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　爽やかな秋風が吹く季節となりました。皆様いかがお
過ごしでしょうか。今月の研修医だよりの担当をさせて
いただく、初期研修医1年目の山本なつみと申します。
よろしくお願いいたします。
　はじめに自己紹介を申し上げます。私は島根県雲南市
出身で、今年の3月に島根大学を卒業し、4月から浜田
医療センターで初期研修医として勤務させていただいて
おります。島根大学医学部付属病院のたすきがけプログ
ラムで、1年目が浜田医療センター、2年目が島根大学
で研修をすることになっております。
　私は生まれも育ちも島根ですが、これまで島根県西部
を訪れたことは数えるほどでしかありませんでした。浜
田市は少し車を走らせると日本海に面した美しい光景が
広がり、休日のドライブは私の楽しみのひとつでもあり
ます。また市内のみならず、温泉が多数あり、日々時間
を見つけては温泉巡りをしております。それだけでなく、
春には三隅町のつつじ祭り、梅雨は波佐地区のホタル、
夏は浜っ子夏祭りと四季折々の楽しみもあります。浜田
市に移り住み、早速浜田を満喫しているところです。

　研修が始まって早いもので６ヶ月が経過しました。４
月当初は右も左も分からず、指導医の先生の後ろに付い
ていくばかりでした。日々新しいことに出会い、時には
己の無力さに打ちのめされることもありましたが、指導
医の先生方、スタッフの方々のあたたかいご指導のもと
研修を続けることができております。私に何ができるの
だろうかと自問自答する毎日ですが、患者さんの笑顔や

感謝のお言葉を頂けると、やりがいと喜びを感じるとと
もに身の引き締まる思いとなります。はじめは患者さん
の操る方言に戸惑いを隠せませんでしたが、今では私も
多少なりとも方言を使うことができるようになり、少し
ずつ成長を感じております。
　現在、浜田医療センターには研修医1年目7名、2年目
5名が所属しています。励まし合い、刺激し合う同期、
いつでも気軽に相談できる先輩の存在は非常に心強く感
じております。日々の診療の中で分からないことは教え
合い、新しい知識を情報共有し合うことで、充実した研
修を送ることができております。

　浜田医療センターでの研修も折り返し地点となりまし
た。地域の方々を信頼し、信頼されるような医師になれ
るよう日々精進していきたいと思っております。
　今後ともご指
導ご鞭撻の程よ
ろしくお願い申
し上げます。
　末筆ではござ
いますが、皆様
のご健康とご多
幸をお祈り申し
上げます。
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　「スキンケア」といえば、皆さん皮膚のお手入れのこ
とだとご存じだと思います。では『スキン‐テア』とは、
何でしょうか？
　『スキン-テア』とは、摩擦やずれによって皮膚が裂け
たり、剥がれたりする皮膚の傷を指します。

『スキン-テア』の起こる原因
　ご高齢の方は加齢のため皮膚が乾燥し薄くなり弾力
性を失います。そのため、若い方では全く問題にならな
い軽い圧力でも傷や内出血が生じやすくなります。　
何か硬いものに手や足が当たって皮膚が剥がれた、カッ
トバンを剥がそうとしたら皮膚が剥がれた、服を着替
える時、服と手足がずれて皮膚が剥がれたなど『スキン
-テア』は日常生活での些細な行動で起こります。この
ような傷をつくらないために、皮膚の保護と「スキンケ
ア」を日頃から行うことが大切です。

『スキン-テア』の発生予防方法
【皮膚を保護する】　
❶長袖や長ズボン、ひざ丈の靴下やサポーターなど着
　用し、手足が直接硬いものに当たらないように皮膚
　を保護する
❷介護者が手や足を持ち上げる場合
　上から掴まず、下から支えるように持ち上げる

【スキンケアを行う】　
❶石鹸をよく泡立て手のひらで泡を撫でるように身体
　を洗う。石鹸が残らないよう、ゆっくりお湯を流しよ
　く洗い流す。皮膚が傷つかないよう、身体を拭くとき
　は押さえて拭く

❷皮膚の乾燥を予防するために保湿剤を塗る（入浴後
　15分以内に塗ると保湿剤が効果的に浸透する）
　・保湿剤はローションタイプのものを選択すると伸
　　びがよく皮膚に塗る際、摩擦が起こりにくい
　・1日2回以上塗るとより
　　効果的に保湿できる
　　縦方向ではなく、横方向に
　　毛の流れに沿って塗る
　・摩擦が起こらないように毛の流れに沿って押さえ
　  るように塗布する

『スキン-テア』ができてしまったら
❶傷ができた部分を洗い流す
❷ガーゼなどで傷の部分を押さえ圧迫止血をする
❸裂けた（ずれた）皮膚はできるだけ元に戻すように伸
　ばし、ガーゼや絆創膏などを当てる
　傷が大きい、傷が深い場合は、お近くの医療機関を受
　診されることをお勧めします

　『スキン-テア』は日常生活の些細なことが原因で発
生します。日頃から予防ケアを行い、皮膚の健康を保ち
ましょう。

皮膚・排泄ケア
認定看護師の活動：
『スキン‐テア』について

1110


