
特集 2

梅雨が明ければ、強い日差しの夏がやってきます。肌のケアはしていますか？
夏本番に向けて、肌ケアはしっかり行いましょう。

　
気
象
庁
が
発
表
す
る
Ｕ
Ｖ
イ
ン
デ
ッ

ク
ス
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
紫
外
線
は

3
月
頃
か
ら
強
く
な
り
8
月
に
ピ
ー
ク

を
む
か
え
ま
す
。
一
年
を
通
し
て
、
紫

外
線
が
ゼ
ロ
に
な
る
季
節
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
6
月
の
半
ば
か
ら
9
月
に
か
け

て
は
6
以
上
（
強
い
）
に
該
当
す
る
た
め
、

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
さ
ら
な
る
紫
外
線

対
策
が
必
要
で
す
。

強
い

中
程
度

弱
い

1日の最大UVインデックスの年間推移

これからが
ピーク

ＵＶインデックスとは紫外線が人体に及ぼす影響の度合いを示
すために紫外線の強さを指標化したものです。環境省は３以上
の場合はできるだけ日差しを避けたほうがよいとしています。

紫外線

光老化

日焼け

これからが
紫外線の
ピーク

夏本番！
これから

気をつけたい肌ケア術
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紫
外
線
の
こ
と
を
正
し
く
理
解
し
て
い

ま
す
か
？
「
今
日
は
暑
い
か
ら
日
に
焼
け

そ
う
」「
今
日
は
ま
ぶ
し
く
な
い
か
ら
大

丈
夫
」
と
い
う
考
え
は
ど
ち
ら
も
間
違
っ

て
い
ま
す
。「
暑
い
」
と
感
じ
る
の
は
赤

外
線
に
よ
る
も
の
で
、「
ま
ぶ
し
い
」
と

感
じ
る
の
は
可
視
光
線
。
ど
ち
ら
も
紫
外

線
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
紫
外
線
は
暑
く
も

ま
ぶ
し
く
も
な
い
の
で
、
実
感
が
な
く
、

う
っ
か
り
浴
び
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
地
上
に
届
く
紫
外
線
は
Ａ
波
と
Ｂ
波
の

２
種
類
に
分
け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴

が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
波
は
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
強
く
、
古
く
か
ら
そ
の
弊
害
が
知
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
Ａ
波
の
ほ
う
も

肌
の
奥
深
く
ま
で
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が

知
ら
れ
て
き
た
為
、
Ａ
波
と
Ｂ
波
両
方
に

対
し
て
の
対
策
が
必
要
で
す
。

エネルギーは弱いがジワジワと肌の

奥深くまで差し込んで真皮層のコ

ラーゲン等を破壊し、しわやたるみ

を引き起こす。曇りの日でも照射量

が減らず、窓ガラスをも透過する。

エネルギーが強く皮膚表面の細胞を

傷つけセラミドを破壊し、乾燥を招

く。屋外での日焼けの主な原因。大

量に浴びると赤く炎症を起こす。雲

や窓ガラス等で多少さえぎられる。

UV-B波の特徴 UV-A波の特徴

UV-A波と UV-B波の受けるダメージ

ど
こ
に
ダ
メ
ー
ジ

紫
外
線
は
肌
の

紫外線の
ことを

もっと知ろう

中綴じ（28+4P）中綴じ（28+4P）

たんぱく質

たんぱく質
ヒアルロン酸

11 いきいき健康生活 2023.6



うっかり焼けを
防ごう

まずは日焼け止めの
表示を理解しよう

紫外線の間違ったとらえ方は「うっか
り焼け」を起こす原因に。日焼け止め
の利用など、紫外線対策をして「うっ
かり焼け」を防ぎましょう。特に下記
のシーンは要注意！

　
紫
外
線
は
、
雲
を
通
過
し
ま
す
。
外
に

い
る
時
間
が
短
い
か
ら
と
油
断
し
て
い
る

と
、
晴
れ
の
日
と
比
べ
量
は
少
な
い
と
は

い
え
、
紫
外
線
が
肌
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え

て
し
ま
い
ま
す
。
洗
濯
物
を
干
す
時
、
散

歩
の
時
な
ど
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
紫
外
線
に
は
、
ま
っ
す
ぐ
地
表
ま
で
届

く
直
射
光
と
、空
中
で
四
方
八
方
に
広
が
っ

て
か
ら
地
表
に
届
く
散さ
ん
ら
ん
こ
う

乱
光
が
あ
り
ま
す
。

地
上
の
反
射
も
含
め
、
日
陰
で
あ
っ
て
も

実
は
思
わ
ぬ
方
向
か
ら
紫
外
線
を
浴
び
て

い
る
の
で
す
。

　
U
V–
A
波
は
、
ガ
ラ
ス
を
通
過
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、
部
屋
の
中
や
電
車
・
車

な
ど
の
乗
り
物
内
で
も
、
少
な
か
ら
ず
紫

外
線
を
浴
び
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
、
窓

際
の
席
は
注
意
が
必
要
で
す
。
ず
っ
と
部

屋
の
中
に
い
て
も
油
断
せ
ず
対
策
を
！

　
紫
外
線
は
目
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

長
期
的
な
紫
外
線
の
浴
び
す
ぎ
が
、
白
内

障
や
翼
状
片
の
原
因
に
な
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
ツ
バ
の
あ
る
帽
子
や
、
サ
ン

グ
ラ
ス
な
ど
で
適
度
に
紫
外
線
か
ら
目
を

保
護
し
ま
し
ょ
う
。

ダミー

ダミー

SPF は UV-B 波をカットする力を示す

PA は UV-A 波をカットする力を示す

『SPF 』表示の見方

『PA 』表示の見方

赤くなってヒリヒリする状態が始まる
までの時間を何倍に延ばすことができ
るかの目安。これは約 50 倍延ばすこ
とができるという意味。

● PA++++ 
● PA+++ 
● PA++ 
● PA+ 

‥‥極めて高い効果がある

‥‥‥‥非常に効果がある

‥‥‥‥かなり効果がある

‥‥‥‥‥‥‥効果がある

曇って
いても

日陰に
いても

部屋の中に
いても

肌だけで
なく目も

中綴じ（28+4P）
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参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　坪田一男 著 『ブルーライト　体内時計への脅威』 参考文献： 吉木伸子 著『素肌美人になるためのスキンケア基本事典』　　真野博 著『コラーゲン完全バイブル』 
岡本直之 著 『目のことまる分かりガイド　眼科医が教える目の取扱い方』

コラーゲン

エラスチンヒアルロン酸

栄養成分を補給
紫外線に抵抗できる

おすすめ
成分

真
皮
を
構
成
す
る

　
　た
ん
ぱ
く
質
の
ひ
と
つ

　

真
皮
に
存
在
す
る

弾
性
繊
維

ム
コ
多
糖
類
と
呼
ば
れ
る

ゼ
リ
ー
状
物
質

　
編
み
目
の
よ
う
に
張
り
め
ぐ
ら
さ
れ
、
肌
の

ハ
リ
・
ツ
ヤ
を
維
持
。
紫
外
線
を
浴
び
る
と
、

加
齢
に
よ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
減
少
を
加
速
さ
せ

る
だ
け
で
な
く
、
新
し
い
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
合
成

さ
れ
に
く
く
な
る
。
健
康
な
肌
の
た
め
に
も
毎

日
補
う
こ
と
が
大
切
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
同
士
を
結
び
つ
け
る
働
き
を

し
、
肌
の
弾
力
に
不
可
欠
な
た
ん
ぱ
く
質
。
ゴ

ム
の
よ
う
に
伸
縮
し
、
皮
膚
の
真
皮
や
血
管
、

靱
帯
な
ど
、
体
内
で
弾
力
や
伸
縮
に
必
要
と

さ
れ
て
い
る
組
織
に
存
在
し
、
弾
性
繊
維
と

も
呼
ば
れ
て
い
る
。

　
真
皮
に
は
り
め
ぐ
ら
さ
れ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン

と
エ
ラ
ス
チ
ン
の
網
目
構
造
の
間
を
埋
め
つ

く
し
て
、
肌
の
弾
力
を
支
え
て
い
る
。
水
分

を
含
む
力
が
非
常
に
強
く
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸

が
多
い
ほ
ど
真
皮
は
み
ず
み
ず
し
い
状
態
を

保
て
る
。

コラーゲンの
味方！ ビタミン C
コラーゲン合成を促す特殊なアミノ酸は、酵素が
ないと合成されない。その酵素はビタミンＣが必
要。その為コラーゲン合成にはビタミンＣが不可欠。

Miyahara T,et.J Gerontol.37,651-655（1982）　（一部改変）

40歳で
コラーゲン量が
約半分に

〈年齢とコラーゲン量〉
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