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あ せ も

～夏のスキンケア～

汗のこと

　夏の肌は、日焼けによる炎症はもちろん、汗によるもの、虫刺されによるものなど刺激を受けや

すくなります。今回は、汗による肌への影響「あせも」についてお伝えしたいと思います。

　あせもは、子供の頃の多汗により発疹を伴った記憶をお持ちの方も多いのではないでしょうか。

しかし、昨今の記録的な猛暑で気温の上昇が続き、汗をよくかく環境で過ごす方々にもあせもはみ

られます。

　「発汗」は臭いや不快感などあまりよいイメージがありません。しかし、高温多湿などの環境、

運動や食事による体温の上昇では、汗をかくことで体温を正常に調節する重要な役割を持っていま

す。体温調節のための発汗は無味無臭と言われています。

汗によるかゆみ「あせも」

　皮膚には汗腺という汗の通り道があります。汗腺は、皮膚にホコリが付着したり、何らかの原因

で出口が詰まり、汗がうまく体の外へ排泄されずに炎症反応が起こります。これを「あせも」とい

います。

　かゆみを伴い赤い発疹が出る場合と、白っぽい小さなポツポツが多数でき、かゆみを伴わないあ

せもがあります。あせもは赤ちゃんだけでなく、昨今の記録的な高温の中で働き、汗をよくかく大

人のあせもも少なくありません。

あせものできやすい箇所

　下着の密着部分や服がよく擦れる箇所にできやすくなります。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　汗を拭くときは、ゴシゴシ拭き取ることのないよう、軟らかい吸水性のよいタオルでやさしく抑

えながら拭き取りましょう。皮膚を傷つけてかゆみがひどくならないようにすること、肌を清潔に

保つことで、かゆみや細菌感染を防ぎ、肌へのストレスが少なくなるようケアしましょう。

＊状況に応じて皮膚科を受診してください。

・首回り
・脇の下、胸周囲

・腰回り（パンツやガードルなど下着のゴム部分、ベルトなど）
・ひじの内側など軟らかい部分

あせもの予防

・汗をこまめに拭き取る
・水に濡らし硬く絞ったタオルで
抑え拭きをする

・着替える
・入浴
・通気性のよい服を着る



涼しさを感じる　水まんじゅう

こしあん（15ｇ×4個分） ･･･････････････････ 60ｇ

水 ･･･････････････････････････････････････････････････100cc

くず粉 ･･････････････････････････････････････････････ 30ｇ

砂糖 ･････････････････････････････････････････････････ 60ｇ

材　料 ２人分

①　こしあん15ｇずつで、小さなあん玉を作る。

②　ボウルに砂糖、くず粉を入れてなじませ、水を加えて溶かし濾しておく。

③　鍋に②を入れて中火にかけ、木べらで手早く混ぜて半透明になるまで混ぜる。（約2～3分）

④　底が丸い小さな容器を用意し、ラップをひき上から薄く③を入れ、中心にあん玉を置き再び

③を入れあん玉を見えなくする。氷水に浸けて冷やし、硬さを安定させる。

⑤　型から出して器に盛り付ける。

作り方


