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健康な肌で過ごす アレルゲンや微生物など異物の侵入を防ぐ

水分の蒸発を防ぐ

皮膚のバリア機能って？

こんな症状気になりませんか？

① 絆創膏や貼り薬でかゆみが出る

① 絆創膏や貼り薬でかゆみが出る

② 常に皮膚がかさついている

① 絆創膏や貼り薬でかゆみが出る

② 常に皮膚がかさついている

③ 洗った後につっぱる
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① 絆創膏や貼り薬でかゆみが出る

② 常に皮膚がかさついている

③ 洗った後につっぱる

④ 摩擦・ずれの多い部分が
ざらつく、皮がむける

① 絆創膏や貼り薬でかゆみが出る

② 常に皮膚がかさついている

③ 洗った後につっぱる

④ 摩擦・ずれの多い部分が
ざらつく、皮がむける

⑤ 寝具にフケのようなものが
ポロポロと落ちている

皮膚のバリア機能が

低下しているかもしれません

バリア機能の低下はなぜ起こる？

温度・湿度の変化
冷房 乾燥と冷え

摩擦・ずれ・圧迫
排泄物・皮脂
などの汚れ ほこり 化学物質

バリア機能の低下はなぜ起こる？

病気などによる免疫低下
加齢による新陳代謝の低下

温度・湿度の変化
冷房 乾燥と冷え

摩擦・ずれ・圧迫
排泄物・皮脂
などの汚れ ほこり 化学物質

生活リズムの乱れ
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肌にとって大切な ３大保湿因子

水分が肌から逃げないように
しっかり捕まえる

角質層に水分をとどめる

うるおい膜を強化し
水分を逃がさない

バリア機能を保つために

保湿

紫外線防止
バリア機能が低下し、水分が保持できず乾燥する

表面が平坦化して光沢を帯びる
乾燥しやすく、軽微な外力で損傷しやすい

傷ができやすい
乾燥からくるかゆみで掻き傷に
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打撲によってできた皮膚の裂傷
ずれや摩擦でできた裂傷をスキンテアという

・弱酸性の洗浄剤を使う
・洗浄成分はかゆみ、炎症の原因になるので、丁寧にすすぐ

入浴後は 肌の浸透・吸収力が

高まっているので

保湿に最適なタイミング

紫外線のダメージ

肌老化の
７割 は紫外線の影響

紫外線のダメージ

医学誌「ニューイングランド・ジャーナル・オブ・メディシン」
６９歳男性 ２５年間トラック運転手
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紫外線のダメージ

医学誌「ニューイングランド・ジャーナル・オブ・メディシン」
６９歳男性 ２５年間トラック運転手

紫外線のダメージ

ヘルペスの再発しみ シワ

角膜炎
白内障

くすり と 紫外線

光線過敏症

飲み薬や貼り薬を使っていて
紫外線を浴びた後に
顔やうなじ、手の甲が赤くなったり
ブツブツができることがある

薬剤の分類 商品名

ニューキノロン系抗生物質 クラビット スオード

非ステロイド系抗炎症鎮痛剤 モーラステープ ボルタレン

脂質異常症治療剤 リポバス

抗結核薬 イスコチン

サルファ剤 サラゾピリン

利尿剤 ラシックス

抗がん剤 ダカルバジン オダイン

抗ヒスタミン剤 ゼスラン

向精神病薬 ピレチア ホリゾン
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うっかり日焼けに注意

晴天時の

の紫外線量

うっかり日焼けに注意

晴天時の

８０～９０％
の紫外線量

６０％ ３０％

うっかり日焼けに注意 うっかり日焼けに注意

標高に
比例して増える

うっかり日焼けに注意

標高に
比例して増える

反射光は
直射光の５０％

太陽光の良い作用

体内時計をリセットする

体内でビタミンＤをつくる

カルシウムの
吸収・代謝を高めて
丈夫な骨をつくる
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太陽光の良い作用

体内時計をリセットする

体内でビタミンＤをつくる

１日１０～１５分の日光浴を！

カルシウムの
吸収・代謝を高めて
丈夫な骨をつくる

健康な肌

食事
水分

清潔

刺激を
避ける

保湿

睡眠

刺激を
避ける 紫外線防止

肌着は化学繊維を避ける

擦らない

掻かない

清潔

汗はこまめに押さえる

湯船につかる

保湿
保湿剤の使用

エアコンは適度に

冬は加湿

電気毛布は長時間使用しない

食事

水分
抗酸化の食事

バランスの良い食事
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睡眠
細胞が再生される夜間は

しっかり睡眠を
健康な肌

食事
水分

清潔

刺激を
避ける

保湿

睡眠


