
特集 1

　
気
象
庁
の
観
測
に
よ
る
と
、
国
内
の
地

表
に
届
く
紫
外
線
量
は
観
測
開
始
の

１
９
９
０
年
以
降
、
増
加
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
オ
ゾ
ン
層
破
壊
な
ど
が
理
由
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
紫
外
線
の
種
類
に
よ
っ
て

は
、
窓
ガ
ラ
ス
を
透
過
し
て
室
内
に
入
り

込
む
も
の
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、ア
ス
フ
ァ

ル
ト
な
ど
の
地
面
や
建
物
の
壁
な
ど
に

反
射
し
た
紫
外
線
も
浴
び
て
い
る
の
で
、

油
断
は
禁
物
。
こ
の
時
季
か
ら
の
対
策
が

必
要
で
す
。

　
太
陽
の
光
は
紫
外
線
や
赤
外
線
な
ど

い
く
つ
か
の
光
が
組
み
合
わ
さ
っ
て
で

き
て
い
ま
す
が
、
紫
外
線
は
私
た
ち
の
肌

に
強
い
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
春
は
ま

だ
日
差
し
が
弱
い
よ
う
に
感
じ
ら
れ
ま

す
が
、
紫
外
線
の
量
は
３
月
頃
か
ら
急
に

増
え
始
め
ま
す
。
し
か
も
乾
燥
や
、
花
粉

な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
で
肌
が
敏
感
に
な

り
や
す
い
時
季
で
も
あ
り
、
春
先
の
肌
は

紫
外
線
の
影
響
を
受
け
や
す
い
状
態
に

な
っ
て
い
ま
す
。

ＵＶインデックスとは紫
外線が人体に及ぼす影響
の度合いを示すために紫
外線の強さを指標化した
ものです。環境省は３以
上の場合はできるだけ日
差しを避けたほうがよい
としています。

強
い

中
程
度

弱
い

ＵＶインデックスが８以
上の日は「できるだけ外
出を控えたほうがよい」
といわれる程、特別な配
慮が必要とされるレベル。
年々８を超える日数が増
加傾向にあります。

1日の最大UVインデックスの年間推移

1日の最大UVインデックスが8以上の
年積算日数の経年変化

こ
の
時
季
か
ら
要
注
意
！

紫
外
線
の
ケ
ア
を
！

紫
外
線
量
は
年
々

増
加
傾
向
に

ダメージを
受けない対策を！

早めの対策が
肝心！

暖
か
な
日
差
し
が
心
地
よ
く
な
る
季
節
。

し
か
し
、
紫
外
線
も
だ
ん
だ
ん
と
強
く
な
る
季
節
で
す
。

早
め
の
対
策
で
肌
老
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

老
化
を
招
く
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ど
こ
に
ダ
メ
ー
ジ

紫
外
線
は
肌
の

　
紫
外
線
の
こ
と
を
正
し
く
理
解
し

て
い
ま
す
か
？
「
今
日
は
暑
い
か
ら

日
に
焼
け
そ
う
」「
今
日
は
ま
ぶ
し
く

な
い
か
ら
大
丈
夫
」
と
い
う
考
え
は

ど
ち
ら
も
間
違
っ
て
い
ま
す
。「
暑
い
」

と
感
じ
る
の
は
赤
外
線
に
よ
る
も
の

で
、「
ま
ぶ
し
い
」
と
感
じ
る
の
は
可

視
光
線
。
ど
ち
ら
も
紫
外
線
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
紫
外
線
は
暑
く
も
ま
ぶ

し
く
も
な
い
の
で
、
実
感
が
な
く
、

う
っ
か
り
浴
び
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
地
上
に
届
く
紫
外
線
は
Ａ
波
と
Ｂ

波
の
２
種
類
に
分
け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ

れ
に
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
波
は
よ

り
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
強
く
、
古
く
か
ら

そ
の
弊
害
が
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
Ａ
波
の
ほ
う
も
肌
の
奥
深

く
ま
で
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
知
ら

れ
て
き
た
為
、
Ａ
波
と
Ｂ
波
両
方
に

対
し
て
の
対
策
が
必
要
で
す
。

エネルギーは弱いがジワジワと肌の

奥深くまで差し込んで真皮層のコ

ラーゲン等を破壊し、シワやたるみ

を引き起こす。曇りの日でも照射量

が減らず、窓ガラスをも透過する。

エネルギーが強く皮膚表面の細胞を

傷つけセラミドを破壊し、乾燥を招

く。屋外での日焼けの主な原因。大

量に浴びると赤く炎症を起こす。雲

や窓ガラス等で多少さえぎられる。

紫
外
線
の
こ
と
を

も
っ
と
知
ろ
う

UV-AとUV-Bの
受けるダメージ

UV-Bの特徴 UV-Aの特徴

（お肌の弾力性を保つ線維状のたんぱく質）

（コラーゲン同士を結びつけているたんぱく質）
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内
と

外
�
ダ
ブ
ル
ケ
ア

外
か
ら

紫外線が直接肌に

触れない工夫を！

紫
外
線
を
ブ
ロ
ッ
ク
！

　
紫
外
線
対
策
で
大
切
な
の
が
予
防
と
回

復
で
す
。
外
か
ら
の
対
策
は
、
肌
に
紫
外

線
が
直
接
届
か
な
い
よ
う
に
す
る
も
の
で
、

防
御
策
と
い
え
る
も
の
。

　
日
傘
や
帽
子
、
手
袋
、
サ
ン
グ
ラ
ス
な

ど
で
ガ
ー
ド
し
、
日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム

も
必
須
で
す
。
そ
れ
ら
紫
外
線
対
策
グ
ッ

ズ
に
は｢

Ｓ
Ｐ
Ｆ｣

や｢

Ｐ
Ａ｣

表
示
が

付
い
て
い
て
、
選
ぶ
と
き
の
判
断
基
準
と

な
り
ま
す
。

日
傘
や
帽
子
で
、

ガ
ー
ド

老
化
を
招
く

外から！

ダミー

ダミー

SPF は UV-B 波をカットする力を示す

PA は UV-A 波をカットする力を示す

『SPF 』表示の見方

『PA 』表示の見方

赤くなってヒリヒリする状態が始まる
までの時間を何倍に延ばすことができ
るかの目安。これは約 50 倍延ばすこ
とができるという意味。

● PA++++ 
● PA+++ 
● PA++ 
● PA+ 

‥‥極めて高い効果がある

‥‥‥‥非常に効果がある

‥‥‥‥かなり効果がある

‥‥‥‥‥‥‥効果がある

『SPF 』表示と『PA 』表示の見方
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Miyahara T,et.J Gerontol.37,651-655（1982）　（一部改変）

40歳で
コラーゲン量が
約半分に

内
か
ら

紫外線に抵抗できる

栄養成分を補給

　
真
皮
を
構
成
す
る
た
ん
ぱ
く
質
の
約
７
割
が
コ
ラ
ー
ゲ
ン
。

編
み
目
の
よ
う
に
張
り
め
ぐ
ら
さ
れ
、
肌
の
ハ
リ
・
ツ
ヤ
を
維
持
。

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
加
齢
に
よ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
減
少
を
加

速
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
新
し
い
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
合
成
さ
れ
に

く
く
な
る
。
健
康
な
肌
の
た
め
に
も
毎
日
補
う
こ
と
が
大
切
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
同
士
を
結
び
つ
け
る
働
き
を
し
、

肌
の
弾
力
に
不
可
欠
な
た
ん
ぱ
く
質
。
ゴ
ム
の
よ

う
に
伸
縮
し
、
皮
膚
の
真
皮
や
血
管
、
靭
帯
な
ど
、

体
内
で
弾
力
や
伸
縮
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る
組
織

に
存
在
し
、
弾
力
線
維
と
も
呼
ば
れ
て
い
る
。

　
皮
膚
の
表
面
「
表
皮
」
の
バ
リ
ア
機
能
を
支
え

る
天
然
保
湿
成
分
で
、
紫
外
線
や
細
菌
、
ア
レ
ル

ギ
ー
源
な
ど
の
刺
激
か
ら
肌
を
守
る
。
み
ず
み
ず

し
い
潤
い
を
保
つ
為
に
セ
メ
ン
ト
の
よ
う
な
役
目

を
し
て
い
る
。

内から！

セ
ラ
ミ
ド

コ
ラ
ー
ゲ
ン

エ
ラ
ス
チ
ン

肌のハリ・
ツヤを維持

天然保湿
成分

肌の弾力に
不可欠

内
と

外
�
ダ
ブ
ル
ケ
ア

紫
外
線
を
ケ
ア
！

老
化
を
招
く

コラーゲンの
味方！

ビタミン C
コラーゲン合成を促す特殊なア
ミノ酸は、酵素がないと合成さ
れない。その酵素はビタミンＣ
が必要。その為コラーゲン合成
にはビタミンＣが不可欠。

参考文献：吉木伸子 著『素肌美人になるためのスキンケア基本事典』　　真野博 著『コラーゲン完全バイブル』

〈年齢とコラーゲン量〉
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