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ゆずりは薬局三浜店
営業時間

月～金 9：00～18：30/土 9：00～12：30

〒702-8036
岡山市南区三浜町1-6-11
TEL:086-902-1193
FAX:086-902-1195



086-902-1193

ゆずりは健康コラム ～健康な肌づくり～

人間の皮膚は、一枚の単純な膜のように見えます。しかし実際は外側
から、表皮・真皮・皮下脂肪組織の三つの層でできています。そのうち、
スキンケアのメインとなるのが「表皮」「真皮」です。表皮は、外からの
刺激などが体内に入らないように守る保護作用や、体内の水分の蒸発を防
ぎ、潤いを保つ役割を担っています。真皮は、肌の基礎部分です。
クッションのように肌の弾力やハリを保つ働きがあるほか、表皮に栄養素
や酸素を運ぶ毛細血管がたくさんあります。
表皮と真皮を合わせても、その厚さは約2mm。
外から守る表皮と、中から支える真皮が肌を健康に美しく保ちます。
肌の健康は新陳代謝（ターンオーバー）を繰り返すことで保たれています。
ところが、年齢と共にターンオーバーは遅くなり、40歳代になると約40日
かかるといわれています。傷の治りが遅くなる、シミができやすくなるの
はそのためです。逆に病気などでターンオーバーが早まり過ぎると、肌が
厚くなり、フケが多くなることもあります。ターンオーバーが早くても遅
くても、肌は美しくなりません。健康な肌をつくり出せるよう一定のサイ
クルを保つことが、美肌への第一歩です。
また、皮膚トラブルの原因は、身体の内側と外側に分けられます。参考に
していただき、すこやかな状態を保っていきましょう。
・内側→偏食・ストレス・睡眠不足・疲労の蓄積・便秘など
・外側→紫外線・気温・エアコン等で乾燥した空気・合わない化粧品など
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