
三木山陽病院 内科 

 

～皮膚トラブルを起こさないためのスキンケア習慣～ 

 

私たちの肌は、外側から「表皮」「真皮」「皮下組織」 

の 3 層に分けられ、それぞれ役割を担っています。 

・表皮：異物侵入や水分蒸散を防ぐ（バリア機能） 

・真皮：肌の構造や弾力を支える 

・皮下組織：栄養や老廃物を運ぶ 

糖尿病によって血糖値が高くなると、体内の毛細血管や 

神経がダメージを受けます。これにより、皮膚のバリア 

機能が低下し、乾燥・かゆみ・感染といった症状が現れ 

やすくなるのです。また、血流が悪くなることで、皮膚の再生力が低下し、傷の治りも遅く

なります。特に足先など末梢部分は神経障害によって感覚が鈍くなり、小さな傷に気づかず

悪化させてしまうことも少なくありません。だから毎日のスキンケアが重要になります。 

 

毎日のスキンケア習慣 

＊清潔に保つ 

・毎日入浴やシャワーで汗・汚れを落とす 

・強くこすらず、泡でやさしく洗う 

＊しっかり保湿 

・入浴後 5〜10 分以内に保湿剤を塗る 

・乾燥しやすい手・足・すねは特に丁寧に 

＊爪と足のチェック 

・爪は深爪せず、角を丸く整える 

・足の裏や指の間に傷や赤みがないか毎日確認 

・保湿剤は、趾間には塗らない 

＊衣類と環境の工夫  

・綿素材など通気性の良い衣類を選ぶ 

・冬は加湿器を活用して乾燥を予防 

＊異常を感じたらすぐ相談 

・赤み、かゆみ、かぶれ、化膿などは早めに皮膚科や主治医に相談  

ワンポイントアドバイス 

・傷を見逃さないために、鏡を使って足の裏までチェック 

・靴はサイズが合ったものを選び、靴ずれを防ぐ 

・低温やけどには気を付ける（カイロ・こたつなど） 

 

   洗浄･保清 保湿 保護 

 
傷があってもなくても 

肌トラブルを予防する場合 

スキンケアの基本はこの 3 つです 

知って得する カロリーチェック   

コーンスープ 1 缶 190ｇ 74 kcal  炭水化物 15.4g 

正常な皮膚 バリア機能が

低下した皮膚 
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