
 

 

 

ＲＯＳＳＯ通信６月 Ｒ Ｏ Ｓ Ｓ Ｏ 通信 ６月 

日焼け 

紫外線を浴びることで、体内で骨や免疫力に必要なビタミンＤが作られます。 

ビタミンＤは、皮膚で作られ肝臓と腎臓で効果を発揮できるように変化します。 

適度に紫外線を浴びることは大切ですが、浴びすぎはシミ、シワの原因 

になるので対策をしましょう。 

ＵＶ-Ａ ＵＶ-Ｂ ＵＶ-Ｃ 

肝臓

腎臓

活性型
ビタミンＤ

肌をすぐに黒くする紫外線 

シワ・たるみの原因 

肌に炎症を起こさせる紫外線 

あとから肌を黒くする 

シミ・そばかすの原因 

地表にはほとんど届かない 

紫外線 

殺菌ランプとして活用 

・日焼け 

・紫外線角膜炎 

・免疫機能低下 

・シミ、シワ、日光黒子 

・良性腫瘍 

・皮膚がん 

 ・日光角化症 

・悪性黒子 

・白内障、翼状片 

急性期      
慢性期      

ＰＡ (protection Grade of UVA) 

ＵＶ-Ａに対する防止効果を示すものです。 

ＰＡ＋～ＰＡ＋＋＋＋の４段階で表示し 

「＋」が多いほど防止力が高いです。 

 

～目安になる日焼け止めの選び方～ 

・散歩やお買い物などの日常生活：ＳＰＦ１０～２０、ＰＡ＋＋ 

・屋外での軽いスポーツやレジャーの場合：ＳＰＦ３０以上、ＰＡ＋＋ 

・炎天下でのお出かけやマリンスポーツなど：ＳＰＦ５０以上、ＰＡ＋＋＋ 

SPF (Sun Protection Factor) 

ＵＶ-Ｂに対する防止効果を示すものです。 

ＵＶ-Ｂによる炎症をどれぐらい長い時間防止

できるかを示しています。 

数値が高いほど防止力が高くなります。 

（日焼けサロンでは、ＵＶ-Ｂを人工的にカットしてＵＶ-Ａだけを照射しています） 

～メラニンの生成～ ～やけど状態にする～ 
～殺菌力～ 
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