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即効性と根本改善を両立させるスキンケア実践法 
-肌は変化する、だからスキンケアも進化させる- 

 

「スキンケアは短期的なケアと長期的なケアを組み合わせることで、今の

美しさと未来の健康な肌を両立できます。 

 

1. 対処療法（対症療法）は、簡単に言えば、TPO（時・場所・場合）に向

いているスキンケア。TPOに適したスキンケアとは、状況に応じて肌

のコンディションを整える柔軟なアプローチです。 

例えば、大切なイベント前には即効性のあるケアを取り入れ、見た目

を整えることが重要です。また、寒い季節や乾燥しやすい環境では、

急な肌荒れに対応できるスキンケアが役立ちます。このように、その

場の目的に合った対処療法は、見た目の美しさを維持するための実

践的な手段と言えます。ただし、TPOに合わせたケアだけに頼ると、

長期的に理想の肌を保つことが難しくなります。 

 

2. 根本改善 ナイトケアに適したスキンケアとは、肌の再生やバリア機

能の強化を重視し、根本的な健康状態を整えながら美しさへと導くケ

アです。長期的な肌の健康を維持するためには、皮膚バリアを修復・

強化することが不可欠です。特に夜間は、肌がダメージを回復し、新

しい細胞を生成する大切な時間帯であり、根本改善のスキンケアを

取り入れる理想的なタイミングです。この視点では、リノール酸を含

有し、合成界面活性剤を使用していないエマルジョン化粧品が非常

に効果的です。このタイプの化粧品は、角質層のバリアを修復し、タ

ーンオーバーのサイクルを安定させることで、内側から持続可能な

肌質の改善を促します。つまり、ナイトケアを中心に肌本来の力を引

き出し、健康的で美しい肌へと導く戦略的なアプローチとなります。 

 

即効性と根本改善を両立させるためのスキンケア実践法：  

1. 朝と夜で役割分担するスキンケアアプローチ 

日中の対処療法で即効的な見た目の美容効果を実感しながら、夜

は肌の基礎を整える根本療法により将来の肌の健康美に投資する

という、非常に理にかなったスキンケア戦略です。たとえば、朝は保

湿や UV カットなど外的要因から肌を守るケアを行い、夜はリノール

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て

皮膚バリア修復し、睡眠中の肌の再生をサポートするといった方法

が考えられます。忙しい現代人でも実践しやすい、バランスの取れた

ケアプランとなっています。 

2. 時間軸に応じたケア 

毎日のナイトケアで基礎的な皮膚バリアの維持を図りつつ、週に数

回のスペシャルケアをナイトケアに取り入れることで、即効性と根本

改善の両面からアプローチできます。たとえば、アンチエイジング効

果の高いシートマスクを取り入れることがおすすめです。 

3. 加齢や変化と共に、スキンケアは定期的に見直すことが大切 

毎日のナイトケアで肌のバリア機能を維持しながら、加齢や生活環

境の変化に応じてスキンケアを定期的に見直すことが大切です。環

境による肌の変化には短期的なケアを、加齢による肌の変化には根

本改善をナイトケアに取り入れることで、理想的な肌へと導くことがで

きます。 
 

参考文献: AIアシスタントとの情報作成協業（2025年 4月 22日作成） 



 

A Research Report Contributing to Advances in Dermatology 
 

Practical Skincare Methods for Balancing Instant 
Results and Fundamental Improvement 
-Skin Changes Over Time, So Skincare Must Evolve- 

 
Skincare combines short-term care and long-term care to achieve both 
immediate beauty and lasting skin health. 
 
1. Short-Term Solutions (Symptom-Based Care) 
Simply put, short-term skincare is TPO (Time, Place, Occasion) oriented. 
This type of skincare adapts to different situations to optimize skin condition 
when needed. 
For example, using instant-effect skincare before an important event helps 
enhance appearance, while protective skincare for dry seasons or harsh 
environments prevents unexpected skin issues. These targeted treatments 
are essential for maintaining an aesthetically pleasing complexion in 
specific situations. However, relying solely on TPO-based care may make it 
difficult to maintain ideal skin health in the long run. 
 
2. Fundamental Improvement (Nighttime Skincare) 
Nighttime skincare focuses on repairing and strengthening the skin 
barrier to promote regeneration and lasting beauty. 
For long-term skin health, reinforcing the skin barrier is essential. Nighttime 
is ideal for deeper skincare, as the skin undergoes recovery and cell 
regeneration during sleep. Emulsion-based skincare products containing 
linoleic acid and free from synthetic surfactants are particularly effective 
for this purpose. These products help restore the skin’s protective barrier, 
stabilize the turnover cycle, and improve skin condition from within, making 
nighttime care a strategic approach to achieving healthy, glowing skin. 
 
Practical Skincare Methods for Balancing Instant Results and Fundamental 
Improvement: 
1. Dividing Skincare Roles Between Day and Night 
During the day, symptom-based treatments provide immediate beauty 
enhancements, while nighttime skincare lays the foundation for long-term 
skin health. 
For example, daytime skincare focuses on hydration and UV protection to 
defend against external damage, while nighttime care involves applying 
linoleic acid-based emulsion products free of synthetic surfactants to 
restore the skin’s barrier and support regeneration during sleep. This 
balanced approach is ideal for busy individuals seeking effective 
skincare solutions. 
 
2. Time-Based Skincare Adjustments 
Maintaining daily nighttime care to protect the skin barrier while integrating 
weekly special treatments ensures a dual approach to instant results 
and fundamental skin improvement. 
For instance, using anti-aging sheet masks a few times a week can 
significantly boost long-term skincare effectiveness. 
 
3. Revising Skincare According to Aging and Environmental Changes 
Daily nighttime care preserves the skin barrier, but skincare methods 
should be regularly reviewed in response to aging and environmental 
shifts. 
For environmental-related skin changes, short-term solutions work best, 
while age-related skin transformations benefit from deeper fundamental 
care incorporated into nighttime routines. This balance ensures optimal 
skincare tailored to evolving skin needs. 
 
References: AI Assistant Collaboration in Information Creation (April 22, 
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