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Sk inca re  Note とは

これまでビューティフルスキンからお伝えした情報を

季節のカテゴリーごとにまとめました。

肌のお手入れ方法や最新の医学情報など

あなたの生活を心地よく彩る

美容情報をお届けします。

3 ／ 4

CONTENTS

P3-P4



花粉が肌にもたらす
影響

　日
本
人
の
花
粉
症
の
原
因
と
い
え
ば
ス
ギ
・

ヒ
ノ
キ
が
有
名
で
す
。飛
散
量
の
ピ
ー
ク
は
３

〜
４
月
で
す
が
、５
月
に
な
っ
て
も
す
っ
き
り

し
な
い
人
も
い
ま
す
。そ
れ
は
イ
ネ
科
の
花
粉

に
よ
る
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　イ
ネ
科
花
粉
は
ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
に
次
い
で

多
い
花
粉
症
の
原
因
で
す
。ス
ギ
花
粉
症
に

悩
む
方
の
約
半
数
は
イ
ネ
科
植
物
の
カ
モ
ガ

ヤ
花
粉
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
と
い
う
デ
ー
タ

が
あ
り
ま
す
。カ
モ
ガ
ヤ
は
イ
ネ
科
の
雑
草
で

公
園
や
河
川
敷
な
ど
、ど
こ
に
で
も
生
え
て
い

ま
す
。飛
散
時
期
は
５
〜
９
月
頃
で
地
域
に

よ
っ
て 

10 
月
頃
ま
で
飛
び
ま
す
。

　イ
ネ
科
花
粉
症
は
、ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
花
粉

症
の
よ
う
に
鼻
水
、く
し
ゃ
み
、目
の
か
ゆ
み

に
加
え
て
、肌
に
か
ゆ
み
や
赤
み
な
ど
の「
花

粉
症
皮
膚
炎
」を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

　花
粉
皮
膚
炎
を
防
ぐ
に
は
肌
に
付
着
す

る
花
粉
量
を
減
ら
す
こ
と
が
有
効
で
、ベ
ー

ス
メ
イ
ク
で
も
対
策
で
き
ま
す
。人
工
皮

革
に
リ
キ
ッ
ド
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
を
塗
っ

た
試
験
片
と
ビ
ュ
ー
テ
ィ
フ
ル
ス
キ
ン 

ミ
ネ

ラ
ル
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
を
塗
っ
た
試
験
片

で
付
着
す
る
花
粉
数
の
比
較
試
験
を
行
い

ま
し
た
。試
験
の
結
果
、ビ
ュ
ー
テ
ィ
フ
ル
ス

キ
ン 

ミ
ネ
ラ
ル
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
に
付
着

し
た
花
粉
数
は
リ
キ
ッ
ド
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ

ン
の
半
分
以
下
に
な
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。（
図 

1
）

　ビ
ュ
ー
テ
ィ
フ
ル
ス
キ
ン 

ミ
ネ
ラ
ル
フ
ァ

ン
デ
ー
シ
ョ
ン
を
使
用
す
る
と
肌
に
付
着

す
る
花
粉
を
減
ら
せ
ま
す
。「
ベ
ー
ス
メ
イ

ク
の
見
直
し
」も
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

　　ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
患
者
を
対
象
に

行
っ
た
T
h
o
m
a
s 

W
e
r
f
e
l
ら

の
研
究
で
、空
気
中
に
カ
モ
ガ
ヤ
花
粉
を
散

布
し
た
環
境
と
花
粉
の
な
い
環
境
で
２
日
間

試
験
し
た
と
こ
ろ
、花
粉
を
散
布
し
た
環
境

で
露
出
し
て
い
る
部
位
の
肌
状
態
が
悪
化
し

た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
花
粉
や
ほ
こ
り
な

ど
の
外
部
刺
激
を
防
ぐ
肌
の
バ
リ
ア
機
能
が

弱
い
状
態
で
す
。バ
リ
ア
機
能
は
体
質
だ
け
で

な
く
摩
擦
な
ど
の
刺
激
や
強
い
洗
浄
、紫
外

線
な
ど
で
も
弱
ま
り
ま
す
。肌
の
乾
燥
や
肌

荒
れ
が
気
に
な
る
人
は
バ
リ
ア
機
能
が
弱

ま
っ
て
い
る
の
で
毎
日
の
生
活
で
触
れ
な
い
対

策
が
必
要
で
す
。

01

花
粉
が

肌
に
も
た
ら
す
影
響

【参考文献】
Thomas Werfel et al., “Exacerbation of atopic 

de r mat i t i s  on g ra ss pol len exposu re i n a n 

environmental challenge chamber”, Allergy Clin 

Immunol, 136, 96-103 (2015).

採取日：2020年2月26日12：30～2月27日 
　　　  15:30
採取地点：東京都新宿区
顕微鏡倍率：200倍
計測範囲：5mm2
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花粉が肌にもたらす影響
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接触皮膚炎を起こす
身近な植物

　ス
ギ
花
粉
が
気
に
な
る
季
節
に
な
り
ま
し

た
。最
近
で
は
、お
よ
そ
６
人
に
1
人
が
花
粉

症
に
悩
ま
さ
れ
る
ほ
ど
多
く
の
方
の
悩
み
の

種
と
な
っ
て
い
ま
す
。花
粉
症
は
目
や
の
ど
の

粘
膜
に
花
粉
が
付
く
こ
と
で
起
こ
る
ア
レ
ル

ギ
ー
症
状
で
す
が
、ス
ギ
花
粉
以
外
に
も
肌

に
触
れ
る
だ
け
で
炎
症
を
起
こ
す
植
物
が
身

近
に
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

物
質
に
紫
外
線
が
当
た
っ
て
起
こ
る「
光
毒

性
」な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
接
触
皮
膚
炎
が
あ
り

原
因
が
特
定
し
に
く
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
光
毒
性
接
触
皮
膚
炎
」は
、ソ
ラ
レ
ン
な
ど

を
含
む
レ
モ
ン
や
オ
レ
ン
ジ
、グ
レ
ー
プ
フ

ル
ー
ツ
な
ど
の
柑
橘
類
で
起
こ
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。

　　接
触
皮
膚
炎
と
し
て
有
名
な
植
物
は
、ウ

ル
シ
や
ヤ
マ
イ
モ
で
す
。ヤ
マ
イ
モ
を
素
手
で

す
り
お
ろ
す
と
手
が
か
ゆ
く
な
る
の
も
接
触

皮
膚
炎
の
症
状
で
す
。ほ
か
に
も
注
意
し
た
い

植
物
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。フ
ル
ー
ツ
で
は

キ
ウ
イ
や
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
、マ
ン
ゴ
ー
な
ど
が

接
触
皮
膚
炎
を
起
こ
し
や
す
く
、キ
ク
や
サ

ニ
ー
レ
タ
ス
、ニ
ン
ニ
ク
で
も
接
触
機
会
が
極

端
に
多
い
生
産
者
な
ど
が
発
症
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　接
触
皮
膚
炎
に
は「
ア
レ
ル
ギ
ー
性
」だ
け

で
な
く
、原
因
物
質
に
長
期
間
触
れ
る
こ
と

で
誰
に
で
も
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
る「
刺

激
性
」や
原
因
物
質
に
接
触
し
て
数
日
後
に

発
症
す
る「
遅
延
型
」、皮
膚
に
つ
い
た
原
因

　　今
回
ご
紹
介
し
た
以
外
に
も
、植
物
に
は

接
触
皮
膚
炎
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。ビ
ュ
ー

テ
ィ
フ
ル
ス
キ
ン
で
も
ミ
ネ
ラ
ル
プ
ラ
イ
マ
ー

に「
ク
ズ
ウ
コ
ン
根
エ
キ
ス
」と
い
う
植
物
成

分
が
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
が
、医
学
に
基
づ
い

て
皮
膚
科
医
に
よ
っ
て
選
び
抜
か
れ
た
厳
選

成
分
で
す
。

　ま
た
、ミ
ネ
ラ
ル
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
は
植
物

成
分
を
一
切
配
合
せ
ず
に
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
だ

け
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
、ビ
ュ
ー

テ
ィ
フ
ル
ス
キ
ン
は
肌
に
や
さ
し
い
安
全
な
化

粧
品
と
し
て
多
く
の
皮
膚
科
医
か
ら
絶
大
な

信
頼
を
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

身
近
な
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ

で
も
皮
膚
炎
に

イ
メ
ー
ジ
よ
り
も

根
拠
に
基
づ
く
安
全
性

02

接触皮膚炎を起こす身近な植物
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ポリューション対策
していますか？

　近
年
、日
本
皮
膚
科
学
会
や
美
容
業
界
で

は
、大
気
汚
染
な
ど
の「
ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
」が

与
え
る
肌
へ
の
影
響
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、そ
ん
な
ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
る
肌

の
影
響
を
未
然
に
防
ぐ「
ア
ン
チ
ポ
リ
ュ
ー

シ
ョ
ン
」に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
が
肌
へ
悪
い
影
響
を
与
え

る
の
は
、大
気
汚
染
が
生
み
出
す「
活
性
酸

素
」が
大
き
な
原
因
で
す
。そ
の
た
め
ア
ン
チ

ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
に
は
、活
性
酸
素
を
除
去
す

る
抗
酸
化
物
質
が
有
効
で
す
。

　抗
酸
化
物
質
に
は
、野
菜
に
含
ま
れ
る

「
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
」や「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」、

「
ビ
タ
ミ
ン
」な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、な
か
で
も

「
フ
ラ
ー
レ
ン
」は
、ビ
タ
ミ
ン
C
の
1
7
2
倍

と
い
う
高
い
抗
酸
化
力
が
あ
り
、効
果
に
持

続
性
が
あ
る
こ
と
か
ら
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
や

美
肌
ケ
ア
、癌
治
療
の
活
用
も
研
究
さ
れ
て

い
る
ほ
ど
。 

当
然
、ア
ン
チ
ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン

に
も
高
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　大
気
汚
染
だ
け
で
な
く
紫
外
線
に
よ
る

活
性
酸
素
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
、紫
外
線

と
大
気
汚
染
に
負
け
な
い
肌
づ
く
り
の
手
助

け
に
な
り
ま
す
。

ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
が
与
え
る

肌
へ
の
影
響

大
気
汚
染
の
影
響
を
防
ぐ

ア
ン
チ
ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン

03

　ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、公
害
な
ど
に
よ
る

る「
汚
染
」の
こ
と
で
す
。な
か
で
も
排
気
ガ

ス
や
Ｐ
Ｍ 

2.5  

タ
バ
コ
や
花
粉
な
ど
の
大
気

汚
染
は
、「
環
境
ス
ト
レ
ス
」に
つ
な
が
り
や
す

く
、肌
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　健
常
な
肌
で
も
、し
み
や
し
わ
な
ど
を
引

き
起
こ
し
て
肌
老
化
を
加
速
さ
せ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
し
、バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
た
敏

感
肌
の
方
は
、ポ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
の
影
響
を
受

け
や
す
く
肌
荒
れ
や
く
す
み
な
ど
を
招
き
や

す
く
な
り
ま
す
。 

大
気
汚
染
が
目
立
つ
都
市

部
に
住
む
ほ
う
が
、環
境
ス
ト
レ
ス
が
少
な
い

地
方
住
居
者
よ
り
肌
が
老
け
や
す
い
と
い
う

研
究
結
果
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

、

ポリューション対策していますか？
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食事や生活環境など

日々の生活で取り入れやすいポイントをまとめました。

spring

B E A U T Y  P O I N T肌と汗の関係
01

ビューティフルスキンでは、ぬるま湯もし

くは洗顔料での朝洗顔をおすすめして

います。理由は、寝ている間に分泌され

た「汗」にあります。

発汗は、人間の体温を一定に保つ大切

な機能です。とくに汗をかいていなくて

も、目に見えない程度に不感発汗して気

化熱で体温を調整することもあります。

私たちは、知らないうちに汗をかいてい

るのです。

そもそも汗とは？

敵にも味方にもなる汗の成分

【参考文献】 A. Watabe et al.,”Sweat constitutes several 

natural moisturizing factors, lactate, urea, sodium, and 

potassium”, Journal of Dermatological Science 72 , 

177-82(2013).

汗は99％が水分です。肌を加湿してバリア機能の

維持にも貢献します。残りの１%は、塩素やアンモニ

アなどのほか、肌の天然保湿因子(NMF)を構成

するナトリウム、カリウム、尿素、乳酸が含まれます。

汗は肌の健康を保つ一方で、時間の経過で性質が

変わるものもあります。例えば、乳酸は肌のpHを酸

性に保つ機能がありますが、発汗量が増えると重炭

酸イオンの濃度が上がって、アルカリ性に傾いて、刺

激になることがあります。

起床時の肌には、汗の成分だけでなく酸化した皮

脂やチリやホコリも付着しています。まずは洗顔して

清潔な状態にしてから、日焼け止めやメイクを始め

ましょう。
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美肌を保つうえで良質な睡眠は欠かせません。

寝床内気象は、からだと寝具の間の温度や湿

度を指します。日本睡眠環境学会で発表され

た研究によると、寝具内の理想的な環境は温

度33±1℃、湿度50％といわれています。

快適な睡眠温度は２種類あります。

美肌に必要な
睡眠環境

就寝中は、深部体温というからだの内部の温

度を下げて脳とからだを休息させます。寝具

内が33℃を超えると発汗が始まって深部体

温が下がらず、深い眠りに入れません。

快適な睡眠には湿度も欠かせず、室内の快適

環境と同じ50％が理想です。人は湿度が

65％を超えると蒸れによって不快に感じます。

また、ダニやカビなどが繁殖して咳やアレル

ギーを引き起こしやすいので注意しましょう。

室温29℃
人は裸で寝ていても熱くも寒くもない中和温
域があります。過ごしやすい時期や環境を一
定に保てるときに適しています。

寝具内温度33±1℃
寝具で就寝環境をサポートする場合、体温や
代謝が下がることを考慮して体表面温度と同
じ33±1℃が理想です。

食べる日焼け対策

「食べる日焼け対策」は、口から摂取するこ

とでからだの内側から紫外線のダメージを

抑えたり日焼けによるしみやしわの原因を

とり除く効果があります。紫外線を浴びた

肌のケアにもおすすめです。

飲む日焼け止めとして販売されるサプリメ

ントもありますが、身近な食材を食べること

でも日焼け対策ができます。今回は、朝か

ら日中に摂ると効果が高い食材をご紹介

します。

紫外線ダメージを抑える
身近な食材

アスタキサンチン 
えびや鮭などに含まれる天然の赤い色素。ビタミ
ンCの6000倍と抗酸化作用が高く、日焼けによ
る肌の炎症を軽減したり肌ダメージを受けにくい
からだづくりに役立ちます。

【 アスタキサンチンを多く含む食材 】
・桜エビ　　　　　　　　　　7.0mg
・オキアミ　　　 　　　　　3.0～4.0mg
・紅鮭　　　　　　　　　　　　2.5～3.7mg
・いくら　　　　　　　　2.5～3.0mg

リコピン
トマトなどに含まれる色素でカロテノイドの一種。
ビタミンＥの100倍以上の抗酸化作用が認められ
て、メラニンの生成を抑えたり、肌にハリを与えるコ
ラーゲンの分解を防いで生成をサポートします。

※100ｇあたりの含有量

 

【 リコピンを多く含む食材 】
・ミニトマト　             　　　　　 8.1mg
・スイカ　　　           　　　   3.2mg
・トマト　　　            　　　　　 3.0mg
・柿　　　　　          　　　　　 0.7mg

※※

02

十分な効果を得られる必要な摂取量は
１日に６mgです。鮭の切り身なら
２～３切れ分です。

十分な効果を得られる必要な摂取量
は１日15～20mgです。ミニトマト約15
個分です。

03
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