
 

皮膚科学の進歩に寄与する研究報告書 
 

スキンケア愛好者向け初級教科書 
 

第 1章: 肌の基本的な構造と役割 

1-1. 肌の三層構造: 

• 表皮: 体を守る防御の壁「盾」で、特に「角質層」がこの壁の主力部隊。

外からの刺激（紫外線や汚染物質、細菌や病原体など）を防ぎ、内側の

水分が逃げないようにする役割。 

• 真皮: 肌の強さと柔軟性を支える基盤。肌の弾力を保つコラーゲンやエ

ラスチンが含まれており、栄養や水分を供給する役割。 

• 皮下組織: 皮膚の最深部に位置し、外部環境から体を守りつつ体温調

節や衝撃を吸収するクッションの役割。 

1-2. 肌の進化的役割 

肌は進化の中で体を守る盾として発達し、紫外線や病原菌、乾燥などから守りな

がら、感覚を通じて危険を感じ取る役割も果たしている。 
 

第 2章: 皮膚バリアを守り、肌の健康を維持するためのスキンケアの基本概念 

2-1. 皮膚バリアの視点からのスキンケア目的 

• 健康な肌を保つことが最優先: 皮膚バリアを修復・強化する。 

• トラブル改善: 皮膚バリアを修復・強化し、皮膚バリア機能を健全な状態

に戻すこと。 

• 美しさの実現: 皮膚バリアを修復・強化。皮膚バリア機能が健全な肌が

あってこそ、美しさが自然に現れる。 

2-2. 皮膚バリアを守り、肌の健康を維持するためのスキンケアの 3ステップ 

⚫ 洗顔: 汚れや余分な皮脂をやさしく取り除き、肌に負担をかけない洗顔

料を使用。 

⚫ 皮膚バリア修復・強化: 洗顔後は、皮膚バリア力が弱くなっている。皮膚

バリアを修復・強化し、肌の水分を保持や過敏反応抑制力を高め、乾燥

や炎症を防ぐ。 

⚫ 保護: 日中は紫外線や環境の影響から肌を守るための物理的な傘や帽

子を着用が重要。必要に応じて、日焼け止めを選ぶ。 
 

第 3章: 皮膚バリアを守り、肌の健康を維持するためのスキンケア製品の選び方 

3-1.成分を理解する 

• 皮膚バリア修復・強化成分: リノール酸。肌の角質水分保持力や過敏反

応抑制力を高め、バリア機能をサポート。 

• 抗酸化成分: ビタミン C、Eなどは肌を外部ストレスから守る。 

3-2.自分の肌質に合った製品を選ぶ 

自分の肌質に関係なく、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

製品を選ぶことで、肌の問題を改善しやすくなる: 

• 乾燥肌: 角質水分保持力を向上して、潤いを保つ。 

• 敏感肌:肌の過敏反応を抑制して、炎症や痒みを抑える。 

• 脂性肌:過剰な皮脂をコントロールし、ベタつきを抑える。 

• 混合肌: 同じケアを続けながら、顔全体のバランスを整える。 
 

第 4章: 皮膚バリアを守り、肌の健康を維持するための生活習慣 

4-1. 睡眠 

• 肌の再生は睡眠中に行われます。十分な休息を取ることでターンオーバ

ー（肌の新陳代謝）が促進されます。 

4-2. ストレス管理 

• ストレスはホルモンバランスを乱し、肌トラブルの原因になります。リラッ

クス法を取り入れましょう。 
 

スキンケアとは、肌の健康を守ることで美しさを引き出す行為であり、自分を大切

にする愛情の表現です。美しさは健康な肌があってこそ成り立つものです。 
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Research Report Contributing to Advances in Dermatological Science 
 

An Introductory Textbook for Skincare Enthusiasts 
 
Chapter 1: The Basic Structure and Role of Skin 
1-1. The Three Layers of Skin: 
• Epidermis: The skin's defensive wall, or "shield," with the "stratum 
corneum" as its main defensive force. It protects the body from external 
stimuli (such as UV rays, pollutants, bacteria, and pathogens) and retains 
internal moisture. 
• Dermis: The foundation that supports the skin's strength and flexibility. It 
contains collagen and elastin, which maintain elasticity, and plays a role in 
providing nutrients and hydration to the skin. 
• Subcutaneous Tissue: Located in the innermost layer of the skin, it acts as 
a cushion that absorbs shocks, regulates body temperature, and protects the 
body from external environments. 
1-2. The Evolutionary Role of Skin 
Throughout evolution, the skin developed as a shield to protect the body 
from external challenges such as UV rays, pathogens, and dryness. It also 
functions as a sensory organ to detect potential dangers through touch. 
 
Chapter 2: Fundamental Concepts of Skincare to Protect the Skin 
Barrier and Maintain Skin Health 
2-1. Skincare Objectives from the Perspective of the Skin Barrier: 
• Maintaining Healthy Skin: Repair and strengthen the skin barrier as the 
highest priority. 
• Improving Skin Troubles: Repair and reinforce the skin barrier to restore its 
function to a healthy state. 
• Achieving Beauty: A healthy skin barrier is the foundation for natural beauty 
to emerge. 
2-2. Three Essential Steps for Skin Health and Skin Barrier Protection: 
• Cleansing: Gently remove dirt and excess sebum using a mild, non-irritating 
cleanser. 
• Repairing and Strengthening the Skin Barrier: After cleansing, the skin 
barrier may be weakened. Repair and reinforce it to retain moisture, enhance 
resistance to irritation, and prevent dryness or inflammation. 
• Protection: Protect the skin during the day from UV rays and environmental 
damage by using physical protection like umbrellas or hats. Choose 
sunscreen as needed. 
 
Chapter 3: Choosing Skincare Products to Protect the Skin Barrier and 
Maintain Skin Health 
3-1. Understanding Ingredients: 
• Skin Barrier Repair and Strengthening Ingredients: Linoleic acid supports 
the skin barrier by enhancing moisture retention and reducing sensitivity. 
• Antioxidants: Ingredients like Vitamin C and E protect the skin from external 
stressors. 
3-2. Selecting Products for Your Skin Type: 
Using emulsions containing linoleic acid and free of synthetic surfactants can 
help address skin concerns across all skin types. 
• Dry Skin: Improves moisture retention and keeps the skin hydrated. 
• Sensitive Skin: Alleviates sensitivity, reducing inflammation and itchiness. 
• Oily Skin: Controls excessive sebum production and minimizes greasiness. 
• Combination skin: Maintain consistent care while balancing the overall 
condition of the face. 
 
Chapter 4: Lifestyle Habits to Protect the Skin Barrier and Maintain Skin 
Health 
4-1. Sleep 
• Skin regeneration occurs during sleep. Getting adequate rest promotes skin 
cell turnover (renewal). 
4-2. Stress Management 
• Stress disrupts hormonal balance and can lead to skin issues. Incorporate 
relaxation techniques into your daily routine. 
 
Skincare is an act of protecting skin health to bring out natural beauty, as 
well as a form of self-love and care. Beauty can only be achieved through 
healthy skin. 
 
References: Collaboration with an AI Assistant on March 21, 2025. 

 


