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参考　厚生労働省監修「ヘルスケアラボ」、栄養の基本がわかる図解事典

～体の内側と外側からのケアが大切～

体の内側と外側から肌ケアを行い、
健康的な肌を目指しましょう！

肌を守っている角質層と皮脂膜の保護能力が低下して
外部刺激が侵入しやすくなり、 表面のなめらかさが失われ、
カサつきや吹き出物などあらわれる状態です。
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食事
栄養バランスの
良い食事を１日３回とりましょう。

充分な睡眠
7 ～８時間を目安に充分な睡眠をとりましょう。

体の外側のケア

適切な洗い方
顔の T ゾーンはしっかりと、それ以外はサッと洗い流す。
自分の皮脂は一番のバリアなため
洗いすぎないことがポイント。
お湯ではなく、 水で洗顔しましょう。

保湿
化粧品を使って皮脂の少ない部分を
念入りに保湿しましょう。

日焼け止め
紫外線の影響を防ぐために、
日焼け止めクリームを１年中塗りましょう。

ストレス緩和
ストレスを受けると活性酸素を発生させ、
肌細胞を傷つけます。 ウオーキングや軽めの運動、
趣味などに取り組みましょう。
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