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今回は日焼けと対策に注目！！

梅雨に入り夏目前となりました。夏になると気になるのが日焼
け。日焼けしたい人もしたくない人もいると思いますが,今回は日
焼けとその対策について調べてみました。

【日焼けのメカニズム】

【紫外線の種類と日焼け止めの種類】

真皮にあるメラノサイトという細胞がメラニン色素を肌に移し肌
が黒くなります。
健康な肌であればターンオーバー（肌の入れ替わり）によってしば
らくすると本来の色に戻りますが,ターンオーバーが低下していると
メラニンが残りシミになってしまいます。
このメラノサイトは紫外線に反応して活性化するので
肌に紫外線を当てないことが一番の予防になります。

UV-B（紫外線B波）

UV-A（紫外線A波）
夏に限らず一年中注がれています。また,雲やカーテンを透過するた

めくもりの日や室内でも影響を受けます。真皮まで届き肌の老化を促進
させ,しわ・シミ・たるみの原因なります。

大半は大気層で吸収されますが一部が地表まで届きます。表皮にダ
メージを与え火傷をしたときのように肌の炎症を起こす他,色素沈着
がしやすくなります。

日焼け止め

注目する表記はSPF（Sun Protection Factor)
効果：赤くなるのを防止・長時間屋外にいる場合の紫外線対策

日焼けが起きるまでの時間を遅らせます。20分～25分を一単位とし,何もつ
けていない状態を1SPFとします。SPF30は20分×30＝600分遅らせること
になります。最高値はSPF50でそれ以上の場合には「50＋」という表記になり
ます。

注目する表記はPA（Protection Grade of UVA)
効果：黒くなるのを防止・肌の老化防止・くもりの日の紫外線対策

UVAに対してどれだけの量をカットできるかを表します。真皮まで達し,影響
が出るまでに時間がかかるため正確に数値化出来きません。目安として「＋」
を4段階で示しています。

PA＋ 効果がある
PA＋＋ かなり効果がある
PA＋＋＋ 非常に効果がある
PA＋＋＋＋ きわめて高い効果がある

表皮

真皮

メラノサイト
（色素の素）

角質層

UV-A
UV-B

日常生活（通勤や近場への買い物） ・・・ SPF20/PA＋＋
屋外での軽い運動や営業の外回り ・・・ SPF30/PA＋＋＋
炎天下でのレジャーやマリンスポーツ・・・SPF50＋/PA＋＋＋＋

PAとSPFどちらも効果が高いほど肌への負担が大きくなるので必
要に応じて使い分けましょう。また,低刺激のものでもこまめに塗る
ことで効果は維持できます。

シーンによって使い分けよう！

日焼け止め

…日焼け予防法…
・日焼け止めを塗る
・日傘を差す
・肌を出さないようにする
・サングラスをする
・ビタミンや亜鉛など肌を
強くする栄養を摂る。
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7月の開放スケジュール

2019年度 開放時間
月･火･木曜日 16:30～19:00(Ａ)
水・金 曜日 14:40～19:00 (Ｂ)
土 曜日 12:15～17:00(Ｃ)

・利用終了時間は体育館の退館時間です。時間に余裕をもって行動しましょう。
・行事やメンテナンスで利用ができなくなる場合は掲示板等でお知らせします。
・トレーニングルームを利用するには利用講習会の受講が必要です。

利用講習会の受付は7月3日（12:15）から開始します。

詳細については体育館管理室までお問い合わせください。※講習会は要予約。

体育館管理室 内線（２０９０）

日焼けをしてしまったら

Step1.冷やす

Step2.保湿

日々のケアも大切に

最後に


