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ニキビと は、 前額部（ おでこ ） 、 頬、 口の周り 、 下あごなどにでき る発疹を

さ し 、 おも に思春期から 青年期にかけてよく みら れます。 こ の発疹は、 毛穴

に皮脂がたまり 、 出口が炎症を 起こ し て小さ く 隆起し たも ので、 すぐ に治っ

てし まう 軽いも のから 、 ニキビ痕と し て跡を 残し てし まう 重症のも のまであ

り ます。 一般に、 思春期にでき るも のが「 ニキビ」 、 大人になっ てから でき

るも のが「 吹き 出物」 と いわれるこ と があり ますが、 実は両者の区別はなく 、

同じ も のです。 どちら も 「 尋常性ざ瘡（ じ んじ ょ う せいざそう ） 」 と いう 皮

膚の病気の通称です。 胸や背中の中心部などにでき るこ と も あり ますが、 背中など体にでき るも の

は、 「 毛のう 炎（ 毛包炎） と よばれる皮膚の症状の場合があり 、 対処方法が異なり ます。

そも そも 肌は、 約6週間のサイ ク ルで角質がはがれおちて新し い皮膚細

胞に生まれ変わる「 タ ーンオーバー」 を 繰り 返し ています。 通常、 皮

脂は毛穴から 汗と と も に排出さ れますが、 タ ーンオーバーがう まく い

かない場合、 毛穴の角質が厚く なり 、 毛穴の出口が塞がれ、 皮脂が詰

まっ てし まいます。 そう すると 、 皮脂を 栄養源にし ている「 アク ネ菌」

が過剰に増殖し 、 炎症を 起こ し て発疹ができ る、 つまり ニキビと なり

ます。 角質の肥厚のみなら ず、 皮脂が過剰に分泌し すぎると 、 やはり

毛穴を 塞いでし まいます。 ニキビができ る要因特に思春期に増加する男性ホルモン「 アンド ロゲン

」 には皮脂の分泌を 高める性質があり ます。 思春期にニキビの発生が多いのは、 こ の影響と 考えら

れます。 また、 も と も と 脂性肌であっ たり 、 糖分・ 油分の多い食生活やスト レ スの増加なども ホル

モン分泌の異常や皮脂分泌の促進につながり 、 ニキビの発生、 悪化の原因と なっ てし まいます。

ニキビの最初の段階。 毛穴に皮脂が詰まり 、 古く なっ た状態です。 ニキビの患部が薄い皮膜で覆わ

れて表面はまだ閉じ ており 、 発疹が白～乳白色に見えます。

白ニキビが少し 進行し た状態で、 皮脂が盛り 上がっ てニキビ患部の毛穴が開き ます。 そこ が空気に

さ ら さ れ、 酸化し て黒っ ぽく 変色し たも のです。

黒ニキビがさ ら に進行、 悪化し たも のです。 毛穴に詰まっ た皮脂に雑菌や細菌が繁殖し 、 炎症を 起

こ し てニキビ患部の周り が赤く 腫れあがっ た状態になり ます。
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偏っ た食生活は、 ニキビを 引き 起こ す原因と なり ます。 ニキビ予防

に有効なのは、 脂質の代謝を 促し 、 肌の調子を 整えるビタ ミ ンB群

やビタ ミ ンC、 ミ ネラ ル群です。 こ れら を 積極的にと り ながら 、 バ

ラ ンスのよい食生活を 心掛けまし ょ う 。

便秘になると 腸内に有害な物質がたまっ てし まい、 腸内環境の悪化から 腸管機能の低下につながっ

て、 免疫力が弱く なるこ と があり ます。 身体の免疫力が低下するこ と で、 肌へも 悪影響を 及ぼし ま

す。 腸内環境の悪化により 肌のタ ーンオーバーも 乱れ、 ニキビができ やすく なっ てし まう のです。

便秘がちな人は、 運動や食生活の改善を 心掛けまし ょ う 。

雑菌はニキビを 悪化さ せるので、 シーツや直接顔に触れる枕カ バーなどの寝具は、 こ まめに取り 換

えるこ と が大切です。 ベッ ド 周り も 清潔に保つよう に心掛けまし ょ う 。

スト レ スを 抱え込んでいると 、 ホルモンバラ ンスが崩れ、 男性ホルモンの過多など、 ホルモン異常

などを 引き 起こ し がちです。 おだやかな精神状態ですごせるよう に、 スト レ スを 上手に解消するよ

う にし まし ょ う 。

「 睡眠不足はお肌の敵」 と は、 よく 言っ たも のです。 睡眠不足になると 免疫力が低下し て新陳代謝

が遅れてし まい、 肌のタ ーンオーバーが乱れます。 し っ かり と 睡眠を と り まし ょ う 。

ニキビが気になる時、 正し いスキンケアが大切です。 洗顔の際に

は、 刺激の少ないせっ けんや洗顔剤を よく 泡立て、 ゴシゴシと こ

すら ないよう にやさ し く マッ サージし 、 ぬるま湯で洗い流すよう

にし ます。 タ オルで肌を やさ し く 押さ えるよう にし て水分を と っ

たあと 、 すぐ にローショ ンなどを 塗っ て保湿し ます。 特にニキビ

予防には、 保湿が重要です。 し っ かり と 保湿さ れて潤っ ていれば、

角質層が柔ら かく なり 、 毛穴も 詰まり にく く なり ます。 洗顔後は

すぐ に保湿、 を 心掛けまし ょ う 。 ウエノ 薬局では「 NOV」 シリ ーズのスキンケア用品を おすすめし

ており ます。 特にACアク ティ ブシリ ーズは、 ニキビ肌ケアと 共に美肌ケアも でき る商品と なっ てお

り ます。 （ ウエノ 薬局以外はお取り 寄せになり ます。 ）

　　　　　　　ウエノ薬局ほっと通信の更新情報をメールにて配信しています。配信ご希望の方は「ほっと通信配信希望」と明記の上、     

 hot@ueno.vcまでメールをお送りください。個人情報（アドレス）につきましては情報提供のみに利用させていただきます。

●ご意見ご感想をお寄せ下さい。この新聞はウエノ薬局グループにより手作りで作成しています。

  私たちは、 皆様に安心でき るお薬を 提供し

  健康的な生活に貢献出来ますよう 日々励んでおり ます

  TEL0554-43-9300   TEL055-288-1121

  TEL055-279-7661   TEL055-261-9393　 ウエノ 薬局富士見店
TEL055-269-6833  ウエノ 東薬局   ウエノ 南薬局

  ウエノ 薬局   ウエノ 塩部薬局 ウエノ 美咲薬局
TEL055-298-6451  TEL055-222-2131   TEL055-255-5025 ウエノ 中央薬局

  ウエノ さ く ら 薬局   ウエノ 石和薬局 TEL055-223-2265

★ホームページにて

店舗情報などが

チェックできます。

どうぞご覧ください!

www.ueno.vc

@ueno.pharmacy

正しい生活習慣が予防の第一歩
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