
＜ 正解 日焼け止めを上手に使い、直射日光があたらない場所で遊ばせる＞

第41回 子どもの日焼け予防 （2022年8月9日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

日光（紫外線）と上手に付き合っていきましょう。

Ⅲ

日光（紫外線）はデメリットばかりでなく、体内のビタミンDを活性化して骨を強くする効果が期待できます。また、
外遊びは子どもの運動機能や精神面の成育にとても大切です。外遊び時の日焼け予防ポイントを知って、子ども
のころから上手に日光と付き合っていく方法を身に付けましょう。

ポイント①：曇りの日でも日焼け予防は必要です

日焼けは日光の中の紫外線を浴びることで起こります。日差しが強くない曇りの日でも、晴天時の約80%の紫
外線が届いています。そのため、外遊びをするときは、曇りの日でもしっかり日焼け予防をすることが大切です。

ポイント②：光老化の予防は子どもの頃から

紫外線を長年浴び続けることによって起こる肌のしみ、しわ、たるみなどの皮膚の変化を「光老化」といいます。
子どもの頃から日焼け予防せず日常的に紫外線を浴び続けていると、肌に慢性的なダメージが蓄積され、やがて
大人になってからしみやしわになって現れます。紫外線を長時間浴びても、紫外線に慣れることはありません。

ポイント③：外遊びは日焼け止めを塗って、服装や時間帯、場所を選びましょう

日差しを遮る服装も大切です。帽子はつばが7㎝以上あると、紫外線が約60%カットされるといわれています。
長袖、長ズボンなどで肌の露出を減らしたり、最近はUVカット素材の衣服もありますので、それらを利用するのも
有効です。日陰は日向よりも紫外線が50%少ないといわれています。日焼け止めを上手に使い、直射日光が
あたらない場所で遊ぶようにしましょう。

日焼け止めの表示 ～SPFとPAについて～

●SPF
日光の中のUVB(中波長紫外線)に対する防御効果を表し、50までの数字で示
され、数字が高くなるほど効果が高くなります。

●PA
UVA(長波長紫外線)に対する防御効果を表し、「+」で示され、「+」～「++++」
の4段階があり、「+」が多いほど効果が高くなります。

日焼け止めを上手に使いましょう

●日焼け止めの表示を確認
・子どもには無香料・無着色の低刺激のものを選びましょう。
・日常生活であればSPF15～20、PA++～+++で十分です。

●塗り方のコツ
・顔にはクリームならパール粒大（7～8㎜）を、ローションなら1円玉大を手に取り
塗り伸ばします。汗で流れてしまうため、2～3時間ごとにこまめな塗り直しを心がけ、
顔だけでなく、衣服から出ている手足にも塗りましょう。

●家に帰ったら、しっかり洗い流す
・石鹸などでしっかり洗い流してから保湿しましょう。

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/

