
紫外線とのつきあい方 
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紫外線はすでに強くなり始めているので、いまから正しい知識で紫外線対策をしましょう。 

紫外線は UV―A、UV―B、UV―C の 3 種類 
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入学・進級等で何かとあわただしかった 

４月が過ぎ、ゴールデンの 11 連休で心身

ともにゆっくりと休養ができましたか！ 

 

 これからの時期は薄着になり、肌の露出も多くなりがちですが、

お肌の大敵、紫外線に注意しましょう。 

太陽光の構成は下図のようになっています 

＊UV－A は波長が長く肌の奥の真皮まで届き、コラーゲンやエ

ラスチンを作る線維芽細胞にダメージを与え、長く浴び続け

ると皮膚の弾力が失われ、シワができやすくなります。 

＊UV－B は波長が短く表皮にしか届きませんが、表皮に当たる

と、表皮の一番下の基底層にあるメラノサイトという組織が

黒いメラニン色素を作るため、肌が赤くなりシミを作ります。 

＊UV－Ⅽは波長が短く、オゾン層などで吸収されるため地上ま

で届きません。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

太陽光の中で最も悪影響なのは紫外線です 



肌老化の原因の 

多くは紫外線 

肌老化には加齢に伴う

自然老化と紫外線によ

っておこる光老化があ

り、特に光老化の影響

は大きく、紫外線を浴

びた量が多ければ多い

ほど肌老化が進むとい

われます。 

日焼け止めの選び方 

日焼け止めには、UV－Ａ防止効果を示す PA 値と UV―Ｂ防止効果

を示す SPF 値が表示されています。一般的に、効果が高いほど肌へ

の担が大きくなります。シーンに合わせて選びましょう。 

紫外線はビタミンⅮを生成 

皮膚に存在する 7－デヒドロコレステ

ロールという脂質が紫外線（UV－Ｂ）

を吸収すると、構造変化して活性型の

ビタミンⅮとなり、骨の形成を助けま

す。夏季では 10 分程度の日光浴でビ

タミンⅮが形成されるといわれます。 

 

 
炎天下でのレジャー、 
リゾート地での 
マリンスポーツなど 
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紫外線対策をしましょう！ 

日傘や帽子で肌をガード 

外出時には日傘やつばの広い

帽子などを利用して、肌に直

接紫外線が当たらない工夫

を。紫外線は目にも影響して

白内障の原因になるので、サ

ングラスや UV カットのメガ

ネで目を守りましょう。 

日焼け止めは 

塗り直しが重要 

日焼け止めは汗などで流

れ落ちると効果が低下す

るのでこまめに塗り直し

ましょう。（2～3 時間ごと） 

顔に使用する場合 

クリーム状のものはパー

ル粒 1 個分、液状のタイプ

は 1 円硬貨大の量を額、鼻

の上、両頬、あごに分けて

置き、顔全体にむらなく全

体に塗り伸ばす。同じ量を

さらにもう1度塗りましょ

う。 

腕や足など広範囲に使用

する場合 

容器から直接直線状につ

け、ムラなく塗るために手

のひらでらせんを描くよ

うに塗るとよいでしょう。 

 

 

 

 

家の中でのうっかり 

日焼けに注意 

波長の長い UV－A はガラスを通

過するので、家の中でも日当たり

の良い場所で長時間過ごすと日焼

けを起こす可能性があります。 

室内にいるときも日焼け止めを塗

るなどの対策を。 
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日常生活 
（散歩、 
買い物など） 

屋外での軽い 
スポーツ、レジャー 
などの活動 

非常に紫外線の強い場所や 
紫外線に特別過敏な人等 

（50+） 
SPF 値 

PA値 



紫外線を通しにくい色の順番は？ （すべて綿 100％の生地で測定） 

順位 色 
紫外線透過率（％） 

ＵＶＡ 

紫外線透過率（％） 

ＵＶＢ 

1 位 黒 1 1 

2 位 カーキ 2 2 

3 位 茶 2 2 

4 位 黄緑 4 5 

5 位 マスタード 4 5 

６位 黄 10 10 

７位 ピンク 12 11 

８位 クリーム 30 28 

9 位 水 34 32 

10 位 薄紫 36 32 

 

 

 

生地ごとの紫外線透過率は？ 

生 地 紫外線透過率（％） 

ポリエステル 30 

ナイロン 50 

シルク 60 

麻 70 

綿 80 

 

 

ＵＶＡ・UVB 共に 

薄紫色や水色、クリーム色といった淡い色や白っぽい色は紫外線を通しやすい 

茶色やカーキ、黒といった黒っぽい色の服は紫外線を通しにくい 

綿や麻・シルクなどの天然繊維は紫外

線を通しやすく、ナイロンやポリエス

テルなどの合成繊維（化学繊維）は紫

外線を通しにくい 

生地も厚ければ厚いほど紫外線を通

しにくく、薄ければ薄いほど紫外線を

通しやすくなる 

紫外線から大切な衣服を守るには 

紫外線は太陽や蛍光灯に含まれているので、生活の中で常に衣服の「変色」「退色」の

リスクにさらされています。お気に入りの衣服を守りましょう。 

＃⃣日光の当たる窓際に衣服をつるさない。 

＃⃣長期間、蛍光灯の光を受ける場所に放置しない。 

＃⃣色・柄物の衣服（綿のＴシャツなど）を干す際には、裏返して干すようにする。 

＃⃣クリーニングした衣類は十分乾燥させてから洋服ダンスなどに収納する。 

（参照 東京都クリーニング生活衛生同業組合記事・ブログ nishimiya room より） 


