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～ スキンケアについて ～ 

これからの季節
き せ つ

、気温
き お ん

が下
さ

がり空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくると肌
はだ

も乾燥
かんそう

肌
はだ

に傾
かたむ

き、皮膚
ひ ふ

のツッパリ感
かん

やか

さつき、白く
し ろ く

粉
こな

が吹
ふ

いたようになることがあります。また、皮膚
ひ ふ

が乾燥
かんそう

すると、かゆみを伴
ともな

うこと

もあるため、掻
か

きすぎてしまい、さらにひどい状態
じょうたい

になる事
こと

もあります。 

 皮膚
ひ ふ

の乾燥
かんそう

は、入浴
にゅうよく

時
じ

の工夫
く ふ う

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

など日常
にちじょう

生活
せいかつ

のちょっとした心
こころ

がけにより予防
よ ぼ う

する

ことができます。 

 

予防
よ ぼ う

のポイント 

① 入浴
にゅうよく

時
じ

の工夫
く ふ う

 

・熱い
あ つ い

お湯
ゆ

での入浴
にゅうよく

は、肌
はだ

にとって必要
ひつよう

な皮脂
ひ し

までとってしまい乾燥
かんそう

しやすくなります。

入浴
にゅうよく

時
じ

のお湯
ゆ

の温度
お ん ど

は40℃を超
こ

えない温度
お ん ど

が適温
てきおん

でしょう。 

・ナイロンタオルなどでゴシゴシとこすりすぎると皮膚
ひ ふ

を傷
いた

めます。刺激
し げ き

になりにくいタオル

や手
て

で優
やさ

しく洗
あら

いましょう。  

② 肌
はだ

のカサカサが強
つよ

い時
とき

は保湿剤
ほしつざい

を使
つか

いましょう 

・入浴後
にゅうよくご

の肌
はだ

は乾燥
かんそう

しやすい状態
じょうたい

になっています。入浴
にゅうよく

直後
ちょくご

のしっとりしているうちに、

保湿剤
ほしつざい

を塗
ぬ

るのが効果的
こ う か

です。 

③ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう 

④ 食事
しょくじ

はバランスよく摂
と

りましょう 
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社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

保湿剤
ほしつざい

の塗
ぬ

り方
かた

 

保湿剤
ほしつざい

を塗
ぬ

るときは、強
つよ

い 力
ちから

で擦
す

り込
こ

むようにすると肌
はだ

を傷
きず

つけてしまうことがある

ので、保湿剤
ほしつざい

をのせるように手
て

のひらで優
やさ

しく伸
の

ばすようにしてください。 

乾燥
かんそう

しがちな手指
てゆび

、腕
うで

足
あし

などには保湿剤
ほしつざい

をたっぷりと塗
ぬ

り、日 常 的
にちじょうてき

にケアをしておき

ましょう。 

 

 

 

 

 嘱託医
し ょ くた くい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

食事
しょくじ

と乾燥
かんそう

ケア 

皮膚
ひ ふ

は定期的
ていきてき

に古
ふる

い皮膚
ひ ふ

からあたらしい皮膚
ひ ふ

に生
う

まれ変
か

わりますが、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れや

不摂生
ふせっせい

などで生
う

まれ変
か

わる皮膚
ひ ふ

が水分
すいぶん

をうまく保
たも

てなくなり、乾燥
かんそう

肌
はだ

が引
ひ

き起
お

こされてしまい

ます。 

乾燥
かんそう

肌
はだ

を防
ふせ

ぐためにも、日々
ひ び

の食事
しょくじ

をバランスよくとってください．特
とく

に鶏肉
とりにく

や 卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などのタンパク質
しつ

やビタミン豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

などは残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 

 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー  ★ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 


