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お風呂前のオイルケアが乾燥対策に効果的な理由：但し、適切な

オイル選びが重要 
-長期的には肌の状態を悪化させるリスクがあるため、オイル選びには注意が必要- 

 

1. 長期的な肌の健康を考えたオイルの選び方 

乾燥肌の根本的な解決には、バリア機能の強化が不可欠です。オイルケアで一

時的な潤いを感じたとしても、長期的には肌の状態を悪化させるリスクがあります。 

 

⚫ 保護膜形成: オイルは肌の表面に薄い膜を作り、また角質層の角質細胞間

のすき間を埋め、お湯や洗浄成分による肌からの水分の蒸散を防ぎます。 

⚫ 肌の柔軟性アップ: オイルが肌を柔らかくし（実際は、バリア力を弱めている）、

お風呂上がりの保湿成分の浸透を助ける効果も期待できます。 

⚫ 摩擦軽減: 洗顔や体を洗う際の摩擦を軽減し、肌への負担を和らげます。 

 

オイルに含まれる脂肪酸の種類によって、肌のバリア機能への影響は大きく異な

り、一概に「オイルが乾燥対策に良い」とは言えない側面があります。アシルセラミ

ド、リノール酸、オレイン酸とバリア機能の関係性は、最新の皮膚科学において非

常に注目されている点です。 

 

2. おすすめのお風呂前オイルケア。アシルセラミドとリノール酸、バリア機能の

関係 

⚫ リノール酸が豊富なオイル: サフラワーオイル（ハイリノール）、サンフラワー

オイル（ハイリノール）、グレープシードオイル、月見草オイル、ボラージオイ

ルなどはリノール酸の含有量が非常に高く、セラミドと結合して、バリア機能

の要「アシルセラミド」を形成しますので、バリア機能強化に直接的に貢献し

ます。ただし、酸化しやすい特性もあるため、鮮度や保存方法には注意が必

要です。 

⚫ ホホバオイル: 厳密にはワックスエステルですが、肌なじみが良く、水分を保

持する役割をしています。しかし、いわゆるバリア機能の働きはありません。 

⚫ スクワランオイル: 非常に安定しており、肌の刺激も少なく、水分を保持する

役割をしています。しかし、いわゆるバリア機能の働きはありません。 

⚫ バスオイルとして処方された製品: バスオイルとして処方された製品は、一

般的に水に溶けやすく、皮膚バリアへの影響が少ないように設計されていま

す。しかし、合成界面活性剤が配合されていることが多く、皮膚バリアを損な

うリスクがあるため、あまりお勧めできません。また、純度の高いもの、添加

物が少ないものを選びます。不純物や香料、着色料などが肌に刺激を与え、

バリア機能（外部刺激から肌を守る機能）を損なうリスクを減らします。 

 

3. オレイン酸とバリア機能の関係 

⚫ オレイン酸: オメガ-9脂肪酸の一種であるオレイン酸は、皮脂の主要な成分

の一つですが、高濃度で直接肌に塗布した場合、一部の研究でバリア機能

に影響を与えます。 

⚫ 影響のメカニズム: オレイン酸は、角質細胞間の脂質層に作用し、その構造

を乱すことでバリア機能を一時的に低下させます。これにより、外部からの

刺激が侵入しやすくなったり、肌内部の水分が蒸発しやすくなったりします。 

 

オレイン酸が豊富なオイル: オリーブオイル、椿油、アボカドオイルなどが挙げられ

ます。これらのオイル自体が悪いわけではありませんが、乾燥が非常に進んだ肌

や敏感肌の方が高濃度で多量に使用する際には注意が必要です。 

 

まとめ 

お風呂前のオイルケアは、適切なオイルを選べば乾燥対策に非常に効果的です。

しかし、オイルの成分、特に脂肪酸の種類（リノール酸とオレイン酸）を意識するこ

とが、肌のバリア機能を守り、より健やかな肌を目指す上で重要です。 
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Why Pre-Bath Oil Care Is Effective for Dry Skin: The Crucial Role of 
Proper Oil Selection 

-Risks of Long-Term Skin Deterioration Make Oil Choice Essential- 
 
For a fundamental solution to dry skin, strengthening the skin barrier 
function is indispensable. Even if oil care provides temporary moisture, 
there's a risk of worsening skin conditions in the long term. Therefore, careful 
oil selection is crucial. 
1. Choosing Oils for Long-Term Skin Health 

• Protective Film Formation: Oils create a thin film on the skin's 
surface and also fill the gaps between stratum corneum cells, 
preventing water evaporation from the skin due to hot water and 
cleansing agents. 

• Increased Skin Flexibility: Oils soften the skin (though this can 
actually weaken the barrier's strength) and are also expected to 
help the penetration of moisturizing ingredients after bathing. 

• Reduced Friction: They reduce friction during face washing and 
body cleansing, alleviating stress on the skin. 

The type of fatty acids in an oil significantly impacts its effect on the skin's 
barrier function. Therefore, it's not universally true that "all oils are good for 
dry skin." The relationship between acylceramides, linoleic acid, oleic acid, 
and barrier function is a highly observed area in cutting-edge dermatology. 
 
2. Recommended Pre-Bath Oil Care: The Relationship Between 
Acylceramides, Linoleic Acid, and Barrier Function 

• Linoleic Acid-Rich Oils: Safflower oil (high-linoleic), sunflower oil 
(high-linoleic), grapeseed oil, evening primrose oil, and borage oil 
are exceptionally high in linoleic acid. They combine with 
ceramides to form acylceramides, which are essential for barrier 
function, thus directly contributing to its strengthening. However, 
their susceptibility to oxidation means freshness and proper storage 
are vital. 

• Jojoba Oil: Though technically a wax ester, it blends well with skin 
and plays a role in retaining moisture. However, it does not provide 
the typical benefits of barrier function support. 

• Squalane Oil: This oil is highly stable and causes minimal skin 
irritation, helping to retain moisture. However, it does not offer the 
typical benefits of barrier function support. 

• Products Formulated as Bath Oils: These products are generally 
designed to be water-soluble and have minimal impact on the skin 
barrier. However, they often contain synthetic surfactants, which 
pose a risk of compromising the skin barrier. Therefore, they are not 
highly recommended. Additionally, when choosing any product, opt 
for those with high purity and fewer additives. Impurities, 
fragrances, and colorants can irritate the skin, reducing its ability to 
protect itself from external irritants by compromising its barrier 
function. 

 
3. The Relationship Between Oleic Acid and Barrier Function 

• Oleic Acid: A type of omega-9 fatty acid, oleic acid is a major 
component of sebum. However, when applied directly to the skin in 
high concentrations, some research indicates it can affect barrier 
function. 

• Mechanism of Impact: Oleic acid acts on the lipid layers between 
corneocytes (skin cells), disrupting their structure and temporarily 
weakening the barrier function. This can make the skin more 
vulnerable to external irritants and increase moisture evaporation 
from within. 

• Oleic Acid-Rich Oils: Examples include olive oil, camellia oil, and 
avocado oil. While these oils are not inherently bad, caution is 
advised when using them in high concentrations or large amounts, 
especially for those with severely dry or sensitive skin. 

 
Summary 
Pre-bath oil care can be highly effective for dry skin when the right oil is 
chosen. However, being mindful of the oil's components, particularly the 
types of fatty acids (linoleic acid and oleic acid), is crucial for protecting the 
skin's barrier function and aiming for healthier skin. 

 


