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保湿剤について 
健康な肌には角層のバリア機能があり、水分の蒸発や外からの刺激を防いでいます。 

しかし皮膚が乾燥すると、角層がはがれて隙間が出き、外からの刺激を受けやすくなります。 

保湿剤の働きには、大きく分けて、①皮膚の水分が逃げないように“ふた”をする「エモリエント」と、

②皮膚に浸透して水分をたくわえる「モイスチャライザー」の 2種類があります 

「エモリエント」の代表的なものはワセリン製剤です。皮膚の表面をおおい、皮膚から水分が蒸発する

ことを防ぎます。「モイスチャライザー」の代表的なものは、ヘパリン類似物質製剤や尿素製剤です。皮

膚に浸透して皮膚の中に水分を引き寄せ、たくわえます。 

保湿剤の主な剤形と特徴 

季節、塗る場所、時間帯に応じた保湿剤の選び方 

季節 

夏はさっぱりとして使い心地が良いフォ

ームやローション、冬は皮膚を保護する働

きに優れた軟膏やクリームなど、季節や症

状に合わせて選ぶと良いでしょう。 

 

 

塗る場所 

塗る範囲が広い背中などは塗り広げやすいフォームやローション、また、髪の毛のある頭皮もさっ

ぱりとした使い心地が良いフォームやローションを選ぶと良いでしょう。 

塗る時間帯 

朝の忙しい時間帯は短時間で塗ることができるフォームやローション、時間に余裕があるときは軟

膏やクリームを選ぶと良いでしょう。 

ぐちゅぐちゅした皮膚には保護力の高い軟膏をチョイスするとよいですが、皮膚に異常のある時は

皮膚科を受診しましょう！ 

軟膏   皮膚への刺激が他の剤形と比べて少なく、皮膚を保護する力が強い。 

しかし、塗った部分がテカったりベタベタしたりすることがある。 

クリーム  軟膏と比べてベタつき、テカリが少なく、衣服から出ている部分にも使やす

い。皮膚を保護する力は軟膏とローションの中間程度。 

ローション さっぱりした使い心地でベタつかないため、衣服から出ている部分にも使い

やすい。広い範囲や、髪の毛のある頭皮に使う場合も塗りやすい。 

フォーム  泡となって出てくるため、広い範囲に素早く塗ることができる。 

また、さっぱりとした使い心地でベタつかない。 
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保湿剤の塗り方は？ 

お薬を塗る前には、手を清潔にしましょう。 

手のひらを使って、こすらずにマッサージするように優しく塗り広げましょう。 

量はどのくらい塗ったらよいの？ 

「塗布部位にティッシュペーパーを載せて落ちないくらいの量」が目安。 

塗布量と保湿効果をヘパリン類似物質含有製剤で検討した報告があります。一回の塗布では

量が多いほうが保湿効果は優位に高くなりましたが連用では有意差は認められませんでした。  

このように保湿剤の連用では塗布量は必ずしも効果に影響しませんが、ある程度十分な量を

塗布することが保湿効果をより高めると考えられます。  

塗る回数は？ 

1 日２回塗りましょう。 

塗布回数については、1 日 1 回よりも 2 回の方が保湿効果が高いことがわかっています。 

塗るタイミングはいつが良いの？ 

入浴直後といった時間にこだわり過ぎず、入浴後 1 時間以内を目安に。 

「アトピー性皮膚炎診療ガイドライン 2018」には「入浴後は急速に皮膚から水分が蒸発拡

散し、ドライスキンの状態になっていくため、入浴後長時間保湿剤を塗らないまま放置すべき

ではない」と記載されています。しかし入浴直後と一時間後の塗布時期の保湿効果を比較した

結果に有意差はありませんでした。  

ステロイドなどを重ね塗るときの順番は？ 

塗る面積の広いほうから先に塗るとよいです。 

順番で効果や副作用に差はありません。  

しかし、こうすることで万が一副作用が出たときに狭い範囲にとどめることができます。  

乾燥から皮膚を守る体の洗い方 
皮膚の健康を守るためには、皮膚の汚れや汗、アレルギーの原因物質、細菌（黄色ブドウ球菌）やウイ

ルスなどを洗い流して皮膚を清潔に保つことが大切です。 

ただし、皮膚を傷つけたり皮脂を取り過ぎたりしないように、やさしく洗いましょう。 

① 熱いお湯や長風呂は避ける。 

② 綿などの刺激になりにくいタオルや素手でやさしく洗う。 

目の粗いタオルやナイロンタオル、スポンジ等を使ってゴシゴシ洗わないようにしましょう。 

③ 石けんは皮膚への刺激となる添加物（防腐剤、着色料、香料など）の少ないものを選ぶ。 

④ 石けんは十分に泡立てて使う。 

汚れを落とすのは泡です。ホイップ状になるまで泡立てましょう。 

うまく泡立てられないときは、泡で出てくるタイプの石けんを選ぶと良いです。 

⑤ 石鹸やシャンプーの成分が残らないよう、ぬるめのお湯でよく洗い流す。  
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