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 まだまだ寒い日が続き、春が待ち遠しく感じます。春になると 

ぽかぽかな陽気と共に、空から降り注ぐ紫外線の量が増加し始めます。

紫外線は、殺菌効果やビタミンＤの生成など良い面もありますが、浴

びすぎると皮膚等に悪影響を及ぼすこともあります。今回は紫外線

対策についてお伝えします。 

•地表に届く紫外線の多くはこのＵＶ－Ａで、それ自体の
エネルギーは弱いですが、皮膚の奥まで届き、長時間
浴びることで、時間をかけてシワやたるみ、シミの原因
となります。 

ＵＶ－Ａ 

•ほとんどはオゾン層などで吸収されますが、一部が地
表に到達します。浴びすぎることで、皮膚に炎症を起こ
したり、メラニン色素が増え肌が褐色になったり、シミ
やそばかすの原因となります。 

ＵＶ－Ｂ 

•オゾン層などで全て吸収され、地表には到達しません。 ＵＶ－Ｃ 

 薄い雲では、晴れた日と比べ、ＵＶ－Ｂの80％

以上が透過しているため、曇りの日も注意が必

要です。 

 一般的に冬場は紫外線量は弱いですが、雪山

では反射により180％の紫外線を浴びてしまい

ます。また、砂浜では反射により125％を浴びる

と言われています。 

 日焼け止めは紫外線を避けられないときに、

防止効果を高めるものですが、太陽に長時間あ

たるためのものではありません。２～3時間おき

に塗り直し（重ね塗り）することをお勧めします。 

 もっとも有害なＵＶ－Ｃは地表には到達しませんが、地表に到達するＵＶ－Ｂは有害であり、

オゾン層の変化に影響されることから、その増加が懸念されています。ＵＶ－Ｂは皮膚細胞の

DNAに傷を付けてしまうため、皮膚がんの原因になると考えられています。また、ＵＶ－Ａはエ

ネルギーは弱いものの、地上に届く紫外線の95％を占めています。また、赤みや炎症が起きに

くいので、浴びていることに気がつかないこともあります。 

紫外線マメ知識 
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《編集後記》 
 小麦色に日焼けした肌も素敵ですが、紫外線の浴び過ぎはお肌の老化を早め、皮膚がんや白内障などの
病気が発症しやすくなります。UVカット商品や日焼け止めを上手に利用して、紫外線が増え始めるこれ
からの季節に対応していきたいですね。                    スタッフ一同 

   衣類・傘で 

    シャットアウト 

•しっかりした生地の衣
服を着る。生地をすかし
て太陽を見てみると生
地の厚みが分かります。 

•帽子をかぶる。特に広
いつばのある帽子はよ
り効果があります。 

•日傘をさす。紫外線防
止機能を高めた傘もあ
ります。 

•サングラスをかける。紫
外線防止効果がはっき
りと書かれたサングラ
スでは90％の紫外線を
カットできます。 

    紫外線の強い 

    時間を避ける 

•紫外線は太陽が最も高
くなるときに最も強く
なります。10時から14時
の間は特に注意が必要
です。 

•日陰を選ぶことも大切
です。しかし、紫外線は
空気中や地面、建物な
どに反射して日陰で
あっても紫外線を全く
浴びないということは
ありません。 

   日焼け止めを 

   上手に使う 

•顔など衣類で覆うこと
ができない場合は日焼
け止めが効果的です。 

•日焼け止めの効果は
SPFとPAで表示されて
います。SPFとはＵＶ－Ｂ
を防ぐ指標で、数値が
大きいほど効果が高く
なります。また、はPAと
はＵＶ－Ａを防ぐ指標で、
＋～＋＋＋の三段階で
示され、＋が多いほど
効果が高くなります。 

•日焼け止めは乳液タイ
プやクリームタイプ、２
層タイプの物もありま
すので、しっかり説明書
を読んで、使用方法、使
用量を確認しましょう。 

 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わかりやす

く示すために、紫外線の強さを指標

化したものです。気象庁では、日々の

紫外線対策を効果的に行えるように、

UVインデックスを用いた「紫外線情

報」を提供しています。 
 

《気象庁による紫外線情報はこちら》 

http://www.jma.go.jp/jp/uv/ 

UVインデックスに応じた紫外線対策 

安心して戸外で過ごせます。 

 
日中は出来るだけ日陰を利用しま

しょう。出来るだけ長袖シャツ、日焼け

止め、帽子を利用しましょう。 

 
日中の外出は出来るだけ控えましょ

う。必ず長袖シャツ、日焼け止め、帽

子を利用しましょう。 

１～２ 弱い  
 

3～5 中程度 
 

6～7 強い 
 

８～10 非常に強い 

 

11＋  極端に強い 

「紫外線環境保健マニュアル」より 


