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ハ ン ド ケ ア

手指のケアはできていますか？

　朝夕が肌寒さを感じる季節になりました。夏場はさほど気にならない手荒れもこれから寒くな

るにつれて深刻な悩みをお持ちの方も多くなるのではないでしょうか。寒くなると空気が乾燥し

手指の表面を覆う皮脂膜が作られにくくなります。また、加齢によっても皮脂やセラミド（保湿

成分）は減少します。

　家事や仕事など常に手指は活躍しています。でも、ちゃんとケアできているかと言えばＹＥＳ

と答える人は少ないと思います。なぜなら作業する度ごとにクリームを塗ったりしてもまたすぐ

に次の作業があるので面倒。せめて寝る前にハンドクリームを塗るくらいでしょうか。

　手の表面には、皮膚を守るための「皮脂膜」がバリアになって角質層の中の水分を保っていま

す。

　水やお湯、紙などに触れる機会の多い手指は、皮脂膜がはがれやすく、そのため乾燥しカサカ

サになってしまいます。ひどくなるとかゆみや手荒れで化膿する場合もあります。今年は早めの

ハンドケアにチャレンジしてみませんか。

手荒れ・カサカサのダメージを防ぐポイント

１）食器用洗剤での水仕事は手の油分まで取り去ってしまう
食器用洗剤は、「油汚れをすっきり落とす」効果があるため素手で使うと手の油分までも取

り去ってしまいます。洗い物をするときは、できるだけゴム手袋を使用しましょう。

２）お湯で洗い物をすると皮脂までも取り除いてしまう
食器用洗剤を使用しなくても長い時間お湯で洗う場合は、油分を失いやすくなります。油分

を失った手の皮膚は、角質が硬くなりガサガサ、ゴワゴワの原因になります。この場合もゴ

ム手袋の使用をおすすめします。

３）化粧水で保湿する
水を使った際にはこまめに保湿することをおすすめします。

４）ハンドクリームで保護する
最近は、ベタつかないハンドクリームも出回っています。化粧水で保湿後クリームを塗るこ

とで膜をはり手指の保護をします。寝る前ならば、白ワセリンを塗ると効果的です。

　つい慌ただしくて手指のケアまで気が回りませんが、こまめにケアして手荒れを防ぎましょ

う。

焼酎25度　720mlに対しグリセリン150mlをよく混ぜ合わせ、１か月寝かせて使用。
（ご注意事項）お肌に合うかをテストしてからご使用ください。異常がみられた場合はすぐ

に皮膚科へご相談ください。
グリセリン：指定医薬部外品　ひび、あかぎれ用　薬局で扱っています。
白ワセリン：皮膚保護剤　薬局で扱っています。
＊皮膚に疾患がある方は、控えてください。

手荒れを防ごう

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

【おすすめ手作り化粧水レシピ】



酒かすプリン　～白みそクリームを添えて～

牛乳 ････････････････････････････････････････････････100cc

生クリーム ･･･････････････････････････････････････120cc

卵黄 ･･････････････････････････････････････････････････２個

グラニュー糖･････････････････････････････････････ 20ｇ

粉ゼラチン ･･････････････････････････････････････････ 4ｇ

水 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ１

（甘酒）

酒かす ･･･････････････････････････････････････････ 30ｇ

水 ･････････････････････････････････････････････････ 50cc

砂糖 ･････････････････････････････････････････大さじ１

塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

（トッピング用　白みそクリーム）

白みそ ･･････････････････････････････････････小さじ２

生クリーム　･････････････････････････････大さじ１

焼き酒かす ･････････････････････････････････････････適量

材　料 ４個分（ココット　直径7.5cm）

①　酒かすは細かく手でちぎり、耐熱容器に入れ、水、砂糖を加え電子レンジで約40秒温めて崩
しておく。塩を加えて味を調える。

②　鍋に牛乳と生クリームを入れ火にかけ、鍋の周りがフツフツとしてきたら火を止める。

③　卵黄を溶きほぐしてグラニュー糖を加え、すり混ぜる。②を少量ずつ加え弱火にかけ、火を
止めてゼラチンを加える。

④　③に①を加えて混ぜ、再び弱火にかけて濾す。

⑤　容器に注ぎ入れ、粗熱をとって冷蔵庫で冷やし固める。

⑥　白みそと生クリームを混ぜてトッピング用のクリームを作る。また、酒かすをフライパンで
焼いて冷ましておく。

⑦　冷え固まったプリンに白みそクリームと焼き酒かすを添えていただく。

作り方

酒かすには、スフィンゴ脂質というセラミド（保湿成分）が含まれています。

スフィンゴ脂質はお肌の潤いを保つのに重要な役割をもっています。

酒かすには、スフィンゴ脂質というセラミド（保湿成分）が含まれています。

スフィンゴ脂質はお肌の潤いを保つのに重要な役割をもっています。

酒かすには、スフィンゴ脂質というセラミド（保湿成分）が含まれています。

スフィンゴ脂質はお肌の潤いを保つのに重要な役割をもっています。

　粉ゼラチンは水にふり入れふやかしておく

下準備


