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●シリーズ「専門家にきく」

スキンケア  基本の「き」



シリーズ「専門家にきく」第 10回

皮膚科部長　
  秦 まき 医師

Profile

(専門分野・資格)

スキンケア  基本の「き」

　

わ
た
し
た
ち
の
肌
は
、
生
ま
れ
た

瞬
間
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
に
さ
ら

さ
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
の

時
か
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
を
続
け
る
こ
と

が
、
健
や
か
な
肌
を
保
つ
鍵
で
す
。

今
回
は
、
ト
ラ
ブ
ル
を
お
こ
し
に
く

い
肌
を
作
る
た
め
に
で
き
る
ス
キ
ン

ケ
ア
に
つ
い
て
、
皮
膚
科
部
長
の
秦

医
師
が
解
説
し
ま
す
。

　
バ
リ
ア
機
能
を
保
つ
た
め
に

Ｑ
・
肌
の
バ
リ
ア
機
能
と
は

Ａ
・
肌
に
は
ア
レ
ル
ゲ
ン
や
刺
激
物

質
か
ら
体
を
守
る
た
め
の
バ
リ
ア
機

能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
バ
リ
ア
機

能
を
維
持
す
る
た
め
に
「
細
胞
間
脂

質
（
セ
ラ
ミ
ド
）
」
、
「
天
然
保
湿
因

子
」
、
「
皮
脂
」
と
い
う
三
つ
の
保
湿

因
子
が
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
。
保
湿
因
子
は
洗
い
す
ぎ
る
と

落
ち
て
し
ま
い
、
バ
リ
ア
機
能
が
低

下
し
ま
す
。
で
す
か
ら
正
し
い
ス
キ

ン
ケ
ア
が
大
切
な
の
で
す
。
ス
キ
ン

ケ
ア
に
は
三
つ
の
ス
テ
ッ
プ
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
は
「
洗
う
こ
と
」
、
「
保

湿
」
、
「
紫
外
線
防
止
」
で
す
。

Ｑ
・
洗
い
方
は
ど
の
よ
う
に

Ａ
・
石
け
ん
は
よ
く
泡
立
て
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
上
手
に
泡
立
て
る
た

め
に
、
泡
立
て
ネ
ッ
ト
を
活
用
す
る

と
し
っ
か
り
と
泡
が
た
て
ら
れ
ま
す
。

泡
状
に
な
っ
た
タ
イ
プ
の
石
け
ん
を

使
う
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
敏
感
肌

の
人
は
低
刺
激
性
の
石
け
ん
を
選
び

・皮膚科専門医

平成７年富山医科薬科大学卒業後、浜松医科大学医学部
附属病院などでの病院勤務を経て、平成 24年から当院
に勤務し現在に至る。趣味は、毎週欠かさず続けている
ヨガ。

①　軽くお湯にひ

たした泡立てネッ

トに固形石けん又

は液体石けんをつ

けます。

②　ネットをもみ

ながらよく泡立て

ます。

③　ホイップクリ

ーム状になるまで

しっかり泡立てま

しょう。



が
お
す
す
め
で
す
。
入
浴
後
は
角
層

が
柔
ら
か
く
な
り
、
肌
の
水
分
や
保

湿
成
分
が
肌
に
浸
透
し
や
す
く
な
っ

て
い
る
の
で
、
保
湿
に
最
適
な
タ
イ

ミ
ン
グ
で
す
。
す
り
こ
ま
ず
に
手
の

平
で
優
し
く
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。
大

人
の
人
差
し
指
第
一
関
節
の
長
さ
く

ら
い
の
量(

約
0.5
ｇ
）
で
、
手
の
平

二
枚
分
の
面
積
を
塗
る
の
が
、
使
用

量
の
目
安
で
す
。

　

肌
の
乾
燥
が
強
い
人
は
、
塗
る
量

や
回
数
を
増
や
す
こ
と
で
、
皮
膚
の

う
る
お
い
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

保
湿
剤
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ

り
ま
す
の
で
、
好
み
や
季
節
に
合
わ

ま
し
ょ
う
。
ス
ポ
ン
ジ
や
目
の
粗
い

タ
オ
ル
で
ゴ
シ
ゴ
シ
と
洗
う
と
、
皮

膚
を
傷
つ
け
、
皮
脂
も
落
ち
て
し
ま

う
の
で
優
し
く
洗
っ
て
く
だ
さ
い
。

手
で
な
で
る
よ
う
に
洗
う
だ
け
で
も

十
分
で
す
。
皮
膚
に
石
け
ん
の
成
分

が
残
ら
な
い
よ
う
、
十
分
に
洗
い
流

し
て
く
だ
さ
い
。
長
湯
や
高
温
の
お

湯
は
、
皮
脂
の
落
と
し
過
ぎ
や
か
ゆ

み
の
原
因
に
な
る
の
で
、
ぬ
る
め
の

お
湯
で
10
分
く
ら
い
を
目
安
に
し
て

く
だ
さ
い
。

　

洗
顔
を
行
う
場
合
は
、
肌
の
状
態

に
合
わ
せ
て
洗
顔
料
の
使
用
回
数
を

調
整
し
て
く
だ
さ
い
。
メ
イ
ク
を
し

て
い
る
と
き
は
、
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
を

使
い
、
ダ
ブ
ル
洗
顔
を
行
い
ま
す
。

ふ
き
と
る
タ
イ
プ
の
ク
レ
ン
ジ
ン
グ

剤
は
、
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
ら
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
洗
っ
た
後
は
、
タ

オ
ル
で
こ
す
ら
ず
に
、
優
し
く
押
さ

え
る
よ
う
に
拭
き
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
・
保
湿
は
ど
の
よ
う
に

Ａ
・
保
湿
剤
は
、
入
浴
後
に
塗
る
の

せ
て
使
用
感
の
良
い
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

Ｑ
・
紫
外
線
予
防
の
た
め
に
は

Ａ
・
紫
外
線
に
は
し
わ
や
た
る
み
の

原
因
と
な
る
Ｕ
Ｖ
Ａ
と
、
し
み
や
そ

ば
か
す
の
原
因
と
な
る
Ｕ
Ｖ
Ｂ
が
あ

り
ま
す
。
紫
外
線
は
曇
り
や
雨
の
日

で
も
地
上
ま
で
届
き
ま
す
。
Ｕ
Ｖ
Ａ

は
窓
ガ
ラ
ス
を
通
り
抜
け
ま
す
の
で
、

室
内
で
も
窓
際
は
注
意
が
必
要
で
す
。

紫
外
線
防
止
に
は
日
焼
け
止
め
が
有

効
で
す
。
た
だ
し
、
日
焼
け
止
め
は

正
し
い
量
を
塗
ら
な
い
と
十
分
な
効

果
が
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
汗
な

ど
で
落
ち
て
し
ま
う
こ
と
も
多
く
、

こ
ま
め
に
塗
り
直
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
顔
に
塗
る
場
合
、
ク
リ
ー
ム
タ

イ
プ
の
も
の
で
は
、
パ
ー
ル
粒
二
個

分
が
目
安
で
す
。

　

日
焼
け
止
め
に
は
紫
外
線
防
御
指

数
（
Ｓ
Ｐ
Ｆ:

Ｕ
Ｖ
Ｂ
を
防
ぐ
効
果

の
指
標　

Ｐ
Ａ
：
Ｕ
Ｖ
Ａ
を
防
ぐ
効

果
の
指
標
）
が
表
示
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
生
活
シ
ー
ン
に
合
わ
せ
た
も

の
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
日

焼
け
止
め
に
は
紫
外
線
吸
収
剤
が
配

合
さ
れ
て
い
る
も
の
と
、
紫
外
線
散

乱
剤
が
配
合
さ
れ
て
い
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。
紫
外
線
吸
収
剤
は
か
ぶ
れ

を
お
こ
す
人
が
い
ま
す
の
で
、
敏
感

肌
の
人
は
紫
外
線
散
乱
剤
（
ノ
ン
ケ

ミ
カ
ル
と
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
）
の

日
焼
け
止
め
を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ

う
。

　
自
己
診
断
せ
ず
に
医
療
機
関
に

Ｑ
・
読
者
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

Ａ
・
保
湿
剤
や
か
ゆ
み
止
め
は
、
ド

ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
も
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
、
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
一
週
間
程
度
使
っ
て
も
良

く
な
ら
な
い
時
や
、
い
つ
も
の
肌
と

と
違
う
と
感
じ
た
ら
自
己
判
断
せ
ず
、

早
め
に
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

初
期
段
階
で
あ
れ
ば
弱
い
薬
で
早
く

治
す
こ
と
が
出
来
る
場
合
も
多
く
あ

り
ま
す
。

チューブに入った塗り薬を成人の人差し指の先か

ら第１関節の長さまで出した量を 1 ＦＴＵ（フィ

ンガー チップ ユニット）と言います。

１FTU
＝約 0.5 ｇ

軟膏・クリーム



沼 津 市 立 病 院
【基本理念】
市民のために 共に歩む病院 沼津市立病院  検索

〒 410-0302   沼津市東椎路字春ノ木 550
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ぬまピタルについてのご意見、ご感想をお寄せ下さい。

健康まつり２０１９に
参加してくれた女の子

「胃の中見っけ隊
～胃カメラと内視鏡グッズ
に触ってみよう！～」
のブースで胃カメラの操作
体験中♪

運 動 と

健康まつり２０１９を開催 !!

病気の治療として、また、体型を保つために、ダイエッ

トしたいと思う人は多いでしょう。ダイエットは、

摂取カロリーを減らす ＋ 消費カロリーを増やす

行事・イベント情報

★第 39 回：「やって来る冬の乾燥
            ～皮膚科医が伝えるお肌の話～」
・日時：令和元年10月19日(土 )  
　　　　　 　　　13 時 30 分～ 14 時 45 分
・場所：市立図書館４階視聴覚ホール
・講師：皮膚科部長　秦 まき

★第 40 回：「この時期注意！インフルエンザ
　　　　　　　　　～小児から高齢者まで～」
・日時：令和元年12月７日(土 ) 
 　　　　　　　　13 時 30 分～ 14 時 45 分
・場所：プラサ ヴェルデ 402 会議室
・講師：呼吸器内科部長　吉田 康秀

市民公開講座INFORMATION

※テーマ、日時は予定です。

消 費

階段昇降　60 分

サッカー　45 分

草むしり　65 分

ジョギング　40 分

水泳（平泳ぎ）

30 分

おやつのケーキ　300kcal

これらの運動を毎日行うのは難しいでしょう。
ダイエットのためには余計な摂取カロリーを抑える
ことが大事ですね。

運動で消費しようとすると右の
どれか１つを頑張らないと！！

令和元年６月 29 日（土）、第４回目と

なる『健康まつり』を開催しました。

当日は、医師や看護師、薬剤師、栄養

士など様々な職種で健康に関するブー

スを出展しました。また、待合ホール

ではアスルクラロ沼津の選手も参加す

る『ウォーキングサッカー』や手術支

援ロボット「ダ・ヴィンチ」の操作体

験を、講堂では市民公開講座を行い、

前回を上回る 900 名以上の多くの方に

ご来場いただきました。

 PICK UP

 今回の表紙

の２つが必要です。

カ ロ リ ー


