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抗がん剤治療中の化粧品の選び方
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抗がん剤治療中の日焼け止めの選び方

紫外線防御効果は、SPFとPAで表示されます

ＳＰＦ＝紫外線Ｂ波（肌が赤くなる原因）
の防御

ＰＡ＝紫外線Ａ波（シミやしわの原因）
の防御
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「適量」を塗ると書かれている場合、人差し指1本分の量が
顔から首にかけて塗る量の目安になります（約1.5g）。

からだに塗る時は、からだを10個のパーツに分けて考え、
1つのパーツに指2本分の量を塗るのが目安になります。

日焼け止めの塗り方
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汗をかいたり、服やハンカチでこすれてしまうと日焼け止めは簡単に取れてしまいます。ＳＰＦやＰＡ
の値が高くても取れやすさは同じで、2～3時間おきに塗り直すことが理想です。

日焼け止めの上からメイクをしている場合、日焼け止め効果の入ったパウダーファンデーションを2
～3時間おきに上からつけると、紫外線防御効果を上げることができます。

顔は手のひらに1円玉が2枚分、首は10円玉が1枚分の大
きさが適量です。

一度に塗ると白浮きすることがあるので、２回に分けて塗
ると良いでしょう。

からだに塗る時は、イラストのように、容器から体に直接、
線状に出します。
手のひら全体を使って、大きな円を描くように広げながら
伸ばします。

紫外線防御効果入りファンデー
ションの表示の一例です。
SPFとPAの値を確認して購入
しましょう。
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血流マッサージとは、顔に滞った血液や老廃物を心臓に戻すことで、むくみや血色の悪さによる肌の
くすみなどを改善させるもの。1回わずか30秒、血流に沿って顔を上から下へマッサージします。

①.スポンジに水を含ませて、固くしぼります。さらにティッシュペーパーなどで余分な水分を抑え
ましょう。

②.手のひらに美容液を適量出し、スポンジに含ませます。

マッサージは手で行なっても問題ありませんが、細部に均一に力を与え
るため、適度な厚みと弾力のあるスポンジがおすすめです。

すべりを良くするため、ベタつかないさらりとしたものがおすすめ。普段お使いのもので
も大丈夫です。

血流マッサージ
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● 肌のくすみが改善され、透明感がアップ
● 顔のむくみやたるみが改善
● 目の下のクマが薄くなる

かづき先生からのアドバイス！ 元気な顔になるマッサージ&メイク術

主な効果
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①.目の下の皮膚がたるまないように、スポンジを
持っていない方の手で、こめかみを引き上げ、目
尻の下にスポンジを当てます。

②.目尻の下から目の周りを1周し、耳の下まですべ
らせます。目の周りの皮膚は薄いので、やさしく
行いましょう。

③.次に、耳の下からあご先まで一気にすべらせま
す。さらに効果をアップさせるために、耳の下か
ら首筋に沿って下にすべらせます。どちらも気
持ちの良い力で、数回行いましょう。

④.①～③を顔の反対側も同様に行いましょう。
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①.下地を手のひらに適量出し、上から下に顔全体に均一
に伸ばします。
日焼け防止に、首や手にも伸ばすと良いでしょう。

肌づくり：ファンデーション
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ポイントは、イエロー系を使うこと。肌に透明感を与え、顔色をトーンアップさせます。また、ファン
デーションの特長として、肌色を整え、紫外線などの外部刺激から肌を守る効果もあります。

● 肌に透明感をプラスする
● シミ、そばかすを目立たなくする
● くすみを解消し、顔色をよく見せる
● 紫外線から肌を守る

主な効果
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②.普段お使いのファンデーションをスポンジなどで伸ばし
ます。

ワンポイント
シミ、そばかすなどが気になる時
カバー力の高いファンデーションを軽く水で湿らせたスポンジに取
り、手のひらでよく混ぜたら、気になる部分にポンポンと軽くのせる
ことで、カバーすることができます。その後にフェイスパウダーを軽
くはたきます。

③.フェイスパウダーをパフに取り、しっかりと混ぜてから、下から上におさえるようにはたきます。
フェイスパウダーは肌をサラサラにし、くずれにくく、キメのある肌に整えます。
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肌づくり：質感アップのチーク
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①.こめかみ部分にチークをふんわりとのせます。輝きのあ
るホワイトと混ぜ合わせるとツヤもプラスされ、若々し
い印象になります。

②.こめかみから耳の下 →頬の頂点まで、カタカナの「レ」
の字を描くようにつけます。

かづき先生からのアドバイス！ 元気な顔になるマッサージ&メイク術

チークを入れることで、自然な血色を与え健康的な印象にする効果があります。また、輝きがプラスさ
れることで肌の質感がアップし、つややかな印象に仕上がります。

● 血色をよく見せる
● 明るく健康的な印象に

主な効果
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①.黒目の外側の延長線上に眉山をつくり、そこから眉尻
まで短い直線を重ねるようにしながら描きます。眉尻
は眉頭より下にならないように気をつけましょう。

②.眉頭と眉山の真ん中あたり（眉中）から眉山までは、
鉛筆を寝かせて、塗りこむように描いていきます。

③.眉中から眉頭に向かって、自然なグラデーションにな
るように、力を抜いて描きましょう。

④.眉を描き終えた上から、マット系の明るめな茶色の
シャドーを軽くのせると自然な仕上がりになります。

ポイントメイク
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肌づくりで若々しくなったら、その肌にふさわしいイキイキとした表情を演出します。

● 左右対称の眉は、やさしい印象に
● 目力をアップすることで元気な印象に
● 口紅は輪郭をはっきりとさせ、若々しい口もとに

主な効果

眉

①
② ③
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まつ毛のキワに
一気に入れる

ワンポイント
まつ毛が抜けてしまった時は
つけまつ毛を使うことで、補うことができます。つけまつ毛はそのまま
使用せず、半分くらいの大きさにカットし、毛量を整えてから目尻部
分につけることで、自然に仕上げられます。

①.黒のペンシルを使い、目の下側1/3から上側2/3まで
目のキワに一気に入れます。

②.まつ毛をビューラーで上に上げます。

③.黒のマスカラでさらに目元をはっきりさせます。

アイメイク

①.血色をよく見せるために、ピンクや赤系の口紅をのせることで、元気な印象に仕上げます。

リップ
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