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UV-A UV-B 

特  徴 
雲や窓ガラスを透過して肌の奥深く(真皮)

まで届く 

主に表皮に作用する(屋外での日焼け) 

肌、眼へ
の影響 

・ 真皮にあるコラーゲン等を破壊するた

め、しわ、たるみの原因になる 

・ 白内障の原因 

メラニンを増やして、炎症、シミ・ソバカスの原

因になる 

日焼け止

の表記 

PA ｢＋｣、｢++｣｢+++｣の３段階で表示。

＋の数が多いほど効果が高い 

SPF 数値が大きいほど効果が高い 

※肌の弱い方は SPF30 までの日焼け止め

がおすすめ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
日焼け止めを使う 

日焼け止めの強さに関係なく、こまめに塗り直すことが大切です。薄くのばし過ぎない 

ようにしましょう。  

長袖、帽子、サングラス、ストールや手袋、日傘 

しっかりとした生地のものや、UV カット機能付きを選ぶことをお勧めします。また、 

紫外線は目にも影響して白内障の原因にもなりますのでサングラス UV カットの眼鏡を 

使用して目を守りましょう。 

 

悪影響が注目されがちな紫外線ですが、１日２時間程度、外で過ごして太陽光を浴びることで子どもの近

視が進行しづらいという研究結果もある他、骨の健康などに有効なビタミン D を皮下で作る働きもありま

す。紫外線対策をしながら上手に生活しましょう。                      薬剤師：齋藤 美令 

これからの季節はだんだん日差しが強くなり、紫外線が気に

なるという方も多いのではないでしょうか？適度な紫外線対策

で身体の健康を保っていきましょう。 

紫外線とは地球に降り注ぐ太陽光の 1 つで UV-A､UV-B､ 

UV-Ｃに分けられます。UV-C は大気圏などで全て吸収される 

ため、地表には届きませんが UV-A と UV-B は肌や目にダメ 

ージを与えることがあります。 

シミの原因、メラニンの生成を抑え、シミやソバカスを予防する働き･･･リコピン､ビタミン C 

トマト（ケチャップやジュースも OK）､すいか､ブロッコリー､柑橘類 等 

紫外線から肌を守り、肌の老化や肌荒れを防ぐ･･･βカロテン、ビタミン E 

 緑黄色野菜(にんじん、ほうれん草等)、ナッツ､ゴマ 等 

健康な肌をつくる・・・ビタミン B₂ 、亜鉛 
 納豆、牛肉(ヒレ・モモ)、魚 等 
 

紫外線(UV=ウルトラバイオレット)について 

対 策 

紫外線に負けない肌を作ろう！ 

柑橘類の中には 

紫外線を吸収しやすく 

する成分を含むものも 

あるので、注意しましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

130g･･･2,200 円(税込) 

25g･･･   550 円(税込) 
 携帯に便利なミニサイズ 

数量限定販売！ 

グラファモイスチュアキープミルク MC 

 

電子処方せんに対応しています 
□ ひまわり薬局 
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□ 鶴岡ひまわり薬局 
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