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〒804-0082　
北九州市戸畑区
新池1丁目５-30

TEL 093-881-2332

営業時間
月・火曜
木・金曜
水　 曜・・・・

9:00～18：00

9:00～20：00

〈日曜・祝日はお休み〉

FAX 093-881-2469

〒807-0073　
北九州市八幡西区
町上津役東1丁目7-27

TEL 093-613-3215
FAX 093-613-3216

ふれあい薬局 戸畑店 ふれあい薬局 上津役店

営業時間
月・水・金曜・・・

火・木曜・・・・・・

8：50～18：30

8：50～17：00

8：50～12：00土　 曜・・・・・・
〈日曜・祝日はお休み〉

第2・4土曜… 9：00～12：20
第1・3・5土曜… 9：00～17：00

[ホームページ…http://fureai-ph.jp] ふれあい薬局  北九州 検 索
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乾燥肌対策をしよう！
紫外線対策を始めていますか？

❷❸

❹

特集

紫外線対策を始めていますか？

水分量を保つためにはどうすればいい？

お肌トラブルの原因は？

　紫外線は2月ごろからどんどん増えています。日焼け止めを塗っているから

大丈夫と思っている方はいませんか？実は塗るだけでは紫外線対策として十分

ではないことが多いのです。日焼け止めを正しい量で正しく塗るということも

大切ですが、塗る前にお肌の調子を整えておくことも大切なことのようです。

今回ご紹介する商品は 「２e(ドゥーエ)シリーズ」です。
皮脂膜の役割と保湿成分を保有し、うるおいバリアサ
ポート成分と言われている「キシリトール」も含まれて
います。このキシリトールは歯にいいだけではなく肌に
もいいのです。肌の脂質の放出を促して肌本来のバリ
ア機能をつくると言われています。
こういったものをうまく取り入れて日常的に紫外線から
肌を守っていくことが大切のようです。
２eシリーズはサンプルも用意していますので、試してみ
たい方はどうぞお声がけくださいませ。　　　（Y・H）

お肌の角層の水分量が低下しているとお肌の「バリア機能」が低
下し、紫外線などの影響を受けやすくなり、お肌トラブルをおこし
やすくなってしまいます。
乾燥肌やアトピー肌などが代表的な例です。水分を保つことで肌
に対してラップのような役割が保たれ、外部からの刺激を防ぐこ
とができるそうです。

2022 若葉号だより

刺激に

弱い

乾燥した肌 健康な肌

刺激に

強い
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控えたい油

乾燥肌対策　

2022 若葉号だより

乾燥肌対策　をしよう
　乾燥肌といえば冬場に多い悩みでしたが、最近では不規則な生活や睡眠不足、ストレスなど

様々な原因により一年を通して悩む方が増えています。

　肌に優しい洗顔料やボティソープを使ったり、保湿剤で補うなど外側からの対策が思い浮かび

ますが、皮膚は約28日間周期で作りかえられています。健康的な肌を作るためには、体内を代謝

の良い状態にしておくことも大切です。効果的な保湿剤の使い方と生活習慣についてお話しし

ます。

塗ったところの皮膚が光って見えるくらいたっぷりと塗ります。

入浴後5分以内に。保湿剤は水分を含んだ状態の肌に塗るのがポイント。
乾燥した肌に塗る場合は、化粧水などで肌を湿らせてから塗ると効果が高まります。

手のひらでやさしく。塗るときには皮膚に余計な刺激を与えないことが大切です。

使用量

タイミング
ビタミンＡ

ビタミンＢ

ビタミンＣ

ビタミンＥ

セラミド　

αリノレン酸

亜鉛

皮膚や粘膜の潤いを維持する

新陳代謝を活発にする

コラーゲンの生成を促す

血行を促進する

皮膚の水分を保持する

細胞膜の元になる

細胞分裂に必要

ウナギ、レバー、緑黄色野菜

豚肉、レバー、納豆、玄米

パプリカ、キウイ、ブロッコリー

アーモンド、アボカド、カボチャ、ゴマ

こんにゃく、大豆、黒豆、ひじき

イワシ、アマニ油、えごま油

牡蠣、赤身肉、ウナギ

（参考）日本予防医学協会、きょうの健康 （Ｎ．Ｙ）

●ローション・・・・・・・・・・・水分が最も多く皮膚にうるおいを与える。表面をカバーする力は弱い。
●乳液・・・・・・・・・・・・・・・・・水分が多く油分が少なめ。うるおいを与えつつ油分で皮膚表面からの水分

蒸発を防いでくれる。
●クリームタイプ・・・・・・・乳液よりも油分が多いので、乳液ではもの足りないときや冬の乾燥に向く。
●軟膏・オイルタイプ・・・油分が最も多く、皮膚の表面を油分で覆うがうるおいは与えない。

べたつきがある。

乾燥肌に効果的な
栄養素と食品の例

保湿剤について

生活習慣について

栄養素 効果 食品例

種
類
と
特
徴

季
節
別
使
い
分
け

保
湿
剤
の
効
果
的
な
使
い
方

し わ の 方 向 に
沿って塗ると広
がりやすい。

塗り方

塗る部分に点々
と置いて手のひ
らでやさしく広
げていく。

● 睡　眠

● 運　動

● 食生活

　就寝からの３時間で深く眠ることができれば肌を回復させる成長ホル
モンがたくさん分泌されます。深く眠るために、入浴は寝る1時間前には
済ませ、寝る前にテレビやスマホの画面を見ないようにしましょう。

　代謝が悪くなると老廃物がたまり、肌の新陳代謝が乱れやすくなりま
す。過度のストレスは肌の再生に必要なビタミンを消耗します。ストレッチ
やウォーキングなど軽い運動を行うことで代謝が上がると同時にストレス
解消効果もあるのでお勧めです。

適量の植物油をとる
　脂質は体の細胞膜やホ
ルモンなど多くの体の組織
の材料であり、摂りすぎ、控
えすぎとも病気の要因とな
ります。

●インスタント食品
●ファストフード
●スナック菓子
●マーガリンなど

乾燥肌に
なりやすい食習慣

　糖分の多い菓子パンや
清涼飲料、カフェイン、冷た
いものなどを習慣的に摂っ
ていると代謝が悪くなりや
すいため注意しましょう。

糖質を制限しすぎない
　適量の糖質は体内でグリ
コーゲンという形で水と一
緒に蓄えられ
るため、肌の潤
いを保 つ 働き
があります。

春

ローション

乳液タイプ

クリームタイプ

軟こう・オイル

夏 秋 冬 皮
膚
を
よ
り
よ
い
状
態
に
保
つ

た
め
に
季
節
を
問
わ
ず
に
保
湿

剤
を
使
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

！


