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毛穴がせまくなり、
皮脂がたまり始め
る。この段階では目
に見えない。

毛穴がつまり中で
皮脂がたまる。
触るとザラザラする

毛穴のアクネ菌が
炎症をおこす。膿
（うみ）がたまる
と黄色くなる。

　寒い季節は、汗や皮脂が出にくくなり、肌を守る力（バリア機能）が弱まります。
空気の乾燥も重なり、かさつきや肌荒れ、かゆみ等のトラブルが起きやすくなりま
す。これからの季節は、「うるおいを守るケア」がポイントです。
① やさしく洗う：ゴシゴシこすらず、泡でやさしく洗いましょう。
　　　　　　　　洗いすぎは、肌を守るための大切な皮脂まで落としてしまいます。
② しっかり保湿する： 洗顔や入浴後すぐに、クリーム等で保湿しましょう。
③ 生活リズムをととのえる: 睡眠不足や不規則な食事は、肌の調子にも影響します。　　　　
　　　早寝・早起き・バランスのよい食事で、内側から健やかな肌を育てましょう。

※参考：高尾美穂「10代のカラダのハテナ」、公益財団法人日本学校保健会「思春期の肌トラブル・ニキビ情報サイト」、健康教室2025年11月号

皮膚の働きを知ろう

　秋の深まりとともに、空気の乾燥や寒暖差を感じる季節になりました。１１月１２日は「いい皮膚の
日」。ひとの皮膚は畳１枚分程の面積があり「人体最大の臓器」と言われ、体を守るだけでなく、体温
を調整したり、触れた感覚を感じたりする大切な働きがあります。これからの季節は、その機能が低下
しやすく、肌トラブルが起こりがちです。自分のからだに目を向けて、セルフケアしてみましょう。

ひ ふ

季節のスキンケア

Q１．洗顔は回数が多いほど良い？
　A． いいえ。朝と夜の１日２回が目安です。回数を増やしても、ニキビが治るというわけではありません。

Q２．ニキビは自分でつぶしてもいい？
　A． いいえ。ニキビはつぶすと悪化したり跡が残ることがあるので、触らずに清潔にしましょう。

皮膚トラブルNo.１！ の原因と種類

アクネ菌

炎症

主な原因は「毛穴のつまり」「皮脂の過剰分泌」「アクネ菌の増殖」。洗顔・保湿して清潔に！


