
保湿剤の使用量の目安

保湿剤は塗る分量の目安として 指先が使われます。

指先で、成人の手の
ひらの面積約２枚分に
塗ることができます

指先１つ＝約0.5ｇ
※チューブの穴の大きさ（口径）で量が変わります。

チューブに入った塗り薬を
成人の人差し指の先端から
1つ目の関節まで出した量は
約0.5ｇです。

人差し指の先端から1つ目の
関節の１/２の長さまですくった
量が約0.5ｇです。

ローションでは、1円玉
くらいの量が約0.5ｇです。

軟膏 クリーム(チューブ)・

(ビン)

ローション



部位別の使用量の目安
部位別の使用量の目安 「指先〇つ」は軟膏・クリーム（チューブ）の場合です。

※イラストでは保湿剤を塗る部位を白く描いていますが、実際には保湿剤を塗って肌の色が白くなることはありません。

指先7つ 指先7つ 指先3つ 指先6つ 指先2つ



保湿剤の塗り方
乾燥を防ぐには季節や気候に限らず、一年中保湿をすることが大切。
特に乾燥しやすいお風呂上りはすぐに保湿することがおすすめです。

清潔な手で保湿剤を手に取ったら
塗りたい部位に数か所置きます。

手のひらで優しく押さえながら肌の
キメにそってくるくると広げます

肌のキメに沿って横方向に塗ると角質層までしっかり浸透します。
ひじ、足のすね、かかとなどの特に乾燥が気になる部分は重ねづけしてなじませてください。
ティッシュが皮膚に付く、または皮膚がテカる程度の量が目安です。

注意 ゴシゴシと力を入れてすり込むと摩擦で
バリア機能を壊す原因となります。
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