
　毎日歩いた歩数を記録し、グラフにしましょう。2週間ごとに平均歩数を出して、次の週の目安にして
ください。
＊COPDの患者さんの場合は、歩数を増やすことが目標ではありません（本誌特集記事参照）。毎日続け
られるよう、決して無理はせず、張り切り過ぎないように、自分のペースで歩きましょう。
　調子が悪いときは体を休めて、歩数は気にせずに過ごしてください。

●歩数記録表
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＜メモ＞　体調の変化など気づいたことを書いておきましょう。
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（コピーしてお使いください）
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●アトピー性皮膚炎のスキンケアQ&A
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回答：東京都立小児総合医療センター看護部専門外来 小児アレルギーエデュケーター　益子育代先生

よだれが多くて、口のまわり
の湿疹が治らずに悪化してし
まいます。

石けんはどのようなものを選ぶ
といいですか？

保湿剤はどのようなものを選ぶ
といいですか？
医師や看護師、薬剤師と相談し、皮膚の状態や季
節、用途によって使い分けをしてもよいでしょう。

　治療をして皮膚がきれいになった後でも、保湿を
続けることで、再び湿疹が現れるのを防ぎます。そ
のため、皮膚の保湿は欠かせません。
　夏はローションタイプ、冬はクリームや軟膏タイ
プを使う、朝はローションタイプ、夜はクリームや
軟膏タイプを使うなど、季節、時間、用途に合わせ
て使い分けをするとよいでしょう。

＊初めて使用する際は試し塗りをして、異常がない
か確認しましょう。
＊使用中に皮膚が赤くなったり、かゆくなったりし
たら直ちに使用を中止し、医師に相談しましょう。

成　分主な働き

〈保湿剤に使われる成分〉
長　所 短　所

•バリア機能強化と、水分を皮膚にとどめ
る「水分保持能」に優れている

セラミド皮膚の中の水分
を保持する

ヘパリン類似物質

尿素

ワセリン皮膚の表面を保
護し、水分の蒸
発を防ぐ

•市販のものでは含有量が少なく効果が不
十分である
•高価である

•「水分保持能」に優れ、長時間効果が持
続する

•べたつかず、のびがよく、使用感がよい

•炎症部位に塗ると、ヒリヒリとした刺激
感や皮膚が赤くなるなどの症状が出るこ
とがある

•天然の保湿因子であり、角層をやわらか
くする作用に優れている

•皮膚が乾燥して硬くなるのを抑える

•刺激感があり、バリア機能を低下させる
•アトピー性皮膚炎の皮膚には、しみる場
合がある

•皮膚の表面に油膜をつくり水分の蒸散を
防ぐ

•角層をやわらかくする

•べたつく、衣類が汚れるなど使用感が若
干悪い
•夏に使うとあせもができやすい

〈保湿剤のタイプ〉
ローション
（※）

クリーム

軟膏

•べたつきがなく、広い範囲に使うことが
できる

•とくにあせものできやすい夏に使いやすい
•頭皮にも使いやすい

•水性でよくのびるので、広い範囲に使い
やすい
•べたつきもあまりなく、使用後はさらっ
としている

•油性で水をはじく。皮膚を保護して水分
の蒸発を防ぐ
•冬の乾燥時期に使いやすい

ぬらしたタオルで拭き取り、ワセリンを塗り
ましょう。

A 固形、液体など形は問いません。

　よだれはアトピー性皮膚炎を悪化させる原因にな
ります。ネバネバしており、乾いたタオルでは取り
きれないため、ぬらしたタオルでこまめに拭き取り
ましょう。よだれが多いときは、悪化予防に口のま
わりにワセリンを塗っておくとよいでしょう。食事
の後、汚れているときは、洗い流しましょう。

　泡立てることが大事なので、よく泡立ち、体に合
うものを選びましょう。添加物の少ないもの、無添
加のもの、皮膚と同じ弱酸性のものは刺激が少ない
のでよいでしょう。
　ただし、髪の毛を石けんで洗うと石けんカスが残
り悪化の原因となりうるので、髪の毛はシャンプー
で洗いましょう。

※ローションには、スプレータイプやフォーム（泡）タイプが
あります。スプレータイプは背部にも使いやすく、フォーム
タイプはのばしやすいなどのメリットがあります。


