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    『 日 焼 け と 紫 外 線 』『 日 焼 け と 紫 外 線 』『 日 焼 け と 紫 外 線 』『 日 焼 け と 紫 外 線 』     

    夏 の 日 差 し が 強 く 感 じ ら れ夏 の 日 差 し が 強 く 感 じ ら れ夏 の 日 差 し が 強 く 感 じ ら れ夏 の 日 差 し が 強 く 感 じ ら れ

る こ の 頃 、皆 様 い か が お 過 ご しる こ の 頃 、皆 様 い か が お 過 ご しる こ の 頃 、皆 様 い か が お 過 ご しる こ の 頃 、皆 様 い か が お 過 ご し

で し ょ う か 。で し ょ う か 。で し ょ う か 。で し ょ う か 。     

    今 回 は 「 日 焼 け 」（ 正 式 に は今 回 は 「 日 焼 け 」（ 正 式 に は今 回 は 「 日 焼 け 」（ 正 式 に は今 回 は 「 日 焼 け 」（ 正 式 に は

「 日 光 皮 膚 炎 」）、そ し て「 日 焼「 日 光 皮 膚 炎 」）、そ し て「 日 焼「 日 光 皮 膚 炎 」）、そ し て「 日 焼「 日 光 皮 膚 炎 」）、そ し て「 日 焼

け 」を 起 こ す 「 紫 外 線 Ｕ Ｖ 」のけ 」を 起 こ す 「 紫 外 線 Ｕ Ｖ 」のけ 」を 起 こ す 「 紫 外 線 Ｕ Ｖ 」のけ 」を 起 こ す 「 紫 外 線 Ｕ Ｖ 」の

お 話 し で す 。お 話 し で す 。お 話 し で す 。お 話 し で す 。     

    紫 外 線 は 太 陽 光 線 の １ つ で 、紫 外 線 は 太 陽 光 線 の １ つ で 、紫 外 線 は 太 陽 光 線 の １ つ で 、紫 外 線 は 太 陽 光 線 の １ つ で 、

波 長 順 に Ｕ Ｖ Ａ ＞ Ｕ Ｖ Ｂ ＞ Ｕ波 長 順 に Ｕ Ｖ Ａ ＞ Ｕ Ｖ Ｂ ＞ Ｕ波 長 順 に Ｕ Ｖ Ａ ＞ Ｕ Ｖ Ｂ ＞ Ｕ波 長 順 に Ｕ Ｖ Ａ ＞ Ｕ Ｖ Ｂ ＞ Ｕ

Ｖ Ｃ と ３ 段 階 に わ か れ 、そ の うＶ Ｃ と ３ 段 階 に わ か れ 、そ の うＶ Ｃ と ３ 段 階 に わ か れ 、そ の うＶ Ｃ と ３ 段 階 に わ か れ 、そ の う

ち 地 表 に 到 達 す る Ｕ Ｖ は Ｕ Ｖち 地 表 に 到 達 す る Ｕ Ｖ は Ｕ Ｖち 地 表 に 到 達 す る Ｕ Ｖ は Ｕ Ｖち 地 表 に 到 達 す る Ｕ Ｖ は Ｕ Ｖ

Ａ 、 Ｕ Ｖ Ｂ の ２ 種 類 で す 。Ａ 、 Ｕ Ｖ Ｂ の ２ 種 類 で す 。Ａ 、 Ｕ Ｖ Ｂ の ２ 種 類 で す 。Ａ 、 Ｕ Ｖ Ｂ の ２ 種 類 で す 。     

    は じ め に Ｕ Ｖ Ｂ が 「 日 焼 け 」は じ め に Ｕ Ｖ Ｂ が 「 日 焼 け 」は じ め に Ｕ Ｖ Ｂ が 「 日 焼 け 」は じ め に Ｕ Ｖ Ｂ が 「 日 焼 け 」

の 時の 時の 時の 時 に 、皮 膚 に 与 え る 影 響に 、皮 膚 に 与 え る 影 響に 、皮 膚 に 与 え る 影 響に 、皮 膚 に 与 え る 影 響 を 説を 説を 説を 説

明 致 し ま す 。明 致 し ま す 。明 致 し ま す 。明 致 し ま す 。     

    ◎ サ ン バ ー ン （ Ｓ Ｂ ） 現 象◎ サ ン バ ー ン （ Ｓ Ｂ ） 現 象◎ サ ン バ ー ン （ Ｓ Ｂ ） 現 象◎ サ ン バ ー ン （ Ｓ Ｂ ） 現 象     

    日 光 浴 １ ２ ～ ２ ４ 時 間 後 ま日 光 浴 １ ２ ～ ２ ４ 時 間 後 ま日 光 浴 １ ２ ～ ２ ４ 時 間 後 ま日 光 浴 １ ２ ～ ２ ４ 時 間 後 ま

で に ほ ぼ 全 員 の 皮 膚 にで に ほ ぼ 全 員 の 皮 膚 にで に ほ ぼ 全 員 の 皮 膚 にで に ほ ぼ 全 員 の 皮 膚 に 発 赤発 赤発 赤発 赤 がががが

見 ら れ る 火 傷 の 一 種 で 、ほ と ん見 ら れ る 火 傷 の 一 種 で 、ほ と ん見 ら れ る 火 傷 の 一 種 で 、ほ と ん見 ら れ る 火 傷 の 一 種 で 、ほ と ん

ど の 場 合 、７ 日 間 程 度 でど の 場 合 、７ 日 間 程 度 でど の 場 合 、７ 日 間 程 度 でど の 場 合 、７ 日 間 程 度 で 落 屑落 屑落 屑落 屑
ら く せ つ

化化化化

（ 白 っ ぽ く な っ た 皮 膚 が む け（ 白 っ ぽ く な っ た 皮 膚 が む け（ 白 っ ぽ く な っ た 皮 膚 が む け（ 白 っ ぽ く な っ た 皮 膚 が む け

る ）で 、下 か ら 褐 色 ま た はる ）で 、下 か ら 褐 色 ま た はる ）で 、下 か ら 褐 色 ま た はる ）で 、下 か ら 褐 色 ま た は 黒 色黒 色黒 色黒 色

調 の 皮 膚 が 出 て き ま す 。こ の 落調 の 皮 膚 が 出 て き ま す 。こ の 落調 の 皮 膚 が 出 て き ま す 。こ の 落調 の 皮 膚 が 出 て き ま す 。こ の 落

屑 物 は 、屑 物 は 、屑 物 は 、屑 物 は 、太 陽 光 線 を 浴 び た太 陽 光 線 を 浴 び た太 陽 光 線 を 浴 び た太 陽 光 線 を 浴 び た ３ ０３ ０３ ０３ ０

分 後 か ら で き 始 め る Ｓ Ｂ 細 胞分 後 か ら で き 始 め る Ｓ Ｂ 細 胞分 後 か ら で き 始 め る Ｓ Ｂ 細 胞分 後 か ら で き 始 め る Ｓ Ｂ 細 胞

が 死 滅 し た も の で 、Ｕ Ｖ Ｂ に 対が 死 滅 し た も の で 、Ｕ Ｖ Ｂ に 対が 死 滅 し た も の で 、Ｕ Ｖ Ｂ に 対が 死 滅 し た も の で 、Ｕ Ｖ Ｂ に 対

し て 紫 外 線 の 癌 化 な ど 皮 膚 障し て 紫 外 線 の 癌 化 な ど 皮 膚 障し て 紫 外 線 の 癌 化 な ど 皮 膚 障し て 紫 外 線 の 癌 化 な ど 皮 膚 障

害 を 未 然 に 防 ぐ 生 体 の 自 己 防害 を 未 然 に 防 ぐ 生 体 の 自 己 防害 を 未 然 に 防 ぐ 生 体 の 自 己 防害 を 未 然 に 防 ぐ 生 体 の 自 己 防

御 と 言 わ れ て い ま す 。御 と 言 わ れ て い ま す 。御 と 言 わ れ て い ま す 。御 と 言 わ れ て い ま す 。     

    ま た 、ほ か の 皮 膚 症 状 と し てま た 、ほ か の 皮 膚 症 状 と し てま た 、ほ か の 皮 膚 症 状 と し てま た 、ほ か の 皮 膚 症 状 と し て

は 、 炎 症 、は 、 炎 症 、は 、 炎 症 、は 、 炎 症 、 水 ぶ く れ 、 乾 燥 肌 、水 ぶ く れ 、 乾 燥 肌 、水 ぶ く れ 、 乾 燥 肌 、水 ぶ く れ 、 乾 燥 肌 、

角 質 肥 厚 と い っ た 「 肌 年 齢 の角 質 肥 厚 と い っ た 「 肌 年 齢 の角 質 肥 厚 と い っ た 「 肌 年 齢 の角 質 肥 厚 と い っ た 「 肌 年 齢 の     

低 下 」が 知 ら れ て お り 、注 意 す低 下 」が 知 ら れ て お り 、注 意 す低 下 」が 知 ら れ て お り 、注 意 す低 下 」が 知 ら れ て お り 、注 意 す

べ き 皮 膚 以 外 の 症 状 と し て 、結べ き 皮 膚 以 外 の 症 状 と し て 、結べ き 皮 膚 以 外 の 症 状 と し て 、結べ き 皮 膚 以 外 の 症 状 と し て 、結

膜 炎 、白 内 障 な ど の 目 の 症 状 が膜 炎 、白 内 障 な ど の 目 の 症 状 が膜 炎 、白 内 障 な ど の 目 の 症 状 が膜 炎 、白 内 障 な ど の 目 の 症 状 が

あ り ま す 。あ り ま す 。あ り ま す 。あ り ま す 。     

    一 方 、Ｕ Ｖ Ａ の「 日 焼 け 」 の一 方 、Ｕ Ｖ Ａ の「 日 焼 け 」 の一 方 、Ｕ Ｖ Ａ の「 日 焼 け 」 の一 方 、Ｕ Ｖ Ａ の「 日 焼 け 」 の

主 な 症 状 は「 サ ン タ ン 」と い う主 な 症 状 は「 サ ン タ ン 」と い う主 な 症 状 は「 サ ン タ ン 」と い う主 な 症 状 は「 サ ン タ ン 」と い う

Ｓ Ｂ 現 象 後 の 色 素 沈 着 を 伴 っＳ Ｂ 現 象 後 の 色 素 沈 着 を 伴 っＳ Ｂ 現 象 後 の 色 素 沈 着 を 伴 っＳ Ｂ 現 象 後 の 色 素 沈 着 を 伴 っ

た 皮 膚 新 生 が １ 番 で す が 、日 焼た 皮 膚 新 生 が １ 番 で す が 、日 焼た 皮 膚 新 生 が １ 番 で す が 、日 焼た 皮 膚 新 生 が １ 番 で す が 、日 焼

け の 通 常 過 程 で 病 的 な も の でけ の 通 常 過 程 で 病 的 な も の でけ の 通 常 過 程 で 病 的 な も の でけ の 通 常 過 程 で 病 的 な も の で

は あ り ま せ ん 。は あ り ま せ ん 。は あ り ま せ ん 。は あ り ま せ ん 。     

    ほ か の 皮 膚 症 状 は 、時 に Ｕ Ｖほ か の 皮 膚 症 状 は 、時 に Ｕ Ｖほ か の 皮 膚 症 状 は 、時 に Ｕ Ｖほ か の 皮 膚 症 状 は 、時 に Ｕ Ｖ

Ａ と 協 力 し て 、コ ラ ー ゲ ン の 破Ａ と 協 力 し て 、コ ラ ー ゲ ン の 破Ａ と 協 力 し て 、コ ラ ー ゲ ン の 破Ａ と 協 力 し て 、コ ラ ー ゲ ン の 破

壊 、シ ミ 、シ ワ が 出 て く る こ と壊 、シ ミ 、シ ワ が 出 て く る こ と壊 、シ ミ 、シ ワ が 出 て く る こ と壊 、シ ミ 、シ ワ が 出 て く る こ と

で「 肌 の ハ リ の 低 下 」に つ な がで「 肌 の ハ リ の 低 下 」に つ な がで「 肌 の ハ リ の 低 下 」に つ な がで「 肌 の ハ リ の 低 下 」に つ な が

る よ う で す 。る よ う で す 。る よ う で す 。る よ う で す 。     

        

        

最 後 に 「 日 焼 け （ 紫 外 線 ）対最 後 に 「 日 焼 け （ 紫 外 線 ）対最 後 に 「 日 焼 け （ 紫 外 線 ）対最 後 に 「 日 焼 け （ 紫 外 線 ）対

策 」 に つ い て ご 説 明 致 し ま す策 」 に つ い て ご 説 明 致 し ま す策 」 に つ い て ご 説 明 致 し ま す策 」 に つ い て ご 説 明 致 し ま す 。。。。    

☆ 紫 外 線 の 強 い 時 間 帯 を な☆ 紫 外 線 の 強 い 時 間 帯 を な☆ 紫 外 線 の 強 い 時 間 帯 を な☆ 紫 外 線 の 強 い 時 間 帯 を な

る べ く 避 け て 外 出る べ く 避 け て 外 出る べ く 避 け て 外 出る べ く 避 け て 外 出     

（ １ ０ 時 ～ １ ４ 時 で １ 日 の 紫（ １ ０ 時 ～ １ ４ 時 で １ 日 の 紫（ １ ０ 時 ～ １ ４ 時 で １ 日 の 紫（ １ ０ 時 ～ １ ４ 時 で １ 日 の 紫

外 線 総 量 の ５ ５ ％ ～ ６ ０ ％ ）外 線 総 量 の ５ ５ ％ ～ ６ ０ ％ ）外 線 総 量 の ５ ５ ％ ～ ６ ０ ％ ）外 線 総 量 の ５ ５ ％ ～ ６ ０ ％ ）     

    ☆☆☆☆ 遮 蔽遮 蔽遮 蔽遮 蔽
し ゃ へ い

物 （ 日 陰 ）、 日 傘 、 つ物 （ 日 陰 ）、 日 傘 、 つ物 （ 日 陰 ）、 日 傘 、 つ物 （ 日 陰 ）、 日 傘 、 つ

ば の 広 い 帽 子 、サ ン グ ラ スば の 広 い 帽 子 、サ ン グ ラ スば の 広 い 帽 子 、サ ン グ ラ スば の 広 い 帽 子 、サ ン グ ラ ス

の 着 用の 着 用の 着 用の 着 用     

    ☆☆☆☆ 日 焼 け 止 め ク リ ー ム の 使 用日 焼 け 止 め ク リ ー ム の 使 用日 焼 け 止 め ク リ ー ム の 使 用日 焼 け 止 め ク リ ー ム の 使 用     

（ Ｓ Ｐ Ｆ が Ｕ Ｖ Ａ を Ｐ Ａ が Ｕ（ Ｓ Ｐ Ｆ が Ｕ Ｖ Ａ を Ｐ Ａ が Ｕ（ Ｓ Ｐ Ｆ が Ｕ Ｖ Ａ を Ｐ Ａ が Ｕ（ Ｓ Ｐ Ｆ が Ｕ Ｖ Ａ を Ｐ Ａ が Ｕ

Ｖ Ｂ を カ ッ ト ）Ｖ Ｂ を カ ッ ト ）Ｖ Ｂ を カ ッ ト ）Ｖ Ｂ を カ ッ ト ）     

ＵＵＵＵ Ｖ を 完 璧 に カ ッ ト す る たＶ を 完 璧 に カ ッ ト す る たＶ を 完 璧 に カ ッ ト す る たＶ を 完 璧 に カ ッ ト す る た

め に あ ま り 高 規 格 の 日 焼 け 止め に あ ま り 高 規 格 の 日 焼 け 止め に あ ま り 高 規 格 の 日 焼 け 止め に あ ま り 高 規 格 の 日 焼 け 止

め 化 粧 品 を 使 う と 、め 化 粧 品 を 使 う と 、め 化 粧 品 を 使 う と 、め 化 粧 品 を 使 う と 、か え っ て 肌か え っ て 肌か え っ て 肌か え っ て 肌

を 痛 め ま す 。買 い 物 程 度 の 外 出を 痛 め ま す 。買 い 物 程 度 の 外 出を 痛 め ま す 。買 い 物 程 度 の 外 出を 痛 め ま す 。買 い 物 程 度 の 外 出

で は 低 ～ 中 規 格 品 の 使 用 で 十で は 低 ～ 中 規 格 品 の 使 用 で 十で は 低 ～ 中 規 格 品 の 使 用 で 十で は 低 ～ 中 規 格 品 の 使 用 で 十

分 で す 。状 況 に 応 じ た 日 焼 け 対分 で す 。状 況 に 応 じ た 日 焼 け 対分 で す 。状 況 に 応 じ た 日 焼 け 対分 で す 。状 況 に 応 じ た 日 焼 け 対

策 で 、夏 の 陽 光 を策 で 、夏 の 陽 光 を策 で 、夏 の 陽 光 を策 で 、夏 の 陽 光 を楽楽楽楽ししししみみみみま し ょま し ょま し ょま し ょ

う 。う 。う 。う 。     



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

    通通通通所所所所で は 、 通で は 、 通で は 、 通で は 、 通院や院や院や院やごごごご家庭家庭家庭家庭

の 用の 用の 用の 用事事事事、 体 調、 体 調、 体 調、 体 調不良等不良等不良等不良等で おで おで おで お休休休休

みみみみと な っ た 場 合 に 、 おと な っ た 場 合 に 、 おと な っ た 場 合 に 、 おと な っ た 場 合 に 、 お休み休み休み休み

し た 分 をし た 分 をし た 分 をし た 分 を振振振振りりりり替替替替え てえ てえ てえ て他他他他のののの曜曜曜曜

日 に ご日 に ご日 に ご日 に ご利利利利用 い た用 い た用 い た用 い ただだだだけ ま す 。け ま す 。け ま す 。け ま す 。     

    入入入入浴浴浴浴ややややリ ハリ ハリ ハリ ハビビビビリ の 回リ の 回リ の 回リ の 回数数数数をををを

維持維持維持維持す る こ と です る こ と です る こ と です る こ と で楽楽楽楽し くし くし くし く元気元気元気元気

に 過 ご し ま し ょ うに 過 ご し ま し ょ うに 過 ご し ま し ょ うに 過 ご し ま し ょ う！！！！     

詳詳詳詳し く は 通し く は 通し く は 通し く は 通所職所職所職所職員 ま で員 ま で員 ま で員 ま で     

 入 所 者入 所 者入 所 者入 所 者 の 方 のの 方 のの 方 のの 方 の 介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証

のののの 更更更更 新 は新 は新 は新 は 施 設施 設施 設施 設 でででで 代 行 申 請 さ代 行 申 請 さ代 行 申 請 さ代 行 申 請 さ

せ て い たせ て い たせ て い たせ て い ただだだだい て お り 、い て お り 、い て お り 、い て お り 、新 し い新 し い新 し い新 し い

介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証 はははは 施 設施 設施 設施 設 にににに 郵 送郵 送郵 送郵 送 ささささ

れ るれ るれ るれ る予定予定予定予定と な っ て お り ま す 。と な っ て お り ま す 。と な っ て お り ま す 。と な っ て お り ま す 。        

認 定認 定認 定認 定 調調調調 査査査査 のののの 立 会立 会立 会立 会 いいいい 希 望希 望希 望希 望 のののの

ごごごご 家 族 や 施 設家 族 や 施 設家 族 や 施 設家 族 や 施 設 にににに 介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証介 護 保 険 証

がががが 送送送送 ら れ る こ と にら れ る こ と にら れ る こ と にら れ る こ と に 関関関関 し てし てし てし て 不不不不

都都都都合 が ご合 が ご合 が ご合 が ござざざざい ま し た ら 、い ま し た ら 、い ま し た ら 、い ま し た ら 、おおおお早早早早

め に ごめ に ごめ に ごめ に ご連絡連絡連絡連絡下下下下ささささい 。い 。い 。い 。     

 

６６６６月８月８月８月８日 ～日 ～日 ～日 ～９９９９日 は お 買 い 物 、１ ０ 日 ～日 は お 買 い 物 、１ ０ 日 ～日 は お 買 い 物 、１ ０ 日 ～日 は お 買 い 物 、１ ０ 日 ～

１ ２ 日 は１ ２ 日 は１ ２ 日 は１ ２ 日 は 美 唄 春 祭美 唄 春 祭美 唄 春 祭美 唄 春 祭 り にり にり にり に 行行行行 っ て き ま しっ て き ま しっ て き ま しっ て き ま し

た 。た 。た 。た 。雨雨雨雨がががが多多多多いいいい美唄美唄美唄美唄の おの おの おの お祭祭祭祭り で す がり で す がり で す がり で す が 、、、、雨雨雨雨

に も あ た らに も あ た らに も あ た らに も あ た らずずずず、、、、天候天候天候天候にににに恵恵恵恵ま れ ま し た 。ま れ ま し た 。ま れ ま し た 。ま れ ま し た 。

お 買 い 物 のお 買 い 物 のお 買 い 物 のお 買 い 物 の帰帰帰帰り に はり に はり に はり に は公園公園公園公園に 、おに 、おに 、おに 、お祭祭祭祭り のり のり のり の

帰帰帰帰り に はり に はり に はり に は郷土資料館郷土資料館郷土資料館郷土資料館に もに もに もに も寄寄寄寄り 、外 出 をり 、外 出 をり 、外 出 をり 、外 出 を

満喫満喫満喫満喫し て い たし て い たし て い たし て い ただだだだき ま し た 。き ま し た 。き ま し た 。き ま し た 。     

お 祭 り で は 、 御 神 輿お 祭 り で は 、 御 神 輿お 祭 り で は 、 御 神 輿お 祭 り で は 、 御 神 輿

の 前 で も 記 念 撮 影の 前 で も 記 念 撮 影の 前 で も 記 念 撮 影の 前 で も 記 念 撮 影 をををを

し ま し た よ ！し ま し た よ ！し ま し た よ ！し ま し た よ ！     

公 園 の 噴 水 を 眺 め公 園 の 噴 水 を 眺 め公 園 の 噴 水 を 眺 め公 園 の 噴 水 を 眺 め     

の ん び り と ♬の ん び り と ♬の ん び り と ♬の ん び り と ♬     

コ ア ビ バ イ さ んコ ア ビ バ イ さ んコ ア ビ バ イ さ んコ ア ビ バ イ さ ん のののの     

店 内 で 一 休 み ☆店 内 で 一 休 み ☆店 内 で 一 休 み ☆店 内 で 一 休 み ☆     

６６６６月月月月１ ７ 日 に 、通１ ７ 日 に 、通１ ７ 日 に 、通１ ７ 日 に 、通所所所所を ごを ごを ごを ご利利利利用用用用ささささ

れ て い る 方 にれ て い る 方 にれ て い る 方 にれ て い る 方 に 作作作作 っ て い たっ て い たっ て い たっ て い た だだだだ いいいい

たたたた ぞぞぞぞ う き んう き んう き んう き ん
． ． ． ．

をををを 美 唄 市美 唄 市美 唄 市美 唄 市 のののの 小 学 校小 学 校小 学 校小 学 校

に １ ０ ０に １ ０ ０に １ ０ ０に １ ０ ０ 枚 ず枚 ず枚 ず枚 ず つつつつ 寄 贈 さ寄 贈 さ寄 贈 さ寄 贈 さ せ て いせ て いせ て いせ て い

たたたただだだだき ま し た 。き ま し た 。き ま し た 。き ま し た 。     


