
 

 

 

皮膚科学の進歩に寄与する研究報告書 

 

因果の連鎖を断ち切るための適切な対策 
 

1. 皮膚バリアを修復・強化する：紫外線から肌を守るために、日

焼け止めを使用するだけでなく、リノール酸含有の合成界面

活性剤不使用のエマルジョン化粧品を使用し、皮膚バリアを

修復・強化し、バリア機能の向上を図ります。特に屋外での活

動が多い場合には、SPFが高い日焼け止めを選ぶと良いです。

日焼け止めの使い方を間違わないこと。 

2. 角質水分保持力の向上：肌の乾燥を防ぐためには、リノール

酸含有の合成界面活性剤不使用のエマルジョン化粧品を使

用し、皮膚バリアを修復・強化し、バリア機能の向上を図りま

す。これにより角質水分保持力を向上させ、水分をしっかりと

保つことが大切です。特に入浴後や洗顔後に使用することで

効果が高まります。 

3. 優しい洗顔：合成界面活性剤を含まない、肌に優しい洗顔料

を使用して、皮膚バリアを保護、サポートしましょう。また、強く

こすらず、優しく洗うことが皮膚バリアサポートには重要です。 

4. 環境対策：空気が乾燥しやすい季節や室内には、リノール酸

含有の合成界面活性剤不使用のエマルジョン化粧品を使用し、

皮膚バリアを修復・強化し、バリア機能の向上を図ります。こ

れにより角質水分保持力を向上させ、水分をしっかりと保つこ

とが大切です。また、加湿器を使って室内の湿度を保つことで、

内部からの水分蒸散を防ぎ、肌の乾燥を防ぎます。皮膚バリ

アをしっかりサポートします。 

5. バランスの取れた食事：肌の健康に必要な栄養素をバランス

よく摂取していれば、リノール酸を多く含む食品を意識的に摂

る必要はありません。リノール酸は皮膚バリアには非常に重

要で、スキンケアで塗布する場合は問題ありませんが、食事

での摂取のしすぎは、かえって、体の健康には良くありません。 

6. 十分な睡眠：皮膚バリアを修復・再生させるためには、十分な

睡眠をとり、成長ホルモンを分泌して表皮幹細胞の活性化に

必要な成長因子を促進することが重要です。規則正しい生活

リズムを心がけましょう。 

 

これらの対策を実践することで、因果の連鎖を断ち切り、健康で美しい

肌を保つことができます。因果律は何人も抗えない宇宙の法則の一つ

ですが、それを理解し、うまく利用することで、因果の連鎖を断ち切り、

より良い結果を得ることができるのです。 

 


