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美容エコのススメ
～美しく生きたい あなたに～

―先ずは、「化粧をする」意味についてお伺い
します。私たちは毎日欠かせない作業とし
てお化粧をしているのですが、一時ガング
ロが流行るなど、お化粧をする意味がその
時代時代で違ってきているのでしょうか？

現在の化粧品の役割は
「生きるエネルギー」
　時代とともに少しずつその役割が変
わってきていると思います。昭和の頃は、
化粧はさかんに「身だしなみ」だといわれ
てきました。でも、80年代、90年代あたり
からは、まさに「自己表現」になってきて、
21世紀に入ってからは、化粧に対して、
凄く前向きに取り組んでいる年齢層が高
くなってきたこともあって、「アンチ・エイジ
ング」、「生き甲斐」、「生きることのエネル
ギー」としてクローズアップされてきたと思
います。ですから、時代時代で少しずつ

変わっていくと同時に、積み重なってい
くもので、身だしなみや自己表現という
意味合いも勿論ありますが、今一番化粧
とか美容とかいうものの役割として際
だっているのが、やはり「生きるエネル
ギー」ではないかと思います。まさに元気
をもらったり、明日への糧とかになるの
ではないのか、と思います。

―化粧品はそういうある種、夢を売るも
のなので、私たちは上手に夢を買い、夢
を見続けようと言われていることにつな
がるのでしょうか？

化粧品に共通しているところは
「夢」を売ること
　化粧品の世界は広く、日本には化粧
品メーカーが3,000～4,000社あるといわ
れていて、大きな研究所を持っていると

齋藤　薫
美容ジャーナリスト／エッセイスト

美容のバイブルといわれる『美容の天才365日』や、コスメもメイクもいらない美容法『美
人へのレッスン』。美しさは生き方であるといわれる。
『“一生美人”力』への執筆など、美しさとは何かを問われてきた美容ジャーナリストの齋藤
薫氏。数々の女性誌で、化粧品にとどまらず、美しい生き方やライフスタイルにまで言及
されることで、多くの読者の心をつかんで離さない。その語り口には、常に読者と等身大
の視点があり、どうしたらキレイになれるのかしら、を優しく提案されている。
今回の循環とくらしのテーマは化粧品ということから、美容の最先端にいらっしゃる齋藤薫
氏に話を伺った。
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ころから町工場のようなところで作って
いるところ、委託して自分たちでは作っ
ていないところ、千差万別です。そうい
う意味では「化粧品」として一括りにはで
きない時代になっているのかもしれませ
ん。では、何が共通しているのかという
と、やはりそこには「夢」が、「・・・になれ
るかもしれない」という希望があること。
希望を買っているようなところだと思いま
す。たとえばお洋服を買った日は、わく
わくした気持ちで帰りますよね。でも、2、
3回着ればそれで気持ちは落ち着いてき
ますが、化粧品はもう少しそれが長く続
く（笑）。キレイになれるかどうかの結果
というのがぼんやりしたもので、2ヶ月先
かもしれないし、もっと長続きするもの
だからではないかという気がします。で
も、その夢を見るか見ないかで、女性の
人生は大きく変わってくると思うんです。
それは表情にも出ますし、出掛けて行く
ときに胸を張っていける毎日をもたらす
役割も担っているように思います。だか
ら、「夢」というのは、全く実体のないも
のですけれども、違った形で実体がちゃ
んと付いてくるものですよね。これが効

くんだって思うことが大事、夢をもつこ
とが先ず大事です。ですから、「どういう
ふうに美容と付き合うのか」が大事なポイ
ントになってくると思います。おそらく、
お金を使えばいいってものでもないし、
片っ端から沢山やればいいってものでも
ないし、「上手に付き合う」っていうのが、
何より一番大切なんじゃないかなと思い
ます。

―化粧品との「上手な付き合い方」とは、
どんなふうにお考えになられますか？ 

キレイを磨く、化粧品との
上手な付き合い方
その①
美容はコンパクトに
　美容はコンパクトに済ませても頭を使
えばちゃんとキレイになる。その分だけ、
自己を磨く時間にまわしましょうという提
案をしたいと思っています。今、化粧品
はどんどん進化しています。昔の1/5くら
いの時間でメイクができて、しかも崩れ
ない。だから、化粧直しにも時間がかか
らない。そういう意味では、昔と同じや
り方ではおかしいですよね。今、オール
インワンといわれているものだったら本当
に何もかもが1本で済むし、スキンケア1
本とUVケアも含めてメイク1本、全部で2
品でもキレイになれるというのは、これ
は本当です。高級化粧品を使わなけれ
ばキレイになれないというものではなく、
いろんな嗜好のランクがあると考えれば
いいものだと思います。後は、好みの問
題で、簡単に済ませたいか、きちんとや
りたいか、自分の気持ち次第。使い方と
自分の気持ち次第だと思います。
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その②
子育てするように、
化粧品を褒めあげて使おう
　今、ユーザが化粧品をランク付けする
ような、＠コスメなどの口コミサイトがあ
ります。確かに化粧品はピンからキリま
であって、いいものを褒めるっていうの
は大切だと思いますけど、全然よくなかっ
たと否定するのは、「美」に反する気がす
るのです。人を汚くしようと思って作って
いる化粧品なんて一つもないわけで、む
しろ使い手の気持ちに重きを置いたほう
がいいと思います。化粧品の悪口を言わ
ないほうがキレイになるのに効率的なん
です。高い化粧品なのに効果がなかった
ら確かに癪に障る気持ちもわかりますが、
それよりも良いところを見つけて、そこを
伸ばしてあげるという、それこそ子育て
のように、褒め上げて何とか効かせてし
まおうという方がずっとお得だと思うんで
す。そういう意味で「いきもの」だと思う
んですね。もし1週間変化がなかったとし
ても、鳴かせてみしょうホトトギス、みた
いなことはやるべきだと思います。普通
に塗ってダメだったのなら、肌を叩いて
みようとか、マッサージしてみようとか、
沢山付けてみようとか、どれかが当たる
かもしれないので、その前に「これは効
かない」と決めつけたら、化粧品もそっ

ぽを向いちゃうし、そっくり無駄になって
しまう。処分する前に、もう一回語り合
うというか、どういうふうにしたら効くの
か試して欲しいと思います。そのために
は、いろんな方法で、あの手この手で使
い、試してあげてから考えて欲しいです
ね。

その③
モノを大事にする
　化粧品の扱い方みたいなところでも、
モノを大事にすることが当てはまると思
います。たとえば、ファンデーションのス
ポンジがコロッケ（ぼろぼろになってコ
ロッケみたいに見えることから）な人がい
る。これでは決してキレイになれない。
キレイなものにしかキレイは作れないと思
うべきなのです。だから、モノを大事に
するというのは、美容の第一歩。使った
化粧品はキレイに拭く、キャップを付け
る前にまたティッシュでその容器の口元
を拭くとか、こういったことは、すべての
生活態度につながってくる部分もあるよ
うに思います。もっともっと魂につながっ
て来ることかもしれませんが、鏡はいつ
もキレイに拭く。鏡が曇っていると心ま
で曇るといわれますよね。大事に扱って
キレイにしておくことが美容の大前提と
いってもいいかなと思います。

―私たち、廃棄物資源循環学会でも環
境負荷の少ないライフスタイルをテーマ
にしています。化粧品の捨て方について
はどうでしょうか？

　化粧品の捨て方は、結構問題になっ
ています。さまざまな成分が入っていて、
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油も入っているわけですから。油分は食
用油と同じように、新聞紙に染み込ませ
て、ちゃんと分けて捨てる。せめて、中
味をきちんと出して、ちゃんと分けて出す
ことが必要じゃないかなと思います。中
味が入ったまま、ぼんぼん捨ててしまう
方も多いんですけど、やっぱりちゃんと
捨ててあげるまでが美容だといったほう
がいいのではないかなと思いますね。今、
リフィルみたいなものもなくはないのです
が、まだまだ新品を使いたいという意識
の方が強いような気がします。

―今まで捨てられていた化粧品びんも、
回収できるようになりました。再生でき
るものは捨てずに回収できる形で出すこ
とも美容の一環として考えられますか？ 

　たとえば、下着を捨てる場合、集めて
捨ててくれるシステムをワコールさんは実
践されていますよね、化粧品カウンターで
も空のボトルを回収する、そういったシ
ステムがあれば面白いですよね。また、
下着を自分で捨てる場合は、自分が身
に着けてきたモノで自分と一体化してい
るから、人に見られたくないと思って、
全部切って捨てたりします。下着はそう

いうふうにするのに、化粧品はそのまま
捨てるのも何か違うように思いますよね。
そんなぞんざいに捨てたら、自分も同じ
になるよっていうふうな意識をもったほう
がいいなと思います。大事に使って、生
きているいきものと同じように扱ってあげ
る。そして使い終わった後も、面倒見て
あげる。まさに最後、捨てるまでが美容
ですよね。

―では、次にキレイに生きることの内面
について、モノを大事に扱おうという気
持ちやそういった心を育むには何が大事
だと思われますか？

キレイが先走るとキタナイが
後に残る
　美というものをもう一度捉えなおすこ
とが必要かもしれません。そもそも美容
とは、女性がトータルとして美しくなるこ
とですが、今の時代は、「何かを付ける＝
美容」と思われている節があって、化粧
好きほど鏡回りが汚いとか、パウダー
ルームで一生懸命お化粧している人ほど、
後、髪の毛が落ちていたり、水が飛び
散っているままで出て行く、というような
傾向のあることに気がつかざるをえない
んです。それは、キレイになることに一
生懸命になってしまうがゆえに、本当の
キレイを見失うというのがあるように思い
ます。たとえば化粧品ではないけれども
カラコンブーム、カラーコンタクト。あれ
は、化粧品以上の効果をもっているので、
若い子はみんな買います。だけど、中に
は非常に粗悪なものだったとか、付けっ
ぱなしで不潔にしたために、目の病気に
なってしまう。まさに、本末転倒ですよね。
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清潔を取り戻すこと、
きちんとすることが「美」に
つながる
　ですから、美容の世界にもう少し清潔
という概念を取り戻したい、というのは
あります。他には、きちんとする。日本
人の美徳的なところでもあると思います
が、礼儀正しさも含めて、姿勢がキレイ
であるとか、きちんと正しく服を着てい
るとか、そういうことも含めて「美」だと
思います。それと反する「おしゃれ」が主
流になってきたとしても、最終的にどこ
か「清潔感」みたいなものをもっていない
と、やはり「美」にはつながらないという
ことは、声を大にしていいたいところで
はありますね。

―「美容＝清潔感」というのは？

究極の美容とは、
失われいく清潔感を補うこと
　なぜ、私が清潔感っていうものを強く
主調しているのかといいますと、昔、美
しい人って誰なんだろうという、凄く広い
漠然としたテーマを考えたことがありま
した。誰がキレイ、誰が綺麗と考えてい
たときに、和洋の東西も問わず、年齢も
問わず、美しい人に絶対に共通している
のは「清潔感」で、「年を取る＝清潔感を
失う」ことなんだとわかったんです。髪・
肌・声からも、体型からも、少なくとも見
た目の清潔感を失うことが、つまり年を
取るということなんです。これはもう人間
の宿命としてどうにもならないので、だか
らこそ美容というのは、その失われいく
清潔感をいかに補うか、新しい清潔感を
作り出せるのかということだと思います。

それが究極の美容だと思います。清潔感
というのは、楚 と々していたり、清らか
だったり、ごてごてしていなかったり、
生 し々くなかったり、すっきりしていたり、
あか抜けていたり、本当にそういうこと
で十分だと思うのです。清潔感は最終的
にはすべてに勝ると思うので、清潔美に
対してやれることはすべてやることを提案
しているのです。

―最強の美容法は「前向きであること」
「表情美人」ということを書かれていますが、
今いわれた清潔感も含め、個人の生き方
が大事なように思うのですが？

人を幸せにする、
ワタシが幸せになるキレイ
　美容の最初の定義の一つに、女性は、
人を心地よくする存在になるために美容
をするのだと、改めていいたい気がしま
す。もちろん、自分がキレイになりたい
から美容をするのですが、今日会う人を
心地よくさせるための美容、それが大人
にとっては大事ではないかという気がす
るんですね。例えば、香りひとつとっても、
今日お寿司屋さんに誘われているのに、
たくさん付けすぎていたら、それは良い
香りとはいえないですよね。一緒にいる
人を心地よくする、周囲の人を心地よくす
るために、自分がキレイになるというの
を基準にすると、絶対に失敗しない。そ
れが人柄の美しさにもつながる美である
といえるように思います。
　その最たるものが清潔感なのではない
でしょうか。清潔感は、要は人が見て気
持ちが良いものですし、全国共通、世界
共通の好感度＝清潔感。だからこそ清潔
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感にこだわるべきだし、表情は自分をキ
レイに見せる以前に、人を心地よくするた
めのものだと思うので、やっぱり30代か
らは人のために美容を、人を心地よくす
るために美容をしましょうというふうにい
いたいですね。

―いいお話ですね。自分のためにお化粧
するのが当たり前だと感じていたので、人
を心地よくするためのお化粧というのを、も
う一度考えたいと思います。

大人のキレイは知性が大前提
　もう一つ、大事なことは、今は美容医
療がどんどんポピュラーになってきて、シ
ミを取ったり、タルミを持ち上げたりする
プログラムがたくさんあります。でも、ア
メリカ大使のキャロライン・ケネディさん
が2013年にいらしたときに、50代半ばで
シワがくっきりとあった。でもあの方とて
も清潔感がありますよね。だから、シワ

がないことが清潔感ではないということ
がそこでわかります。70代で全然シワが
ないほうが、むしろ知性のなさにつな
がって、逆に気になりませんか？年を取っ
ているのに若すぎるのが、マイナスにな
るっていうことが段々わかってきた。そ
のマイナスって何かといえば、年齢を重ね
るごとに増えていくべき知性がそこでなく
なるんです。だから若すぎることが知性
を奪う。そういう新しい法則がそこにで
きた。つまり大人の美しさで、一番不可
欠なのはやはり知性なんです。年を取る
ほどに、知性がなくてただキレイな人っ
て、決定的に、キレイに見えません。そ
ういう意味でも大人のキレイは知性が大
前提といえるのです。着飾ることが美容
ではない、いろいろ塗りたくることが美
容ではない、むしろ知性というものが磨
かれていったときに、大人の美は自然に
成立するんですね。
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―生き方に繋がってくるお話ですが、『美
人伝心』では美しい生き方は、常に憧れ
をもてる人がいることといわれています
が？

キレイだと思っている人は、
他のキレイに心を動かさない
　美容とかファッション、おしゃれって、
常に人まねから始まる。それは決して悪
いことではない。憧れるためには素直な
美意識が必要です。でも、自分が世の
中で一番キレイだと思っている人は、他
の人の美しさには心を動かさないので、
逆に他人から見てもキレイに見えていな
いような気がします。先ず、美しいモノ、
素敵なモノ、素晴らしいモノに心を動か
す。今日、素晴らしい人に会ったわって
思う心が、翌日の美を作る。だから、キ
レイな人のキレイはどんどん真似していい
し、キレイな人のおしゃれはどんどん真
似していいと思います。

母娘間で伝心するキレイ
　もう一つ美しい生き方でいえるのは、
母親にはいつまでもキレイでいてほしい

と思う気持ち。母親をいつまでもキレイ
にしておくのは娘の責任ではないかと思
うんです。娘は小さい頃に、母親から影
響を受けてキレイになっていく、女性とし
て成長していく。今度は、それの恩返し
じゃないけど、親孝行の半分は、女性の
場合、母親にキレイの心を移すこと。美
人伝心ってまさにその言葉をそのまま親
子関係に反映できたらいいなと思うんで
す。やっぱり、母親が若 し々くキレイだっ
てことは、自分に凄く影響するんですね。
母と娘は、どこかそういう意味で美の遺
伝子でつながっている部分がある。最近、
「毒母」という言葉があって、「母のことが
大っ嫌いでした」と共感する女性達が言
いたい放題というのがみられるのですが、
美の倫理からいえば、自分に返ってくる
のではないかと。だから、自分がキレイ
であろうとするのと同時に、母親もキレイ
にしてあげましょうというのを提案したい
のです。美容はそういうところに使ってこ
そ、意味があるのではないかなと。若々
しく、明るく生きて、前向きにさせ、寿
命を延ばすような美容を母のために使っ
てあげる。本当に命に関わって、生命力

齋藤薫氏の代表著書『“一生美人”力 
人生の質が高まる108の気づき』は
11月出版された新刊書
（協力：講談社、朝日新聞出版）
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を高めてあげるという意味でも、美容を
上手に使ってあげる。半分とはいわない、
三分の一でいいので、そのエネルギーを
母親に向けてほしいと思います。

―では、最後にエコを実践しながらキレイ
になりたいという読者へのメッセージを。

「美容エコ」のススメ
　美容って、もっともっとエコができる！
と思います。つまり日本の美容は、いろ
んな意味で、ちょっと無駄が多すぎる。
時間の無駄、数の無駄、意識の無駄、
美容はもっともっと省略できる。ここを
コンパクトにすることで、別のところで豊
かになれるという気がしているので、「美
容エコ」っていうのを推進していきたいな
と思っています。以前からもっと美容は
端折れるとか、もっと誤魔化せるとか
（笑）、もっとズルく美容をしましょうと
か、やりすぎないのが美容ということを
何度か書いているんです。たくさんの時
間をかけたからキレイになるということ
ではない、鏡の前に座っている時間だけ
キレイになれるわけではない。コスメや

メイクアップはコンパクトにする代わりに、
その裏側でゆったりと知性や清潔感を
熟成させる美、意識の問題としてのス
ロービューティーを目指す。だから美容
エコって成立するんじゃないかなと思っ
ています。

―大事に、気長に、諦めずに、続ける。
そうですよね、内面から出る美を培うの
に時間を回してほしい。今日は大変貴重
なお言葉をいただき、ありがとうござい
ました。

女性誌編集者を経て独立。女性誌において多数の連
載エッセイを持つ他、美容記事の企画、化粧品の開発・
アドバイザー、NPO法人日本ホリスティックビューティ
協会理事など幅広く活躍。『Yahoo!ニュース「個人」』
でコラムを執筆中。
新刊『“一生美人”力 人生の質が高まる108の気づき』
（朝日新聞出版）他、『されど“服 ”で人生は変わる』（講
談社）、『Theコンプレックス 幸せもキレイも欲しい21
人の女』（中公文庫）など多数。

P R O F I L E

齋藤 薫  Kaoru SAITO

齋藤薫氏が執筆されたFRaUから
左：2013年  4月号 上手に生きるとキレイがもれなく

ついてくる！
右：2014年10月号 5分あれば、キレイがつくれる理由
（協力：講談社）


