘세로토닌’의 분비가 줄어들기 때문입니다. 

세로토닌은 우리 몸 전체에 영향을 주는 호르몬으로 뇌에서는 

기분, 수면, 기억력, 인지 기능, 충돌 조절, 불안, 초조감, 식욕 등에 

관여하는데요. 특히, 식욕 중 특히 탄수화물 섭취와 관련이 높은 것으로 

알려져 있습니다. 세로토닌이 증가하면 식욕이 떨어지고 감소하면 

식욕이 증가하게 됩니다. 세로토닌은 날씨의 영향을 받는데요. 가을이 

되면 낮 시간이 짧아지고 밤 시간이 길어져 체내 세로토닌의 분비가 

줄어들어 식욕이 증가하기 좋은 상태가 됩니다.

햇빛 받는 시간이 짧아지면 체내 비타민D가 감소하고, 지방분해속도가 

더뎌져 살이 찌기 쉽습니다. 기온이 낮아지게 되면 에너지 소비가 

증가해 우리 몸이 갖가지 영양분을 몸에 비축하기 때문이라는 주장도 

있습니다. 미국 조지아대 연구진은 낮의 길이가 급격히 짧아지는 가을철엔 

여름에 비해 평균 200Cal(칼로리)의 음식을 더 섭취하는 경향이 있다는 연구결과를 발표하기도 했답니다. 

가을에는 풍부한 곡식과 과일이 식욕을 자극하기도 하고, 추석 명절 과식으로 인해 위가 늘어나 평상시와 같은 

양의 식사에도 포만감을 느끼지 못하게 되어 식욕이 증가한 것처럼 느낄 수 있습니다.

가을은 살 빼기도 쉬운 계절입니다. 기온이 낮아질수록 우리 몸의 기초대사량이 

증가하고 같은 양을 운동하더라도 여름보다 더 큰 효과가 있기 때문인데요. 보통 

여름보다 가을과 겨울에 10%정도 기초대사량이 높다고 합니다. 기온이 떨어지는 가을철 식욕증가현상은 

기온이 내려가면서 식물이 열매를 맺듯 우리도 겨울을 대비해 에너지를 저장해 놓고 겨울을 날 준비를 하는 

것이죠. 다만 무조건 식욕을 채우기 보다 포만감은 크면서 칼로리가 적은 식품을 섭취해 보세요. 건강한 

식습관과 규칙적인 운동과 식습관으로 건강을 채운다면 가을을 더 제대로 맞이할 수 있지 않을까요?

 가을에 유독 식욕이 증가하는 이유?

 가을, 살이 더 찌는 이유?

가을은 오히려 다이어트 하기 좋은 계절!

세로토닌 화학식
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지내기 좋은 가을이 되었습니다. 가을하면 식욕의 가을, 스포츠의 가을, 

예술의 가을, 독서의 가을이라고 떠오르는 말이 여럿 있습니다.

가을은 날씨가 좋아서 활동하기 좋은 계절이기 때문에, 사계절 중 가을에는 

유독 이런 표현들이 많은 것 같네요. 

좋은 계절인 가을, 여러분도 올해 가을은 「○○の秋」라고 정해보고 새로운 

마음으로 시작하는 건 어떨까요?

가을을�즐기자
LET'S ENJOY AUTUMN

우리가 가을에 식욕이 증가한다고 느끼는 이유는 식욕을 

조절하는 호르몬 ‘세로토닌’의 분비가 줄어들기 때문입니다. 

세로토닌은 우리 몸 전체에 영향을 주는 호르몬으로 뇌에서는 

기분, 수면, 기억력, 인지 기능, 충돌 조절, 불안, 초조감, 식욕 등에 

관여하는데요. 특히, 식욕 중 특히 탄수화물 섭취와 관련이 높은 것으로 

알려져 있습니다. 세로토닌이 증가하면 식욕이 떨어지고 감소하면 

식욕이 증가하게 됩니다. 세로토닌은 날씨의 영향을 받는데요. 가을이 

되면 낮 시간이 짧아지고 밤 시간이 길어져 체내 세로토닌의 분비가 

줄어들어 식욕이 증가하기 좋은 상태가 됩니다.

햇빛 받는 시간이 짧아지면 체내 비타민D가 감소하고, 지방분해속도가 

더뎌져 살이 찌기 쉽습니다. 기온이 낮아지게 되면 에너지 소비가 

증가해 우리 몸이 갖가지 영양분을 몸에 비축하기 때문이라는 주장도 

있습니다. 미국 조지아대 연구진은 낮의 길이가 급격히 짧아지는 가을철엔 

여름에 비해 평균 200Cal(칼로리)의 음식을 더 섭취하는 경향이 있다는 연구결과를 발표하기도 했답니다. 

가을에는 풍부한 곡식과 과일이 식욕을 자극하기도 하고, 추석 명절 과식으로 인해 위가 늘어나 평상시와 같은 

양의 식사에도 포만감을 느끼지 못하게 되어 식욕이 증가한 것처럼 느낄 수 있습니다.

가을은 살 빼기도 쉬운 계절입니다. 기온이 낮아질수록 우리 몸의 기초대사량이 

증가하고 같은 양을 운동하더라도 여름보다 더 큰 효과가 있기 때문인데요. 보통 

여름보다 가을과 겨울에 10%정도 기초대사량이 높다고 합니다. 기온이 떨어지는 가을철 식욕증가현상은 

기온이 내려가면서 식물이 열매를 맺듯 우리도 겨울을 대비해 에너지를 저장해 놓고 겨울을 날 준비를 하는 

것이죠. 다만 무조건 식욕을 채우기 보다 포만감은 크면서 칼로리가 적은 식품을 섭취해 보세요. 건강한 

식습관과 규칙적인 운동과 식습관으로 건강을 채운다면 가을을 더 제대로 맞이할 수 있지 않을까요?

 가을에 유독 식욕이 증가하는 이유?

 가을, 살이 더 찌는 이유?

가을은 오히려 다이어트 하기 좋은 계절!

세로토닌 화학식

10월 특집
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고등어에는 EPA와 DHA가 

풍부한데 EPA는 혈중 

콜레스테롤을 낮춰주며 

DHA는 뇌세포를 활성시켜 

줍니다. 그래서 어린이와 

수험생들에게 좋은 

식품입니다. 또 오메가3가 풍부해 혈액순환에 도움이 되며 눈 

건강에 이로운데 안구 염증 억제, 안구 건조증을 예방하는데 

효과가 있습니다. 단백질과 불포화 지방산, 셀레늄이 많아 

성인병도 예방하며 면역력을 높여줍니다.

홍합은 기온이 내려가기 시작하는 10월부터 제철을 맞이합니다. 

칼슘, 인, 철분, 비타민 등이 풍부하며 칼로리가 낮고 단백질 

함량은 높아 다이어트에 좋습니다. 동백경화와 고혈압 예방에 

좋은 베타인이 함유되어 있으며 간기능을 보호하는 효과도 있어 

숙취해소에도 아주 좋습니다. 홍합의 칼륨 성분은 나트륨을 

제거하기도 합니다.

날씨가 선선해지기 시작하면 

무가 맛있어집니다. 10월 

제철음식인 무는 비타민C가 

아주 풍부합니다. 적은 

열량으로 다이어트에도 

좋으며 전분을 분해할 수 있는 효소가 있어 소화에 아주 좋으며 

섬유소가 장내의 노폐물을 깨끗이 청소해줍니다. 해열 효과도 있어 

기침으로 목이 아플 때도 효과가 있습니다. 

사과에는 식이섬유와 펙틴이 

다량 함유되어 있어 장 운동을 

활발히 만들어 변비 예방에 

좋습니다. 사과 속 

플라보노이드는 폐암 발생율을 

감소시켜 줍니다. 사과산, 

구연산, 비타민C 등 피로물질 제거에 좋은 성분들과 여러 

유기산을 포함하고 있습니다. 껍질 째 먹는 것이 좋다고 합니다.

식이섬유가 풍부하기로 유명한 

고구마입니다. 풍부한 

식이섬유는 장운동을 활발하게 

합니다. 베타카로틴과 비타민C가 

들어있는 대표적인 알칼리성 

식품으로 피부 미용에도 좋고 콜레스테롤을 낮춰주어 성인병 

예방에도 아주 효과적입니다. 찌거나 굽는것 뿐 만 아니라 

여러가지 음식에 곁들여 맛있게 만들어 먹을 수 있습니다.

배에는 식이섬유와 비타민이 

많고 항산화 성분도 아주 

많이 함유되어 있습니다. 

소화를 촉진시키며 변비를 

개선하는데도 도움을 줍니다. 

루테올린 성분은 천식, 

기관지염, 감기 등 목 관련 

질환에 좋으며 항암효과, 면역력 상승 효과도 있습니다. 콩나물에 많이 

들어있는 아스파라긴산이 있어 알콜분해를 도와 숙취 해소에 효과가 

있습니다.

고등어 (9월~11월)

홍합 (10월~12월)

사과 (10월~12월)

배 (9월~11월)

무 (10월~12월)

대하는 산란기인 9월~11

월 사이가 맛과 영양이 

가장 풍부할 시기입니다. 

저지방 고단백질 

식품으로 필수 

아미노산도 많이 들어 

있습니다. 껍질에는 

키토산 성분이 있는데 

혈압 조절에 좋고 지방 축적을 방지하며 콜레스테롤을 흡착해 

배설하는 기능을 하므로 다이어트에도 좋습니다. 피로 회복에 좋은 

타우린도 함유되어 있습니다.

대하 (9월~11월)

가을에 꼭 먹어야 하는 해산물 중 하나죠. 바로 게 입니다. 게는 

단백질이 많고 지방은 적으며 소화가 잘 되는 음식입니다. 필수 

아미노산이 많이 들어있어서 성장기 어린이 및 청소년, 몸이 

허약해져있는 환자들과 노약자들에게 아주 좋은 보양식입니다. 게를 

고를 때에는 다리가 몸통에 단단히 붙어있는 것을 고르도록 합시다.

게 (9월~10월)

고구마 (8월~10월)

가을�제철음식���가지

10월 특집
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