
今日は、皆さんと一緒に「皮膚」の “すごさ ”についてお話ししたいと
思います。これまでの人生の中で、「体がかゆい」、「皮膚が乾燥する」といっ
た経験をされたことがあると思います。とても不快なものですよね。
皮膚は、私たちが生きていくために大きな役割を担っています。例えば、
体全体を覆って水分を保持し、外部からの感染源や刺激となる菌、紫外
線などの侵入を防ぐ『バリア』の役割があります。
皮膚は、表皮・真皮・皮下組織の三層に分かれています。特に表皮の
角化細胞は、厚さ約0.2mmという薄さながら、

頑丈なブロック塀のように私たちの体を守っています。このブロック
のおかげで、日常生活を痒みや乾燥から守られて過ごすことができる
のです。
では、日常生活の中でどのようなことに気をつければ皮膚のバリア
機能を守れるのでしょうか？
まず、入浴時について考えてみましょう。体を洗うときに、スポン
ジやナイロンタオルでゴシゴシと擦っていませんか？擦ると皮膚のバ
リア機能も一緒に落ちてしまいます。バリア機能を守るためには、しっ
かり泡立てた洗浄剤を使い、手や柔らかい日本手ぬぐいで優しく洗う
ことが大切です。そして、入浴後には「保湿」を忘れないようにしましょ
う。市販の保湿剤で十分です。刺激の少ない保湿剤を入浴後に塗るこ
とで、保湿効果が高まり皮膚の乾燥を予防できます。
皮膚トラブルは日常生活の中に潜んでいます。適切なケアをするこ
とで、いつまでも健康で若々しい皮膚を保ちましょう！

高齢者のスキンケア
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