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　冬はシベリア高気圧の勢力が強くなり、日本列島に
冷たい季節風が吹きこんでくるようになります。日本
海側には雪をもたらし、太平洋側は乾いた風となりま
す。寒さと乾燥で辛くなるのが肌のかゆみです。
　皮膚（肌）は体の一番外側にあり、菌やウイルスなど
の異物や紫外線などの刺激から体を守り、水分を保っ
ている大切な《臓器》です。冬は空気の乾燥が進むこと
で、肌の水分が奪われやすくなります。また、冷えによ
り肌の血流が減少し、汗をかくことが減ります。
　汗は保湿成分や抗菌ペプチドを含んでおり、肌のバ
リア機能の一端を担っています。こういったことから
肌のバリア機能が乱れ、外部からの刺激に弱くなり、
かゆみを感じやすくなります。
　かゆいとすぐに掻いてしまいがちですが、肌を傷つ
け、患部を刺激して悪化させることがあります。一時
的にスッキリしても、患部周囲の神経や細胞が刺激さ
れ、かゆみの悪循環につながります。

～ かゆい時の対処法 ～
❶ナイロンタオル等でごしごし擦らない
　擦るとスッキリするという方もいますが、掻くと同
じように過剰な刺激となり肌のバリア機能を失う原
因となります。
❷42℃以上のお風呂は避ける
　42℃以上でかゆみセンサーが働き始めます。かゆみ
がある方は39℃から40℃が適温です。
　入浴後すぐ保湿剤を肌に塗布して、水分の蒸発を抑
えましょう。

❸アクリル素材の肌着に注意
　素材の繊維が刺激となりかゆみの原因となります。
天然素材の肌着をお勧めします。
　汗をかいた際は、タオルで擦らず、やさしくふきと
りましょう。
❹保湿剤を皮膚のキメにそって塗る
　保湿剤は、皮膚の乾燥を防ぎかゆみを減らします。
塗り方には伸ばして塗る『塗布』と、『塗擦』の方法があ
ります。保湿は、数カ所に分けて塗り広げるように『塗
擦』します。手のひらで優しく身体のキメにそって擦
り込むように塗る
と吸収させやすく
なり効果がありま
す。塗る量の目安
は、塗った部分が
光って見える、ま
たはティッシュ
ペーパーが付く程
度です。

　かゆみがあるのは、肌トラブルのサインです、また
悪化することで精神的ストレス、不眠につながり体調
不良を引き起こします。年齢を重ねると、乾燥・かゆみ
等の肌トラブルが多くなりますので、日ごろからスキ
ンケアは大切です。
　寒さと乾燥するこの季節、あったかいお風呂にゆっ
くり入りたくなります、そんな時にはスキンケアの時
間も作ってみてはどうでしょう。
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