
「日焼け止め」の選び方

Q 日中は日傘をさし、
日陰を歩くようにしています。
それなのに、顔や手などが
日に焼けてしまいました。

A 紫外線は、空気中の散乱や地表面
の反射によっても肌に届きます。
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を
守
る
の
で
、
皮
膚
の
防
御
反
応
と
い
え
ま
す
。

長
年
に
わ
た
っ
て
紫
外
線
を
浴
び
す
ぎ
る
と
、

ダ
メ
ー
ジ
の
蓄
積
に
よ
っ
て
皮
膚
な
ど
に
慢
性
的

な
障
害
を
起
こ
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

地
表
に
届
く
紫
外
線
に
は
、
波
長
が
長
く
表
皮

を
通
過
し
て
真
皮
ま
で
到
達
す
る
「
Ｕ
Ｖ
︲
Ａ
」

と
、
主
に
表
皮
に
作
用
す
る
「
Ｕ
Ｖ
︲
Ｂ
」
が
あ

り
ま
す
。
Ｕ
Ｖ
︲
Ａ
は
慢
性
的
に
浴
び
続
け
る
と

皮
膚
の
弾
力
を
低
下
さ
せ
、
し
わ
や
た
る
み
な
ど

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
Ｕ
Ｖ
︲
Ｂ
は
し
み
や
そ
ば

か
す
な
ど
の
原
因
に
な
り
、
特
に
が
ん
に
つ
な
が

る
可
能
性
が
あ
る
「
日
光
角
化
症
」
や
「
皮
膚
が

ん
」
の
発
症
に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

こ
れ
ら
の
肌
の
変
化
は
「
光
老
化
」
と
呼
ば
れ
、

日
常
的
な
紫
外
線
対
策
で
予
防
が
可
能
で
す
。

注
意
す
べ
き
点
は
、
地
表
面
の
反
射
な
ど
で
下

か
ら
も
紫
外
線
を
浴
び
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
日

傘
や
帽
子
で
安
心
せ
ず
に
顔
や
手
な
ど
外
に
出
て

い
る
部
位
は
、
日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
を
塗
り
ま

し
ょ
う
。
市
販
の
日
焼
け
止
め
に
は
、
対
Ｕ
Ｖ
︲

Ａ
、
Ｕ
Ｖ
︲
Ｂ
の
値
が
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
場

面
に
合
わ
せ
て
選
び
ま
し
ょ
う
（
下
表
）。

紫
外
線
は
悪
い
面
だ
け
で
な
く
、
体
内
で
の
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
の
合
成
を
助
け
る
よ
い
働
き
も
あ
り
ま

す
。
健
康
へ
の
悪
影
響
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
紫
外

線
の
＂
浴
び
す
ぎ
＂
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

 

日
焼
け
に
は
、
紫
外
線
に
当
た
っ
て
数
時
間
後

か
ら
現
れ
る
＂
赤
い
日
焼
け
＂
の
「
サ
ン
バ
ー

ン
」
と
、数
日
後
に
現
れ
る
＂
黒
い
日
焼
け
＂
の

「
サ
ン
タ
ン
」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

サ
ン
バ
ー
ン
は
皮
膚
が
炎
症
を
起
こ
し
た
一
種

の
や
け
ど
の
状
態
で
、
２
、３
日
で
消
え
ま
す

が
、
ひ
ど
い
と
水
ぶ
く
れ
を
起
こ
し
て
皮
が
む
け

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
サ
ン
タ
ン
は
紫
外
線
に

よ
っ
て
皮
膚
の
色
素
細
胞
が
刺
激
さ
れ
、
メ
ラ
ニ

ン
と
い
う
黒
い
色
素
が
ど
ん
ど
ん
つ
く
ら
れ
る
た

め
に
肌
が
褐
色
に
な
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
メ
ラ

ニ
ン
は
紫
外
線
が
細
胞
の
遺
伝
子
を
傷
つ
け
る
の

日焼けの原因となる紫外線は目に見え
ない太陽光の一部で、季節や時刻、天候
などによって強さや量が変化します。地
表面でどれだけ反射するかは、砂浜、ア
スファルト、草地など地面の種類により
大きく異なります（次ページ上図）。ま
た標高が１０００ｍ高くなると、紫外線量
は約10％増加するといわれます。
時期的には、６月から８月が最も紫外

線が強く、１日のうちでは正午ごろを
ピークに午前10時から午後２時ごろま
でが最も紫外線量が多くなります。
実は、太陽光の熱さは、紫外線とはあ
まり関係ありません。紫外線は雨の日で
も快晴の20～ 30％、薄曇りでは80％
以上の量が降り注ぎます。たとえ涼しい
日陰でも、紫外線対策をしなければ日焼
けしてしまいます。

教えて

気になる症状

ダ
メ
ー
ジ
の
蓄
積
が
障
害
に

下
か
ら
の
紫
外
線
に
注
意

●こんなに違う！　地表面の反射率

日 焼 け
紫外線による新雪
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ちゃんと
日焼けしないように
気をつけているのに、

なんで？
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炎天下での
レジャー

非常に紫外線の
強い場所

+ ++ +++PA▶

※日焼け止めは２、３時間おきに塗り直しする。

SPF値
ＵＶ‒Ｂによる日焼けをどの程度おさえる
のかを示す。たとえば、SPF20の場合、
赤くなるのを20倍の時間遅らせる。

PA分類
ＵＶ‒Ａによる日焼けをどのくらい防止で
きるかの目安。効果は「＋」の数が多い
ほど高い。

●紫外線の強い時間帯の
　外出を避ける
●できる限り日陰に入る
●日傘を使う、
　ツバの広い帽子をかぶる
●衣服で覆う
　（長袖シャツ、長ズボンなど）

あわせて、
こんな
対策も

場面に
合わせた

紫外線


