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出
で

 良
りょう

一
いち

ひふのクリニック人形町院
長／東京慈恵会医科大学
客員教授
専門はアトピー性皮膚炎・
乾癬・光線過敏症

マ
ス
ク
に
よ
る
肌
荒
れ
っ
て
あ
る
の
？

マ
ス
ク
と
の
正
し
い
付
き
合
い
方

肌荒れ・ニキビ・湿疹など

マスクによる摩擦

悪化

肌トラブルの予防・対処法

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ま
ん
延
に
よ

り
、
生
活
習
慣
が
大
き
く
変
わ
っ
た
。
中

で
も
「
外
出
時
は
常
に
マ
ス
ク
を
す
る
よ

う
に
な
っ
た
」
と
い
う
人
は
非
常
に
多
い

が
、
こ
れ
に
よ
る
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
リ
ス
ク

は
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。
ひ
ふ
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
人
形
町
の
上
出
良
一
院
長
に
伺
っ
た
。

　
「
世
間
で
は
“
マ
ス
ク
肌
荒
れ
”
な
ど

と
い
う
言
葉
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
私
が

診
察
し
た
中
で
『
マ
ス
ク
が
主
原
因
の
皮

膚
ト
ラ
ブ
ル
』
は
皆
無
で
す
。
ま
た
、
花

粉
症
の
人
な
ど
、
今
ま
で
も
マ
ス
ク
を
常

時
着
用
し
て
い
た
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
そ
の
よ
う
な
訴
え
を
聞
い
た
こ
と

は
な
い
で
す
ね
」
と
上
出
院
長
は
話
す
。

　
「
ニ
キ
ビ
な
ど
の
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
は
、

ス
ト
レ
ス
や
食
生
活
の
乱
れ
、
睡
眠
不
足

な
ど
が
原
因
で
生
じ
る
こ
と
が
多
い
の
で

す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
日
々
不
安
を
抱

え
て
い
る
人
、
生
活
習
慣
が
変
化
し
た
人

が
増
え
た
た
め
、
肌
の
調
子
が
悪
く
な
り

や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
一
概
に
マ
ス
ク

だ
け
を
悪
者
に
せ
ず
、
多
角
的
に
対
処
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
」（
上
出
先
生
）。

　

マ
ス
ク
を
着
用
し
て
か
ら
肌
荒
れ
や
吹

き
出
物
に
悩
む
よ
う
に
な
っ
た
人
は
、
ま

ず
は
過
度
な
ス
ト
レ
ス
や
生
活
習
慣
の
変

化
に
注
意
し
よ
う
。

　
「
た
だ
し
、
す
で
に
あ
る
皮
膚
ト
ラ
ブ

ル
に
マ
ス
ク
と
の
摩
擦
が
加
わ
り
、
悪
化

し
て
し
ま
う
こ
と
は
十
分
に
考
え
ら
れ
ま

す
。
マ
ス
ク
は
、
素
材
よ
り
も
サ
イ
ズ
が

重
要
。
特
に
、
小
さ
い
サ
イ
ズ
の
マ
ス
ク

を
無
理
や
り
着
け
て
い
る
と
、
頬
の
一
番

高
い
部
分
や
顎
回
り
が
こ
す
れ
、
ニ
キ
ビ

な
ど
が
悪
化
し
て
痛
み
を
生
じ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
」
と
上
出
先
生
。

　

感
染
予
防
に
も
通
じ
る
が
、
自
分
に

合
っ
た
サ
イ
ズ
の
マ
ス
ク
を
適
切
に
着
用

し
、
不
必
要
な
着
け
外
し
を
し
な
い
こ
と

が
重
要
。
マ
ス
ク
を
悪
化
要
因
に
し
な
い

よ
う
、
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
き
た
い
。

肌
ト
ラ
ブ
ル
は
複
合
要
因
で
悪
化

ス
ト
レ
ス
や
生
活
習
慣
も
疑
っ
て

マ
ス
ク
と
の
摩
擦
に
注
意

素
材
よ
り
サ
イ
ズ
が
重
要

　　　　が
ズバリ
　　える！答

ドクター

□ 栄養バランスの取れた
　 食事を心掛ける
□ 睡眠習慣を整える
□ 寝具やマスクなど、
　 肌に触れるものを清潔に保つ
□ 朝晩の洗顔を丁寧に行う
□ クリームやオイルで
　 過剰に保湿し過ぎない
□ サイズの合ったマスクを着用する
□ 肌に違和感があったら、自己判断
　 せずに医師の診察・治療を受ける

ストレス

疾病
（アトピー
性皮膚炎
など）

食生活
の乱れ

過剰な
皮脂分泌

睡眠不足

カミソリ
負け

運動不足

不衛生な
寝具等
の接触

過剰な
保湿

肌トラブルが
起こる原因

春になっても冬と同じような
保湿をしていると、油分が過
剰になって皮膚炎を起こす可
能性があります。自分の肌の
状態を見極め、季節に合っ
た保湿剤を使いましょう。

アドバイス
ワンポイント




