
 

12月8日（木）・1月11日（水）・25日（水） 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

10 代は、ホルモンの影響で毛穴の中の皮脂腺が大きく発達し、皮脂がたくさん作られます。皮脂が多
すぎたり、毛穴の出口がつまったりすることで、毛穴の中で皮脂がたまってしまうことからニキビは始
まります。  ニキビは、皮脂の量や炎症(赤み)の程度によって、種類が異なります。また、ひとりひとり
の肌に、さまざまな種類のニキビが混在しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

洗顔は余分な皮脂や汚れを落とすために必要ですが、回数を増やしても、ニキビが治るというわ

けではありません。洗顔料を使った洗顔は、朝晩の 1 日 2 回が基本です。朝は起床後に、夜は帰宅

後に、ニキビをつぶさないように注意して、たっぷりの泡でこすらずやさしく洗いましょう。強く

こすってもニキビはなくならず、かえって炎症を起こし悪化させる場合があるので、気をつけまし

ょう。 

 

   

 

 

 

 

 

 
 

2～3 年ほど前から SNS で盛り上がりを見せる“どんな肌も前向きに愛そう”という意味のハッシュ

タグ「＃スキンポジティブ」。肌荒れやニキビができると、マスクは必須！！もう誰にも会いたく

ない～(́ ；ω； )̀ｳｩｩと、うつむきがち…。 

そんな時、“これも私”と受け入れることができたら心が軽くなるかもしれません。ニキビで悩ん

でいるのは自分だけではない！ぜひ、「＃スキンポジティブ」で検索してみてください。肌荒れや

ニキビがあっても、美しい言葉や表情で世界中の人々に勇気を与えている人たちがいます。 

こんなことわざもあります痘痕も靨（あばたもえくぼ） 

        

 

心から誰かを好きになると、短所さえ可愛らしく見えてしまいますよね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年１２月 ２日 

堀 越 高 等 学 校 

保 健 室 

                                                    

         

 

 

 

 

                                            

     

 

 

 

 


