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スキンケア方法

移植を受けた患者さんの皮膚は薬剤（抗がん剤）、放射線照射、免疫反応などの影響で脆弱になっています。



皮膚の構造と役割

[image: ã��ç�®è��ã�®æ§�é� ã��ã�®ç�»å��æ¤�ç´¢çµ�æ��]抗がん剤治療や移植前処置で、基底層の細胞分裂が障害され、角化（ターンオーバー）は順調に機能しなくなり、角質層は非常に薄くなる

皮脂腺自体もダメージを受けるため、皮脂の分泌量も低下し、皮膚表面は非常に乾燥した状態となり、バリア機能は著しく損なわれる

※急性GVHDを皮膚に発症すると、基底層と真皮の結合が弱くなり、表皮剥離を生じやすい状態になる

※慢性GVHDでは、皮膚が委縮・線維化する


洗浄のポイント

・洗浄剤は自分の皮膚にあったものを選ぶ（弱酸性石鹸が望ましい）

・洗浄剤は皮脂膜を取るため洗浄剤の使用は1日1回とする

・洗浄剤の残留は化学的刺激となるため、すすぎは十分に行う

・泡で洗い、ゴシゴシこすらない

・湯の温度はぬるめの37～38度（水分保持機能をもつセラミドの溶解を防ぐため）

・押さえ拭きをする



保湿方法

・皮膚の水分が蒸発する前に保湿する

・保湿剤は、香料・アルコール・保存料など添加物が少ないものを選択する

・保湿剤の量は、両手掌を塗る場合は人差し指から第一関節までの量を目安とする（口径5mmのチューブから軟膏を絞り出してのせた量）ローションなら1円玉の大きさ程度。片腕ならその量の3倍。

・1日2回塗るのが望ましい



[image: ]紫外線対策

・長時間日光にあたらない

・日傘やUVカット用の手袋・長袖や帽子を着用する

・日焼け止めをこまめに塗布する（敏感肌用など低刺激のもの）

☆皮膚ケアに使用する商品は、必ず使用前にパッチテストをしましょう。　　　
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マグネシウムのとり方



マグネシウムは、体の中で多くの働きがあります。

[image: 綺麗な歯のキャラクター][image: 血圧測定のイラスト（健康診断）]☆	酵素の働きを助ける

☆	骨や歯を形成する

☆	筋肉の収縮に使われる

☆	神経の興奮を抑える

☆	エネルギーを作るのを助ける

☆	血圧を下げる

食事から１日にとる必要のあるマグネシウムの目安は、
男性で340～370mg、女性で270～290mgです。

（日本人の食事摂取基準（2015 年版）より）













マグネシウムを多く含む食品を積極的にとりましょう

· 大豆、未精製の種実や穀類、海産物などに多く含まれます。

		[image: アーモンド]食品名（一食の目安）

		目安重量

		マグネシウムの量



		玄米（茶碗１杯） 

		150ｇ 

		74ｍｇ 



		アーモンド（10粒） 

		14ｇ 

		43ｍｇ 



		カシューナッツ（10粒） 

		15ｇ 

		36ｍｇ 



		[image: ほうれん草]ほうれん草

		75ｇ 

		52ｍｇ 



		絹ごし豆腐（1/2丁） 

		150ｇ 

		66ｍｇ 



		木綿豆腐（1/2丁） 

		150ｇ 

		47ｍｇ 



		[image: 豆腐]大豆

		30ｇ 

		66ｍｇ 



		油揚げ（大1枚） 

		40ｇ 

		52ｍｇ 



		干しひじき

		10ｇ 

		62ｍｇ 



		乾燥わかめ

		5ｇ 

		55ｍｇ 





· 豆腐には凝固剤として塩化マグネシウム（にがり※次頁参照）が含まれています。

参考：日本食品標準成分表2015年版（七訂）

※牛乳などカルシウムの多い食品、肉類や加工食品、清涼飲料水などリンの多い食品をたくさん食べると、マグネシウムの吸収が阻害されます

⇒魚介類、大豆製品を中心とした食事がおすすめです















にがり（液体）使用方法　※

①　にがりとは

・海水から食塩を結晶させた残りの苦みをもつ液体

・豆腐を固めるのに使用されている

・成分は塩化マグネシウム
（マグネシウムは1mlあたりに約50mg含まれる） 

・スーパーなどで購入できます

②　料理での使用方法

・ご飯を炊く時に加える（ふっくらと炊きあがる）

・シチューやカレーや煮物等に加える
（肉が柔らかくなる、煮くずれが防げる）

・パスタを茹でる時に加える

③　使用量の目安

・食品ラベルに記載されている使用方法をご確認ください
（記載が無い場合の使用目安は2～3滴です）

・使用量が多い場合は下痢を起こす場合がありますのでご注意ください

・出来る限り使用方法の記載がある商品をご購入ください

～ マグネシウム強化食品のご案内 ～



[image: Ｃａ＆Ｍｇふりかけ（たらこ）][image: Ｃａ＆Ｍｇふりかけ（かつお）][image: Ｃａ＆Ｍｇふりかけ（たまご）][image: Ｃａ＆Ｍｇふりかけ（さけ）][image: Ｃａ＆Ｍｇウエハース][image: Ｃａ＆Ｍｇウエハース（いちご）]たまご、さけ、のりかつお、たらこ

Mg：78mg／小袋（たらこ：75mg）

Ｃａ＆Ｍｇふりかけ

バニラ味／いちご味

Mg：120mg／枚

全病食（協）ウエハース

たらこ
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カリウム値が高い方へ

· カリウムが多い食品を減らしましょう。

· 調理方法によっても減らすことができます。

[image: じゃがいも][image: ]①	カリウムを多く含む食品（いも、果実、ドライフルーツ、
野菜、海藻）の量を減らしましょう。

		一食分あたりの摂取目安量に含まれるカリウム量



		食品名（目安量）

		カリウム（mg）



		里芋（80g）

		512



		さつま芋（100g）

		480



		じゃが芋（100g）

		410



		アボカド（1/4個）

		288



		干し柿（35g）

		235



		バナナ（1本）

		360



		キウイ（1個80g）

		[image: ]232



		ほうれん草（70g）

		483



		にら（50g）

		255



		南瓜（80g）

		[image: ]360



		こんぶ佃煮（20g）

		154



		干しひじき（10g）

		440



		青汁粉末（1杯分5g）

		120



		ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ（200ml）

		380



		抹茶（大さじ１）

		160



		ｲﾝｽﾀﾝﾄｺｰﾋｰ（小さじ1）

		72



		減塩用の塩（一つまみ）

		* 276



		黒砂糖（大さじ1）

		165





参考：日本食品標準成分表2015年版（七訂）

	*メーカーによって異なる




[image: ]調味料で注意するもの

・減塩用の塩

・黒砂糖

・黒蜜

飲料水で注意するもの

・青汁
・野菜ジュース
・100％ジュース
・抹茶
・インスタントコーヒー
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②	小さく切ってゆでましょう。
ゆでられないものは水にさらしましょう。

・カリウムは、水にさらすと減り、ゆでるとさらに減ります。

・炒めた、揚げたり、蒸したり、レンジでは減りません。

[image: ]・炒めたり、揚げたりする料理の場合は、事前に水にさらしましょう。

・汁を食べるような料理（カレーや雑炊など）では、カリウムを減らすことはできません。カレーなどの場合は別で具材を一度下ゆでしましょう。雑炊は控えましょう。

カリウムの減る量



小さく切って



[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: じゃがいも][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]



ゆでるとさらに減る！

水を入れた器に
具材をさらす
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