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第121号 2025年 12月 

今年も残すところ１か月です。多忙な時期だからこそ、体調管理に気を付けましょう！ 

今月のテーマは「乾燥肌」です。空気が乾燥する季節、風邪やインフルエンザだけでなく、 

お肌の調子にも気を配ってみませんか？ 

乾燥肌とは、肌の水分・皮脂が不足して潤いがなくなっている状態です。全身がカサカサして

痒い、入浴後や洗顔後に肌がつっぱる等の心当たりはありませんか？ 

皮膚の一番外側にある角質層には「バリア機能」という役目があり、肌の水分を

保ち、蒸発を防いでくれるだけではなく、アレルゲンなどの侵入や外的刺激から

お肌を守ります。 

肌の潤いを守ってくれるのは「バリア機能」 

 

① ストレスや生活習慣の乱れ 

② 暖房の長時間使用による空気の乾燥 

③ 紫外線によるダメージ 

④ 42℃以上の熱すぎるお風呂 

⑤ ビタミン B群の不足 

乾燥肌 
■乾燥しやすい場所■ 
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バリア機能低下の原因 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① エアコンなどによる乾燥の対策を 

暖房による乾燥を防ぐためには加湿も大切。湿度は 40～60％に保ちましょう。加湿する

ことで風邪やウイルス対策にもなりますよ！ 

加湿器がない場合は、濡れたタオルを部屋干しするだけでも OK 

 

 

 

② お風呂やシャワーの温度に注意 

寒くなるとお風呂やシャワーの温度を上げたくなりますが、42℃以上のお湯は肌から必要

な脂質を奪い、肌のバリア機能を低下させてしまいます。また、ナイロンタオルで擦り過

ぎて肌を傷つけないようにも注意が必要です。 

 

 

 

③ 肌に刺激が少ない衣類を選ぶ 

冬は重ね着の季節ですが、肌に触れる肌着やパジャマの素材を見直してみませんか？乾燥

しやすい方は肌に優しいシルクやコットンの素材を選ぶと良いでしょう。 

 

 

 

④ 睡眠はしっかりと 

⑤ バランスの良い食事で肌を丈夫に、こまめに水分補給も 

 

⑥ 乾燥しやすい部位には保湿剤を塗りましょう 

使用のタイミングは入浴後すぐです。手のひらで優しくゆったりと塗りましょう。 

どの保湿剤や塗り薬を使えば良いか分からない時はぜひ薬剤師に相談してください。 

乾燥予防・対策 

 


