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ニキビに悩むすべての方に

ドクターズ
アドバイス
ブック



みんな悩んでる!?

日本人の約78％※が
経験したことのあるニキビ。

たった１つポツンとできただけでも憂うつな気持ちになってしまうニキビ。

「もしかしたら私だけが悩んでいるのかもしれない」そんな風に

否定的にとらえてしまいがちですが、統計によると日本人の約78％が、

一度はニキビに悩んだことがあるといわれています。

「ドクターズ アドバイス ブック」は、ニキビに悩むすべての方が

クリアな肌を手に入れられるよう、多角的な視点で予防法をご紹介しています。

生活習慣や食生活、そしてスキンケアなど今日からぜひ取り入れてください。

正しい知識を身につけて、ニキビのないクリアで

なめらかな肌を手に入れましょう。

※2010年スキンケア調査結果より



まず、ニキビを知ることから

顔、胸元、背中。
毛穴が多いところはニキビができやすい部分。
ニキビのない肌をめざすなら、ニキビができているところを確認することが大切。顔や背中など皮
脂の分泌が活発な部分は特にできやすく、肌の生まれ変わりのサイクル「ターンオーバー」が乱れ
るとニキビを引き起こす原因になるので注意しましょう。

鼻→額→あごの順に、皮

脂の分泌量が多い。鼻や

額は黒っぽいニキビ、あ

ごは白いニキビが多くみ

られます。

顔

鎖骨からみぞおちにかけ

ての Vゾーンは汗をかき

やすく、皮脂分泌も活発。

胸元
ナイロン素材の下着によ

る蒸れや、下着のしめつ

けによる血行不良、角質

肥厚が原因に。

お尻

背中は皮脂の分泌量が多

いため、毛穴が詰まりま

す。また、シャンプーの

すすぎ残しなどもニキビ

の原因に。

背中

皮脂量が多い部分は
特に清潔に

ニキビが額、鼻の周りにできやすいのは、
皮脂量が他の部位より２～３倍も多く、
毛穴につまりやすいため。常に清潔に保
つ必要があります。

ターンオーバーとは？
肌の新陳代謝、生まれ変わりをターンオーバーと
いいます。この周期は一般的に約28日間。ターン
オーバーが滞ると、肌表面に古い角質がたまり、
毛穴をふさいでしまい、ニキビができてしまうこ
とも。30代で約40日間、40代で約55日間と年
齢により比例してサイクルが遅くなります。

毎日の
ケアの
ポイント

紫外線はニキビの悪化の

原因に。背中や胸元など

のUVケアを！

化学素材や締めつけのきつい

下着は要注意。汗がたまって

ニキビの原因になることも。

ニキビの
出来やすい場所
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まず、ニキビを知ることから

肌表面のバランスを保つことに貢献している細菌で、常在菌の一種。
思春期以降の男女の皮膚にほぼ100％常在しています。空気のある
ところでは生きられないため、毛穴の奥などにひそんでいます。

毛穴が閉じて皮脂が詰
まっている状態。肌表
面がポツンと白く盛り
上がっている。

毛穴が開いた状態にあり、皮脂をス
ムーズに排出。

角質層が厚くなると毛穴をふさぎ、
皮脂が詰まります。

詰まった皮脂を栄養源として毛穴に
常在するアクネ菌が繁殖。炎症や赤
みとなり、ニキビが発生します。

非炎症ニキビ 炎症ニキビ
白ニキビ

毛穴が開いた状態。毛
穴の中で皮脂が酸化し
て、汚れが付着して黒
くみえる。

ニキビが悪化し、アクネ菌やブドウ球
菌が増殖して、皮膚に炎症が起きた状
態。肌表面が赤く腫れて、中央に白い
芯がみえる。

赤ニキビがさらに悪化して、膿みを
持った状態。皮膚の下で皮脂や膿が
移動するため、広範囲に炎症が広がり、
治っても色素沈着や陥没などの痕が
残る可能性もあり。

黒ニキビ

赤ニキビ

黄ニキビ・膿疱（のうほう）

1 2

まず、ニキビを知ることから

ニキビの種類は大きく分けて4種類。
今の状態を知ることが、改善への近道。
ニキビの原因は、肌表面の汚れや皮脂などで毛穴が詰まり、その皮脂を栄養源としてアクネ菌が
繁殖するためといわれています。正常な肌とニキビができている肌を見比べてみましょう。

アクネ菌
とは？

正常な肌 ニキビのある肌

ニキビの種類

アクネ菌

古くなった角質 炎症・赤みの発生

アクネ菌の増殖



まず、ニキビを知ることから

予防ポイント 予防ポイント

10代に多くみられ、皮脂の過

剰分泌が原因とされる思春期

ニキビ。毛穴がまだ小さいた

め、皮脂がつまりやすく、皮

脂を栄養源としてアクネ菌が

繁殖するといわれています。

思春期ニキビは顔全体
にできるのが特徴です
が、額、鼻といった毛
穴が集中しているTゾー
ンは特にできやすいと
されています。

生理前はプロゲステロンと呼ばれる「黄体ホルモン」が多く
分泌され、皮脂量が増えるといわれています。このためニ
キビができやすくなります。この時期は、生活リズムや食
事のバランスにも気をつけましょう。

ストレスや睡眠不足、生理や

体調の乱れなど原因を特定し

にくいのが大人ニキビ。ター

ンオーバーが乱れ、毛穴をふ

さいでしまうことも一因とさ

れています。

頬やあごなどの Uゾーン
にできやすい。あごは硬
いしこりタイプのニキビ
が多く、治りにくく、痕
が残りやすいので注意。

余分な
皮脂を
取り除く

肌を清潔に
保つ

角質ケア 角質ケア うるおい
補給

ストレスを
ためない

まず、ニキビを知ることからまず、ニキビを知ることから

思春期ニキビと大人ニキビは、
できる原因が違います。

10代の人のニキビは余分な皮脂が原因になっていることが多いですが、
20代を過ぎてからできる大人ニキビは、乾燥する部分にできる場合もあるため年齢に応じた
正しいケアが大切です。

生理サイクルとニキビの関係

大人ニキビ思春期ニキビ

思春期ニキビの
特徴

大人ニキビの
特徴

低温期

卵胞ホルモン
（エストロゲン）

黄体ホルモン
（プロゲステロン）

高温期
排卵

28日生理初日
生理初日 卵胞期 黄体期排卵期

14日

生理前の2週間はニキビ注意



１日30種類以上の食材をとる
など、バランスよく！

１日３食が基本1
水分補給を積極的に2 ビタミン・

ミネラルの摂取を3
１日1.5ℓ以上の摂取を。汗や尿で
流れてしまうこともあるため、
こまめに水分補給を。

美肌ビタミンと呼ばれるビタミン B
類やビタミン Cが含まれるお肉や果
実なども積極的に補いましょう。

ビタミンA

うるおい補給　
粘膜を正常に保つ

ビタミンB6
肌あれ予防 免疫力の向上

ビタミンB1

エネルギー供給　
糖の変換に必要な補酵素

レバー　うなぎ　人参
春菊　ほうれん草　
ニラ　牛乳

玄米　大豆　
うなぎ　
豚肉

ビタミンB2

ストレス緩和　肌あれ予防　
エネルギー変換

レバー　イワシ　納豆

牛レバー　バナナ　
マグロ　大豆　卵

食物繊維

腸の働きを活発にして
便秘を解消

海藻　きのこ　
きくらげ　ひじき  

ビタミンC
美白作用 コラーゲン生成

イチゴ　レモン　
パパイヤ　
ブロッコリー　
ピーマン

ビタミンE
抗酸化作用 血行促進

落花生　アーモンド　
ごま　かぼちゃ

ミネラル

亜鉛などミネラルが
不足すると肌あれの原因に

レバー　うなぎ　牡蠣

まず、ニキビを知ることからまず、ニキビを知ることからはじめようニキビケア

ニキビの原因が食べ物にあることも。
今こそ食生活を見直そう。
お肌と食べ物との関係はとても密接で、特定の食べ物が原因でニキビができてしまうことも。
もしも、原因がつきとめられない場合は、食生活日記をつけるのもおすすめです。
あらたな発見につながるかもしれません。また、肌によい食品なども積極的に補いましょう。

食べ物で補うなら
コレがおすすめ

□ アルコール…多量のアルコールはビタミンや栄養素の低下を招くことも
□ 油脂類…ナッツやスナック菓子は皮脂分泌の増加につながります
□ 甘い物…糖分の過剰摂取は皮脂分泌を増加させてしまうことも
□ 刺激物…香辛料などの刺激物は肌あれの原因に

好きなものだけ
摂るのはNG!

ニキビができにくい
食事のポイント



肌老化を早めてしまう紫外線には
UV-A波、UV-B 波の2種類があります。

日常生活 屋外での軽いレジャー

はじめようニキビケア

雨の日も曇りの日も
365日UVケアをしよう！

日焼け止め
選びにも注意

晴天に限らず、曇りや雨の日でもサンサンと降り注ぐ紫外線。紫外線を浴びると、活性酸素が発生し、
皮脂の酸化を招くことも。ニキビを悪化させることもあるため、UVケアは毎日しっかりと！

B波A波

表
皮

真
皮

紫外線をもっと知ろう！

生活シーンに合わせて紫外線防止をしよう！

SPF10前後　PA+ SPF10～30　PA++
炎天下でのレジャー、マリンスポーツ

SPF30以上　PA+++

せっかく日焼け止めをしても肌に負担がかかる製品を使っていたら、
悪化してしまうことも。毛穴をふさいでしまうものはNGです。

この表示があるものは、毛穴をふさがず、ニキビの原因になりにくい処方です。
「ノンコメドジェニック」「オイルフリー」

ニキビができている状態で、紫外線を浴び
ると痕が残ることがあります。肌にやさし
い日焼け止めでしっかりUVケアを。また
日頃から美白ケアも心がけましょう。

紫外線が原因で
ニキビ痕になることも 肌にやさしい日焼け止めを選ぼう！

SPF30
PA+++

A波（UV-A）
シミ・シワ
たるみ

長波紫外線と呼ばれ、皮膚の真皮にまで到達しシ
ミやシワなど老化を促進させます。UV-Aを防御
する指数を表すのが、PA+からPA++++です。
防御効果は4段階（+）で表示されています。

B波（UV-B）
赤み・シミ
そばかす

短波紫外線と呼ばれ、皮膚が赤くなってヒリヒリすることも。
赤みや、シミ・そばかすの原因になります。UV-Bを防御する指
数を表すのが、SPF数値です。SPFの数値は、それぞれの製品ご
とにどの位、日焼けを遅らせることができるかを測定して表示さ
れているものです。例えば、SPF30の場合、つけていない時に比
べて30倍に遅らせることができるという意味になります。

日焼け止め
ここを
チェック！



ニキビケアの大原則

ニキビに効果的といわれている成分

「ニキビができているのに保湿をするとかえって悪化する」「ニキビケアは洗顔だけしていれば OK」。
よくこのように思われている方もいますが、間違いです。乾燥によるニキビもあれば、皮脂分泌が盛
んで肌荒れを繰り返す人もいます。正しいスキンケアを毎日継続することが重要です。

ニキビケアで大切なことは、常に清潔な肌を保つこと。角質が厚くなると毛穴がつまりやすくなるので角質ケアも大切です。
また、最後に忘れてはいけないのが保湿。有効成分を配合した保湿クリームでしっかり肌を保護しましょう。

スキンケアを選ぶ際、より効果的なお手入れをするなら、ニキビに有効な成分が配合されているものを選びましょう。

 植物由来の保湿成分

はじめようニキビケア

ニキビのない肌を手に入れるために
正しいスキンケアを続けましょう。

ニキビはアクネ菌の増殖や、毛穴がふさがってしまうことが原因といわれています。しかも、

アクネ菌はすべての人が常にもっている常在菌のため、なくすことは不可能です。アクネ

菌の増殖を防ぐため、皮脂汚れやメイクをしっかり落として、清潔にすることが重要です。

またニキビは一度治っても、繰り返しできてしまうことがあります。ニキビケアを継続す

ることで、根本からニキビの出来にくい肌へと整えます。健康的な肌をキープするために、

スキンケアなどは肌に合ったものを、継続して使うことをおすすめします。

スキンケアを続けることが大切

サリチル酸

アクネ菌殺菌　角質ケア　
アクネ菌の増殖を予防

炎症を抑える　肌荒れ防止

引き締め 保湿
肌荒れ予防

ビタミンC
豊富

保湿 保湿

グリコール酸

角質を柔らかくする　くすみケア　
ターンオーバーの促進保湿作用　

パルミチン酸レチノール

ターンオーバーの促進  
コラーゲン生成作用

グリチルリチン酸
ジカリウム

カモミラハマメリス チャ ホホバ アロエ

Step1 Step2 Step3

肌を清潔に保ち、
アクネ菌を殺菌し
増殖を抑える

洗顔
古い角質を取り除き、
皮膚をやわらかくする

角質ケア
うるおいを与え、

なめらかな肌に整える

保湿



ストレスをコントロールしよう
仕事や勉強、家事などに追われているとストレスを感じやすくなり、肌に悪

影響をおよぼすことも。免疫力を低下させ、ニキビや病気のきっかけになる

こともあるので、ストレスがたまらないようにコントロールしましょう。

運動を取り入れよう

適度な運動をすることはストレ
ス発散にもつなが

ります。汗をかいた後は、すぐ
にシャワーを浴び

て、清潔にしましょう。

早起きを心がけよう
肌の新陳代謝は睡眠中に活発に行われて

います。特に夜10時から朝２時までの時

間帯は体の成長を促進する“成長ホルモ

ン”が大量に分泌されているゴールデン

タイム。早寝・早起きを習慣にして質のよ

い睡眠がとれるよう工夫しましょう。

スキンケアや食生活をきちんとしていても、ニキビが治らない。そんな方は毎日の習慣に問題がある
ことも。ストレスを上手に発散して、質のよい睡眠をとれるようにすることも大切です。

はじめようニキビケア

ストレスや睡眠不足はニキビの大敵。
よい習慣を続けてニキビ予防。

●強いストレスがある場合は、深く深呼吸を。脳内ホルモンの中でも幸せ  
ホルモンと言われているセロトニンが分泌され、リラックス作用も。
●「笑う」「泣く」といった感情を表に出すことでストレスの軽減に役立ちます。

メイク・ヘアケアに注意しよう
油分の多いファンデーションは毛穴をふさいでしまうので要注意。

長時間メイクをしたままでいると、酸化した油分が皮脂と混ざって

毛穴につまってしまうことも。ベースメイクは、ノンコメドジェニッ

クタイプのものを選びましょう。また、スプレーやムースなどの整髪

料が汗と混じり、殺菌が毛穴に入ってしまうこともあります。ニキビ

予防のためにも肌や頭皮に直接触れないようにしましょう。



毎日のお手入れと
規則正しい生活が
ニキビ改善のカギになります。
　日々来院される患者様のうち約３割の方が「ニキビ治療」を目的としています。

10代から30代まで年齢層や症状もさまざま。一年の中では、春から夏が一番

ニキビで悩む方が多いようです。春先は花粉などの影響で肌が敏感な状態になり

やすく、また気温の上昇とともに皮脂の分泌も多くなるためです。さらに紫外線

の影響も加わりターンオーバーが乱れがちになります。ニキビ発生の第一段階は

角質が厚くなり毛穴をふさいでしまうことです。ふさがった毛穴の中で皮脂を栄

養にしてアクネ菌が増殖し、炎症が進むと赤ニキビ、黄ニキビへと移行していき

ます。したがってスキンケアを選ぶ時には、殺菌効果と角質ケア等の働きがある

ものをおすすめします。

　ニキビに悩む方は多くいらっしゃいますが、規則正しい生活や、自分にあった

スキンケアを続けることでクリアな素肌を手に入れられます。なかなか治らない

時は、気持ちも落ち込んでしまうこともあるかもしれませんが、上手に気分転換

をしながら前向きなお手入れをしましょう。

今野 みどり先生
Ｍ＆Ｍスキンケアクリニック　副院長
川崎医科大学医学部卒業後、東京慈恵会医科
大学形成外科助手 山形県立日本海病院形成外
科医長を経て２００１年より現職。

医師から、
ニキビに悩む
すべての方へ

message
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