
外で体を
動かしたから
ではなく、

日焼けそのもので
疲労する

日焼けによる
疲れは、

ストレスを受けた
ときの疲労感と
同じ仕組み

目に
紫外線が
入ってくると、
刺激を受けて
日焼けを起こす
システム

で
は
、
日
焼
け
の
疲
れ
か
ら
体
を
守
る

に
は
、
ど
の
よ
う
な
食
事
を
と
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。

日
焼
け
は
体
に
と
っ
て
一
種
の
ス
ト
レ

ス
で
す
。
こ
の
ス
ト
レ
ス
に
対
抗
す
る
た

め
に
活
躍
す
る
の
が
パ
ン
ト
テ
ン
酸
（
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
）
で
す
。
ス
ト
レ
ス

を
和
ら
げ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

を
合
成
さ
せ
て
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力

を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ほ

か
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
B1
も
重
要
で
す
。

両
方
の
栄
養
素
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る

食
品
は
、
レ
バ
ー
類
、
ウ
ナ
ギ
、
た
ら

こ
、
子
持
ち
カ
レ
イ
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
こ
れ
ら
の
食
品
類
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

夏
に
長
時
間
屋
外
に
い
て
日
焼
け
を
し

た
と
き
、
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
そ
れ
は
「
日
焼
け
を
す
る
ぐ
ら

い
長
時
間
、
屋
外
で
体
を
動
か
し
て
い
た

た
め
に
疲
労
を
感
じ
て
し
ま
う
か
ら
」
と

思
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

と
こ
ろ
が
最
近
、「
日
焼
け
そ
の
も
の
で

心
身
が
疲
労
す
る
」
と
い
う
こ
と
が
分
か

っ
て
き
た
の
で
す
。

こ
れ
は
、
目
に
紫
外
線
が
入
っ
て
く
る

と
、
そ
れ
が
刺
激
に
な
っ
て
日
焼
け
を
起

こ
す
シ
ス
テ
ム
が
あ
り
、
そ
の
際
に
体
の

中
で
疲
労
物
質
が
増
加
す
る
か
ら
で
す
。

同
時
に
こ
の
仕
組
み
は
、
ス
ト
レ
ス
を
受

け
た
と
き
に
感
じ
る
疲
労
と
同
じ
仕
組
み

で
疲
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

つ
ま
り
、
日
焼
け
を
す
る
と
、
心
身
の

疲
労
と
同
じ
反
応
が
体
内
で
起
こ
る
の

で
、
そ
の
た
め
「
日
焼
け
を
す
る
と
疲
れ

る
」
の
で
す
。

管理栄養士・
健康運動指導士
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日
焼
け
は
一
種
の

ス
ト
レ
ス

日焼けすると疲れる
疲労のシステムに対処
日差しが強い季節。外出すると疲労感を覚えますが、そこには日焼けにより心身
が疲労するシステムが存在していました。日焼けそのものへの対策が重要です。

あした
元気に

ル
を
多
く
含
む
特
徴
を
併
せ
持
っ
て
い
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

そ
こ
で
パ
ン
ト
テ
ン
酸
の
補
給
源
と
し

て
は
、
納
豆
、
ア
ボ
カ
ド
、
い
わ
し
、
モ

ロ
ヘ
イ
ヤ
が
お
勧
め
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B1

の
補
給
源
と
し
て
は
、
豚
ヒ
レ
・
も
も

肉
、
ぶ
り
、
さ
ば
、
枝
豆
が
よ
い
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
に
ん
に
く
や
玉
ね
ぎ
、
に

ら
、
ね
ぎ
に
含
ま
れ
る
特
有
の
ニ
オ
イ
物

質
で
あ
る
ア
リ
シ
ン
が
ビ
タ
ミ
ン
B1
の
働

き
を
支
え
、
疲
労
回
復
や
老
廃
物
の
排
出

に
役
立
ち
ま
す
。

パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
は
と
も

に
体
の
中
に
貯
金
は
で
き
な
い
成
分
で
す

の
で
、
毎
日
食
事
と
し
て
補
給
し
て
い
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
日
々
の
食
生
活
に
こ

れ
ら
の
食
品
類
を
多
め
に
取
り
入
れ
て
み

ま
し
ょ
う
。

日
焼
け
を
す
る
と

疲
れ
る 日

焼
け
そ
の
も
の
で

心
身
が
疲
労
す
る

パ
ン
ト
テ
ン
酸
と

ビ
タ
ミ
ン
B1
を
多
め
に

パ
ン
ト
テ
ン
酸
と

ビ
タ
ミ
ン
B1
を

シミ、
ソバカス対策には
ビタミンCが
お勧め

c o l u m n

外線は日焼けの原因になり
ますが、皮膚から吸収する
ことで体内でビタミンＤの

合成を促します。ビタミンＤはカル
シウムの吸収を助け、丈夫な骨をつ
くるのに欠かせません。ですから、
午前中に30分程度は適度に日差し
を浴びながら散歩すると、骨の健康
によいとされています。
なお、日焼けによる皮膚の黒さ
や、シミ、ソバカス対策にはビタミ
ンＣがお勧め。柑

かんきつ
橘類や青菜類に多

く含まれています。パントテン酸と
協力し合って心身のストレスに対抗
する力を高めます。

紫

栄養豊富な
レバー、ウナギ、
たらこなどは

コレステロールに
注意

ビタミンB1は、
豚ヒレ・もも肉、
ぶり、さば、

枝豆などに多い

パントテン酸は、
納豆、アボカド、
いわし、モロヘイヤ
などに多い
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