
深緑の夏！まぶしい太陽！・・

今年も暑くなりそうだ！とお天気お兄さんが言って

いました。帽子・ハンカチ・日傘とお水・・

そして日焼け止め！夏場の必須アイテムの出番です！

皆さんはいかがです？

紫外線紫外線紫外線紫外線 Ｑ＆ＡＱ＆ＡＱ＆ＡＱ＆Ａ

Ｑ。Ｑ。Ｑ。Ｑ。一日一日一日一日でででで紫外線量紫外線量紫外線量紫外線量がががが一番多一番多一番多一番多いのはいのはいのはいのは・・・・・・・・？？？？

Ａ。ＡＭＡ。ＡＭＡ。ＡＭＡ。ＡＭ１０１０１０１０：：：：００００００００～ＰＭ～ＰＭ～ＰＭ～ＰＭ２２２２：：：：００００００００

下下下下からのからのからのからの照照照照りりりり返返返返しにもしにもしにもしにも要注意要注意要注意要注意。。。。

アスファルトアスファルトアスファルトアスファルトのののの道路道路道路道路ではではではでは紫外線量紫外線量紫外線量紫外線量５５５５％％％％アップアップアップアップ

Ｑ。Ｑ。Ｑ。Ｑ。紫外線紫外線紫外線紫外線のののの種類種類種類種類をををを知知知知っているっているっているっている・・・・・・・・？？？？

Ａ。Ａ。Ａ。Ａ。紫外線紫外線紫外線紫外線はははは太陽光線太陽光線太陽光線太陽光線のののの電磁波電磁波電磁波電磁波のことのことのことのこと！！！！

紫外線紫外線紫外線紫外線ＡＡＡＡ波波波波、Ｂ、Ｂ、Ｂ、Ｂ波波波波、Ｃ、Ｃ、Ｃ、Ｃ波波波波にににに分分分分けられますけられますけられますけられます。。。。

ＡＡＡＡははははサンタンサンタンサンタンサンタン（（（（日焼日焼日焼日焼けけけけ））））をををを招招招招きききき、Ｂ、Ｂ、Ｂ、Ｂははははサンバーンサンバーンサンバーンサンバーン

（（（（水水水水ぶくれのぶくれのぶくれのぶくれの状態状態状態状態））））をををを引引引引きききき起起起起こすそうですこすそうですこすそうですこすそうです。。。。

しみやそばかすが気になる季節です！



Ｑ。Ｑ。Ｑ。Ｑ。日焼日焼日焼日焼けけけけ止止止止めにあるめにあるめにあるめにある「ＳＰＦ」「ＳＰＦ」「ＳＰＦ」「ＳＰＦ」やややや「ＰＡ」「ＰＡ」「ＰＡ」「ＰＡ」ってってってって何何何何をををを表表表表すすすす？？？？

Ａ。Ａ。Ａ。Ａ。紫外線防止効果紫外線防止効果紫外線防止効果紫外線防止効果のののの高高高高さをさをさをさを示示示示すすすす数値数値数値数値

ＳＰＦＳＰＦＳＰＦＳＰＦ→→→→紫外線紫外線紫外線紫外線ＢＢＢＢのののの防止効果防止効果防止効果防止効果をををを示示示示すすすす数値数値数値数値

ＰＡＰＡＰＡＰＡ →→→→紫外線紫外線紫外線紫外線ＡＡＡＡををををカットカットカットカットするするするする効果効果効果効果をををを示示示示すすすす表示表示表示表示

Ｑ。「Ｑ。「Ｑ。「Ｑ。「光老化光老化光老化光老化」」」」ってってってって知知知知っているっているっているっている？？？？

Ａ。Ａ。Ａ。Ａ。ちょっとちょっとちょっとちょっと紫外線紫外線紫外線紫外線をををを浴浴浴浴びただけでもびただけでもびただけでもびただけでも肌肌肌肌ははははダメージダメージダメージダメージをををを

受受受受けますけますけますけます。。。。それがそれがそれがそれが長長長長いいいい間続間続間続間続けばしみけばしみけばしみけばしみ・・・・しわしわしわしわ・・・・たるみをたるみをたるみをたるみを

引引引引きききき起起起起こしますこしますこしますこします。。。。これがこれがこれがこれが「「「「光老化光老化光老化光老化」」」」ですですですです

そんなあなたにそんなあなたにそんなあなたにそんなあなたに必要必要必要必要なななな栄養素栄養素栄養素栄養素はははは？？？？

ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ 血液血液血液血液のののの血行血行血行血行をををを良良良良くしくしくしくし、、、、肩肩肩肩こりこりこりこり・・・・頭痛頭痛頭痛頭痛・・・・しもやけしもやけしもやけしもやけ・・・・

冷冷冷冷ええええ性性性性などをなどをなどをなどを緩和緩和緩和緩和しますしますしますします。。。。ホルモンホルモンホルモンホルモンののののバランスバランスバランスバランスがががが

崩崩崩崩れておこるれておこるれておこるれておこる更年期障害更年期障害更年期障害更年期障害にもにもにもにも！！！！

ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２ 細胞細胞細胞細胞のののの再生再生再生再生ややややエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーのののの代謝代謝代謝代謝をををを促促促促しますしますしますします。。。。健康健康健康健康なななな

なななな皮膚皮膚皮膚皮膚やややや髪髪髪髪、、、、つめをつくりつめをつくりつめをつくりつめをつくり成長成長成長成長をををを促進促進促進促進しますしますしますします。。。。

β‐β‐β‐β‐カロテンカロテンカロテンカロテン 皮膚皮膚皮膚皮膚やややや目目目目のののの角膜角膜角膜角膜、、、、粘膜粘膜粘膜粘膜などをおおうなどをおおうなどをおおうなどをおおう上皮細胞上皮細胞上皮細胞上皮細胞のののの分化分化分化分化

にににに働働働働きききき粘膜粘膜粘膜粘膜をををを健康健康健康健康にににに保保保保ちますちますちますちます。。。。

このこのこのこの夏夏夏夏！！！！

少少少少しでもしでもしでもしでも肌肌肌肌トラブルトラブルトラブルトラブルをやわらげたいあなたにをやわらげたいあなたにをやわらげたいあなたにをやわらげたいあなたに・・・・・・・・



そんなあなたのおそんなあなたのおそんなあなたのおそんなあなたのお助助助助けけけけ食材食材食材食材はははは？？？？

レモンレモンレモンレモン スポーツスポーツスポーツスポーツ後後後後のののの日焼日焼日焼日焼けけけけ対策対策対策対策におすすめだそうですにおすすめだそうですにおすすめだそうですにおすすめだそうです。。。。

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが皮膚皮膚皮膚皮膚のののの新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をををを活発活発活発活発にしにしにしにし、、、、しみしみしみしみ・・・・

そばかすのそばかすのそばかすのそばかすの沈着沈着沈着沈着をををを防防防防いでくれるいでくれるいでくれるいでくれる！！！！しかもしかもしかもしかも、、、、クエンクエンクエンクエン酸酸酸酸

はははは疲労回復効果大疲労回復効果大疲労回復効果大疲労回復効果大なのですなのですなのですなのです。。。。

のりのりのりのり β‐β‐β‐β‐カロテンカロテンカロテンカロテンがががが肌肌肌肌にににに潤潤潤潤いをいをいをいを、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが便秘便秘便秘便秘をををを防防防防ぎぎぎぎ

内面内面内面内面からのからのからのからの美肌美肌美肌美肌をををを作作作作るそうでするそうでするそうでするそうです。。。。またまたまたまた、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ

ははははメラニンメラニンメラニンメラニン色素色素色素色素のののの沈着沈着沈着沈着をををを抑抑抑抑えますえますえますえます。。。。でもでもでもでも、、、、難点難点難点難点はははは量量量量

をををを多多多多くとれないことくとれないことくとれないことくとれないこと・・・・・・・・

三三三三つつつつ葉葉葉葉 ビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡややややＣＣＣＣがががが、、、、肌肌肌肌のののの抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力やややや新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をををを高高高高めめめめ、、、、

美美美美しいしいしいしい肌肌肌肌つくりにつくりにつくりにつくりに役立役立役立役立つそうですつそうですつそうですつそうです。。。。

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ 肌肌肌肌のののの弾力弾力弾力弾力のもとのもとのもとのもとコラーゲンコラーゲンコラーゲンコラーゲンをををを作作作作るのにるのにるのにるのに不可欠不可欠不可欠不可欠
ですですですです。Ｃ。Ｃ。Ｃ。Ｃがががが不足不足不足不足するとするとするとすると、、、、肌肌肌肌のはりがのはりがのはりがのはりが失失失失われわれわれわれ、、、、
かぜをかぜをかぜをかぜを引引引引きやすくなりますきやすくなりますきやすくなりますきやすくなります。。。。

コラーゲンコラーゲンコラーゲンコラーゲン 皮膚組織皮膚組織皮膚組織皮膚組織ではではではでは水分以外水分以外水分以外水分以外のののの７０７０７０７０％％％％ががががコラーゲンコラーゲンコラーゲンコラーゲン。。。。
不足不足不足不足するとするとするとすると皮膚皮膚皮膚皮膚はみずみずしさをなくしはみずみずしさをなくしはみずみずしさをなくしはみずみずしさをなくし老化老化老化老化
がががが進進進進みますみますみますみます。。。。



寝苦寝苦寝苦寝苦しいしいしいしい夜夜夜夜のののの睡眠不足睡眠不足睡眠不足睡眠不足、、、、だるさでだるさでだるさでだるさで落落落落ちるちるちるちる食欲食欲食欲食欲・・・・・・・・・・・・

そんなそんなそんなそんな中中中中ではおではおではおではお肌肌肌肌もももも荒荒荒荒れるれるれるれる一方一方一方一方！！！！

まずはまずはまずはまずは、、、、出来出来出来出来ることからることからることからることから初初初初めてめてめてめて、、、、秋秋秋秋になってからたになってからたになってからたになってからた

めめめめ息息息息をつかないですむようにちょっぴりがんばってみませんをつかないですむようにちょっぴりがんばってみませんをつかないですむようにちょっぴりがんばってみませんをつかないですむようにちょっぴりがんばってみません

かかかか？？？？

参考資料： クスリになる食べ物事典 池上保子監修 ナツメ社
栄養成分バイブル 中村丁次監修 主婦と生活社
紫外線対策情報 Natural Web


