
 

 

 

 

          思春期に増え始めるニキビ、肌荒れについて解説します。一人で悩んだり、 

ネットの情報を鵜呑みにしてしまったりして悪化させていませんか？正しい 

知識と対処法について知って、自分の肌と上手くつきあいましょう！ 

 

💡なんでニキビができるの？～ニキビの原因と種類～ 

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。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

💛ニキビを悪化させないために正しいのはどれ？ 

 □の中に〇・×どちらかを記入してみてください。 

こまめにしっかりと 

こすって顔を洗う 

ニキビの薬は保険が効
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三重大学教育学部附属中学校 保健室 

No.１０ 令和２年１１月６日（金）  

早く気づいて、 
小さいうちに 
治そうね。 

ニキビは皮膚科で 
診てもらえます。 

（右上→左上）答え：×（こすらず優しく洗う）、×（保険適用が増えている）、〇、×（低刺激で保湿性のあるノンコメドの物がよい） 

（右下→左下）答え：〇、×（悪化させたり痕が残りやすくなる）、×（成長ホルモンの働きが関係）、×（なるべく摩擦を減らす方がよい） 

ニキビ予防には 

清潔と摩擦
ま さ つ

レス、 

そして規則正しい 

生活習慣が大切です。 

☆手や髪が顔に触れないようにする 

☆マスクはいつも清潔な物を身に着ける 

☆たっぷり泡立てた石けんでやさしく洗う 

☆すすぎは水かぬるま湯でしっかりと流す 

☆タオルでふくときはやさしく押さえる 

☆睡眠不足や暴飲暴食は避ける など 
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集団で生活する学校では、毎年感染症の流行がみられます。インフルエンザや新型コロナが学校で感染

拡大しないよう、一人一人が基本的な感染予防行動を徹底し、クラス・学年・学校全体で取り組むこと

が大切です。今一度、自分の行動を振り返ってみましょう。 

 

 

自分の行動を振り返ってみよう💡 
 

□毎朝検温し、カードに体温と体調を記録する（休日も記録する） 

□発熱や風邪症状があれば登校を控えて家で休み、体調の回復をはかる 

□カードや検温、保護者サインを忘れたら朝読開始前に必ず保健室で測る 

 

□以下のタイミングで石けんでの手洗い、または手指消毒をする 

  ・外から教室に入るとき ・咳やくしゃみ、鼻をかんだとき 

  ・給食・弁当の前後 ・掃除の後 ・トイレの後 ・共有の物を触った時 

□手洗いの後は自分のきれいなハンカチで拭く 

 ※食事の前は手を洗ったら食べ終わるまで他の物を触らない 

□校舎に入るときは、マスクを正しく着けている（あごや鼻を出したり下げたりしない） 

□マスクを外す人がいる場面（運動・給食のとき等）では、近づかない・しゃべらない 

 

□休み時間も身体的距離をとり、集まったり大声で話したりしない 

 

□教室の窓は常時対角線の２方向を 20cm 程度開けているか、（勝手に閉めない） 

（室温１７℃以上を保てない場合は）３０分間に１回以上全開にして換気している 

 ※寒い場合は換気をやめるのではなく、セーターや下着、暖房などで防寒対策をする 

□十分な睡眠、適度な運動、バランスのとれた食事を心がけている 


