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■ 皮膚の構造

■ 冬になると乾燥しやすいところ

　私たちの体全体を包んでいる皮膚は、体の中で一番大きな臓器です。
　見慣れているだけにその重要性が見過ごされがちですが、皮膚は臓器の中
で唯一外界と接し、外部からの刺激や細菌から体を守るバリアとなり、体内の
水分が失われるのを防ぐなど、生命維持に欠かせない役割を果たしています。
　肌荒れの話というと、とかく女性の美容のためのように捉えられがちですが、皮膚の調子を整
え、その正常な働きを保つことは、老若男女、誰の健康のためにも、非常に大切なことなのです。

■ 健康な皮膚の状態 ■ 乾燥した皮膚の状態
　角質細胞と角質細胞の間に角質細胞間脂質
がぎっしりとつまっていて、すき間がみられま
せん。 皮脂膜も保たれ、天然保湿因子も十
分に存在しています。

　角質細胞がはがれてすき間ができ、水分が
逃げやすい状態です。 皮脂膜や天然保湿因
子も減少しています。

①頭皮
過剰な洗髪により、皮脂を取り過ぎてしまう
ことが多い

②顔
目の周りや口元など。 もともと皮脂の分泌が
少ない

③手
外気や水仕事など外からの刺激を受けやすい
上、手のひらは皮脂腺がない

④足のすね 入浴時に洗い過ぎる
⑤足の裏 皮脂腺がない

　
毎
年
、冬
の
訪
れ
と
と
も
に
急
増
す
る
肌
荒
れ
。

最
大
の
原
因
は
空
気
の
乾
燥
で
す
。

　
皮
膚
の
仕
組
み
や
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
原
因

を
正
し
く
知
っ
て
、
今
年
こ
そ
、
辛
い
肌
荒
れ
を

賢
く
予
防
、
上
手
に
治
療
し
ま
し
ょ
う
! 

▼	

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
は
ど
う
し
て
起
こ
る
? 

　

皮
膚
は
単
な
る
1
枚
の
皮
で
は
な
く
、
一
番
外

側
の
「
表ひ

ょ
う
ひ皮

」、
そ
の
下
の
「
真し

ん

ぴ皮
」、
最
下
層
の

「
皮
下
組
織
」
か
ら
な
る
三
重
構
造
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　

外
界
と
直
に
接
し
て
い
る
表
皮
の
最
も
外
側

に
あ
る
の
が
「
角
層
」
で
、
外
部
の
刺
激
か
ら

体
を
守
る
バ
リ
ア
の
役
割
り
を
果
た
し
て
い
ま

す
。

　

健
康
な
皮
膚
で
は
角
質
細
胞
の
間
を
「
細
胞
間

脂
質
」
と
い
う
脂
が
す
き
間
な
く
埋
め
、
最
も
外

側
を
皮
脂
膜
が
お
お
う
こ
と
で
水
分
を
蒸
発
し

に
く
く
し
て
い
ま
す（
図
１
参
照
）。

　

と
こ
ろ
が
、
洗
剤
を
使
っ
て
頻
繁
に
水
仕
事
を

し
た
り
、
そ
の
後
に
何
の
ケ
ア
も
し
な
い
で
い
た
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■冬に多くみられる主な皮膚疾患

り
す
る
と
、
最
も
外
側
の
皮
脂
膜
も
、
そ
の
下
の

角
質
細
胞
も
、
は
が
れ
落
ち
て
す
き
間
が
で
き
、

皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
う
な
る
と
、
内
側
か
ら
は
水
分
が
ど
ん
ど
ん

逃
げ
て
し
ま
い
、
皮
膚
は
ま
す
ま
す
乾
燥
し
て
い

き
ま
す
。

　

外
側
か
ら
は
、
空
気
中
の
チ
リ
や
有
害
な
細

菌
、
紫
外
線
や
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
物
質

が
入
り
込
む
な
ど
、
外
か
ら
の
刺
激
を
受
け
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

そ
う
し
て
様
々
な
皮
膚
の
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生

し
て
し
ま
う
の
で
す（
前
ペ
ー
ジ
図
2
参
照
）。

▼	

冬
の
せ
い
だ
け
じ
ゃ
な
い
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
の
理
由

　

気
温
・
湿
度
が
低
下
し
、
乾
燥
す
る
冬
は
、
あ

か
ぎ
れ
や
ひ
び
わ
れ
、
乾
燥
に
よ
る
か
ゆ
み
な

ど
、
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が
多
発
す
る
季
節
で
す
。

　

防
寒
の
た
め
の
エ
ア
コ
ン
も
、
ま
す
ま
す
皮
膚

を
乾
燥
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
皮
膚
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
気
温
や
湿

度
の
低
下
ば
か
り
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

知
ら
ぬ
間
に
皮
膚
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
い

る
長
年
の
生
活
習
慣
が
引
き
金
と
な
っ
た
り
、
悪

化
さ
せ
て
い
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

かゆみや痛みで、日常生活
に支障が出てしまう方もい
らっしゃいます。

※アトピー性皮膚炎の方の場合
　皮膚バリア機能の異常のために乾燥して角質がはがれてしまった皮膚は、外部から、
ダニ、ハウスダスト、花粉、カビ、動物の毛などのアレルゲンが侵入しやすくなり、ア
レルギー反応による強いかゆみが出てきます。 そこで掻けば掻くほど皮膚が裂けて状
態が悪化し、治りづらくなるという悪循環にはまってしまいます。 専門医による、正し
い治療と日常的なケアが必要です。

乾
か ん ぴ し ょ う

皮症・皮脂欠乏性湿疹
　乾燥して角質がはがれ、皮膚の
バリア機能が失われてしまった状
態。 皮膚表面がガサガサしていた
り、白い粉をふいたようになった
り、ひび割れてかゆみや痛みが発
生します。

ひびわれ・角
か く か

化
　乾燥した状態が続いたり、かゆ
みから搔

か

き続けているうち、皮膚
はぶ厚くなっていきます。 その状
態で曲げたり動かしたりした瞬間、
表皮層の深部までひび割れた状態
です。

あかぎれ
　ひびわれが重症化した状態。 亀
裂が深く、真っ赤に腫れ、何もし
ていなくても痛みを感じます。

寒冷・温熱※じんましん
　皮膚が急に冷えたり、逆に急に温
まったりすることが原因で起こる
じんましん。 小豆大のじんましんが
現れ、次第に強いかゆみを生じます。

貨幣状湿疹
　最初は水っぽいブツブツとした湿疹（漿

しょうえきせいきゅうしん

液性丘疹や
小
しょうすいほう

水疱）で始まりますが、次第にまとまって貨幣大の
ジュクジュクとしたただれ（びらん）やかさぶた（痂

か ひ

皮）
を伴う湿疹となり、拡大していきます。 アトピー素因
や高齢者の乾燥、金属アレルギーなどが関係するとさ
れますが、原因が明らかでないことも多いです。

しもやけ
　冬によくできる、かゆくて、つ
らい皮疹で、発赤、腫脹がみられ
ます。 主な原因は冬の寒さによる
血行不良で、手足の指を筆頭に、
足の裏のふち、耳たぶ、鼻、頬な
どにもできます。

特に強いかゆみ
症状が出ると

辛いピッ

※冬限定の病気ではなく、夏場の冷房が効
いた部屋やお風呂場などでも生じます。
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■皮膚トラブルが生じやすい生活習慣

■皮膚トラブル回避のためのおススメ対策

　

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
の
対
策
は
、
生
活
を
見
直
し
て

普
段
の
習
慣
に
よ
る
原
因
を
取
り
除
く
こ
と
も

非
常
に
大
切
で
す
。

▼	

「
手
湿
疹
（
手
荒
れ
）」対
処
法

　

主
婦
の
方
や
、
美
容
師
、
調
理
師
な
ど
、
水
に

ふ
れ
る
機
会
の
多
い
仕
事
に
携
わ
る
多
く
の
方

を
悩
ま
せ
て
い
る
皮
膚
疾
患
と
し
て
手
湿
疹
（
手

荒
れ
）
が
あ
り
ま
す
。
手
湿
疹
に
は
接
触
皮
膚
炎

（
一
次
刺
激
性
、
ア
レ
ル
ギ
ー
性
）、
ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
、
主
婦
手
湿
疹
、
進
行
性
指し

し
ょ
う
か
く
ひ
し
ょ
う

掌
角
皮
症
、

異い

か

ん

せ

い

汗
性
湿
疹
な
ど
が
含
ま
れ
ま
す
。

　

こ
の
手
荒
れ
の
改
善
は
、
生
活
改
善
と
薬
物
療

法
が
2
本
の
柱
と
な
り
ま
す
。

　

生
活
改
善
と
し
て
は
、
手
を
洗
い
過
ぎ
な
い
、

水
仕
事
の
際
に
は
ゴ
ム
手
袋
な
ど
を
着
用
す
る

な
ど
、
皮
膚
の
負
担
を
軽
く
す
る
こ
と
を
心
が

け
ま
す
。

　

薬
物
療
法
と
し
て
は
、
皮
膚
に
う
る
お
い
を
与

え
る
ぬ
り
薬
、
ま
た
、
か
ゆ
み
や
湿
疹
を
抑
え
る

ぬ
り
薬
や
飲
み
薬
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

皮
膚
の
炎
症
が
ひ
ど
い
場
合
は
、
ス
テ
ロ
イ

ド
外
用
剤
な
ど
で
治
療
し
ま
す
。

　

ス
テ
ロ
イ
ド
と
い
う
と
、「
強
い
副
作
用
の
あ

る
怖
い
薬
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
ば
か
り
が
先
行
し

皮膚トラブル改善のために
は、原因となる生活習慣の
見直しが重要です！

　皮膚トラブルは、長く続ける生活習慣によって引き金になったり悪化させ
たりしますので、その習慣を見直してみてください。

・手洗いや食器洗いの際にはお湯を使う
・熱いシャワーを浴びる
・長湯をする
・洗剤の原液をつけて素手で食器を洗う
・手足が冷えやすい、冷え性
・ストレスが多い
・不規則でバランスの悪い食事
・睡眠不足

　お湯や洗剤は、皮脂まで取ってしまうため、皮膚のバリア機能低下の原因となります。
体が冷えやすい人は、血行不良で皮膚に栄養が十分に行き渡らず、しもやけなどの皮膚トラブルを起こしやすくなります。
　また、睡眠不足やストレス、バランスの悪い食生活などは、体の抵抗力を弱め、新陳代謝がスムーズに行われにくくなり、
皮膚の回復力を低下させてしまいます。

・	水仕事の際はゴム手袋を使うなどして皮膚を保護する
・	水仕事で使うお湯はぬるめにする
・	使う食器を減らしたり、食器を洗う前にボロ布で汚れを拭き取
るなどして、水仕事の時間短縮をはかる
・	シャンプー、ボディーソープ、石けん、ハンドソープなども低刺
激性のものを選ぶ
・	お風呂で体を洗う際にはゴシゴシこすって洗わず、よく泡立てた石鹸でなでるよう
に洗う
・	手洗いや水仕事、入浴のあとには、こまめにハンドクリームなどの保湿剤を塗る
・	下着は肌にやさしい綿100％のものを選ぶ
・	冬の室内では加湿器を上手に利用し、皮膚を乾燥から守る

冬は仕方ないなんて
あきらめちゃ
ダメだピッ！

手足が
冷える

＋
（注）	ゴムの刺激やアレル

ギーを回避するために
薄い木綿の手袋をし
てから、ゴム手袋を。
または合成ゴムやポリ
エチレン製のものを使
用する工夫を。
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■皮膚疾患の対処法と主な治療薬
手湿疹が発生したら保湿強化！
　かさつきを感じたら、　まずは生活習慣を見直しながら(※前ページ参照)、症状に応じて以下の

ような保湿剤をこまめに塗ってケアしましょう。

主な保湿剤 はたらき メリット デメリット

ワセリン 皮膚の表面に油脂性の膜をつ
くり、水分の蒸発を防ぐ

保湿効果が高い。 刺激が少
ないため誰の肌のどの部位に
も使いやすい

べたつきやてかりがあるため、
作業中に使いづらい

尿素剤
体内の水分を角質層にとりこ
み、角質の硬くなった部分を
取り去る

保湿効果が高く、ベタつきが
少ない

炎症部位に塗ると刺激や痛み
を感じる

ヘパリン類似物質
角質の水分含有量を増加させ、
皮膚のうるおいを保つ。 血行
を良くするはたらきもある

保湿効果が高く、伸びが良く
使いやすい

多少においがある

セラミド
角質の水分保持に重要な細胞
間脂質物質の一種・セラミド
を含み皮膚に柔軟性を与える

べたつきが少ない （※各薬剤により異なる）

悪化してしまったら、ステロイド外用剤で適切なケアを
　ひびわれやあかぎれになり、傷口が化膿している場合は、抗生剤も使用します。 また、かゆみのある湿疹に対しては、

ステロイド外用剤や抗ヒスタミン薬などを用います（場合によっては、パッチテストによる原因検索も必要です）。

ステロイド外用剤
　ステロイド外用剤の塗布を躊

ちゅうちょ

躇する患者さんがいらっしゃいます。「一度使用するとやめ
られなくなる」「途中でやめるとリバウンドが起こる」「皮膚に蓄積する」など間違った情報
がひとり歩きしています。ステロイド外用剤を正しく理解して、つらい症状を少しでも改善し、
快適な毎日を送るようにしてください。

て
い
る
の
は
残
念
な
こ
と
で
す
。

　

ス
テ
ロ
イ
ド
を
使
わ
な
い
こ
と
に
こ
だ
わ
る

あ
ま
り
、
皮
膚
炎
を
ど
ん
ど
ん
悪
化
さ
せ
て
し

ま
う
方
は
今
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

専
門
医
師
の
指
示
に
従
っ
て
正
し
く
使
え
ば
、

炎
症
に
よ
る
辛
い
症
状
を
効
果
的
に
抑
え
ら
れ

る
薬
で
す
。　

　

い
ず
れ
に
し
ろ
、
使
う
薬
剤
や
治
療
法
は
、

皮
膚
の
状
態
や
病
因
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
の
改
善
と
市
販
の
保
湿
剤
を
塗
る

だ
け
で
は
治
ら
な
い
皮
膚
疾
患
に
つ
い
て
は
、

こ
じ
ら
せ
て
し
ま
わ
な
い
う
ち
に
皮
膚
科
を
受

診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

たかが肌荒れと、
あなどれないんだ

ピッ！

日常生活に支障が出るほど
悪化させてしまう前に、

早め早めの肌荒れ対策を！
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