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空気が乾燥する季節は保湿を心がけ、乾燥肌を予防しましょう。

➢ 皮膚の構造とバリア機能

「薬の窓口」は過去の資料も含めてホームページ
で公開しています。参考にしてください。

参考）健栄製薬ザラザラする乾燥肌の原因とは？
（https://www.kenei-pharm.com/healmild/column/dry_skin/column44/）
持田ヘルスケア株式会社ボディの乾燥肌対策とは？乾燥しやすい人の特徴と予防・ケア方法
（https://hc.mochida.co.jp/skincare/atopic/atopic15.html）
第一三共ヘルスケア乾燥肌の症状・原因
（https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/symptom/45_kansouhada/index3.html）

皮膚の角質層では、角層細胞が積み重なり、セラミドやコレステロール
などの角層細胞間脂質が隙間を埋めるように存在し、皮膚から水分が失わ
れるのを防いでいます。また、角層細胞内にある天然保湿因子や、角質層
の表面を覆う皮脂膜も、水分の保持に役立っています。
これらは皮膚のバリア機能と呼ばれ、菌などの侵入を防ぐ役割も持って

います。しかし、乾燥によってバリア機能が低下すると、水分や皮脂が不
足し、カサカサの状態（＝乾燥肌）になってしまいます。

✓ 入浴時のスキンケア

✓ 適切な生活習慣

✓ 乾燥対策

バリア機能の低下により、外部からの刺激や細菌
などの異物に弱くなるため、かゆみや炎症が起こり
やすくなります。かゆいところを引っかくことで、
さらに角質層が破壊され、症状が悪化します。乾燥
肌にならないようにするための予防が大切です。

皮脂の分泌量は20～30歳代がピークで、天然保
湿因子も年齢とともに減少するため、加齢は乾燥肌
の原因のひとつとなります。
子どもは皮脂の分泌量が少なく、角質層が薄いた

め、乾燥には注意が必要です。

アトピー性皮膚炎でも、皮膚のバリア機能が低下することから、乾燥肌
の症状が現れやすいとされています。ただし、こちらはアレルギーが発症
に関わっており、かゆみのある湿疹が繰り返し出現するのが特徴で、乳幼
児が発症することも多いため、疑われる場合は皮膚科を受診しましょう。

➢ 注意点

• 自分の肌に合った洗浄力の石鹸を使う（乾燥肌用などもあります）
• タオルを使う場合、強くこすりすぎない
• お風呂の温度は38～40℃程度にし、長風呂は避ける
• 入浴後、すぐに化粧水や保湿剤などを使う

• バランスの良い食事を心がける
（特にタンパク質やビタミン類は肌にとって大切です）

• 不規則な生活、睡眠不足にならないようにする

➢ 予防

• 冬季の乾燥には加湿器を使う
• エアコンによる乾燥にも気を付ける
• 保湿剤は入浴後を含めて1日2回使う

➢ 保湿剤の種類
市販を含め、保湿剤の主成分は、以下のものが代表的です。体質などに合わ

せて成分を選び、剤形は部位や季節によって使い分けるのも良いでしょう。

ヘパリン
類似物質

高い保湿効果があり、さらに血行促進・抗炎症作用を持ちます。
0歳から使用することができます。剤形も豊富です。

尿素
保湿効果のほかに、角質を柔らかくする作用があります。
時に刺激感があり、顔や子どもに使うには不向きです。

ワセリン
水分の蒸発を防ぐことで保湿効果を発揮します。保護作用もあり、
ベビー用品も売られています。油分のためベタつきやすいです。

軟膏 ベタつきやすいですが、保湿力が高く、刺激は弱いです。

クリーム 軟膏と比べてのびが良く、水で流すことができます。

ローション さらにのびが良く、広範囲に塗れます。頭皮にも使えます。

スプレー 泡で出てくるタイプや、霧吹きタイプのものがあります。
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