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気をつけよう紫外線

　日差しの気持ちよい季節から汗ばむ季節となりました。日焼けは、健康的なイメージがあり、

若者には人気がありますが、しみやそばかす、さらには皮膚がんの原因にもなりかねません。肌

に負担をかけない工夫をすることが大切です。お子様であっても過度の日焼け防止のためには、

普段から日焼け止めをぬる習慣をつけておくことをおすすめします。

　太陽光線の紫外線（ＵＶ：Ultra　Violet）は、人のからだに有害なものです。紫外線を浴びすぎ

ると皮膚細胞の遺伝子を傷つけ皮膚がんを招く結果となります。

日焼けには２つのタイプがある

◆赤くヒリヒリするタイプ

お肌を守るメラニン色素が作り出しにくく紫外線の害を受けやすいタイプ。

◆色素沈着して褐色になるタイプ

新陳代謝のリズムが崩れメラニン色素が皮膚の内部に沈着し、しみを作り出します。

日焼け止めを活用しよう

　波長の長いほうからＵＶＡ、ＵＶＢ、ＵＶＣの３種があります。

　日焼け止め表示にあるＳＰＦ（Sun Protection Factor）とは、ＵＶＢに対する防止効果。

　ＰＡ（Protection of ＵＶＡ）とは、ＵＶＡに対する防止効果で、［ＰＡ＋：効果がある］［ＰＡ

＋＋：かなり効果がある］［ＰＡ＋＋＋：非常に効果がある］に分類されます。

　日焼け止めをお選びになるときの参考としていただき、強い紫外線から肌の病気を守ってくだ

さい。

食事で！紫外線に負けないお肌作り

　紫外線など外からの刺激は、日焼け止めをぬる、帽子をかぶる、スカーフをまくなど、自分で

も予防できることはたくさんあります。日ごろの食事とあわせて、お肌の健康に取り組みましょ

う。

日 焼 け

日光からやさしく肌を守るために

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

ビ タ ミ ン Ｃ：コラーゲンの生成を助けます。

ピーマン、かんきつ類、キャベツ、ブロッコリーなど

ビ タ ミ ン Ｅ：抗酸化作用のある栄養成分として活性酸素を抑制します。

植物性油、ナッツ類、かぼちゃ、サーモンなど

β カ ロ テ ン：植物の色素成分で抗酸化作用があります。

人参、かぼちゃ、赤ピーマンなど緑黄色野菜

ポリフェノール：抗酸化作用のある栄養成分として活性酸素を抑制します。

赤ワイン、ココア、そば、玄米など



お米 ･･････････････････････････････････････ ２カップ

だし汁（かつお、昆布だし）･････････ 450 ㏄

たけのこ（水煮）･････････････････････････ 100ｇ

鶏もも肉 ････････････････････････････････････ 200ｇ

油 ･･･････････････････････････････････････小さじ 1/2

みりん ･･･････････････････････････････････ 大さじ２

しょうゆ ････････････････････････ 大さじ２　1/2

木の芽 ･････････････････････････････････････････ 少々

～旬をいただく～

たけのこごはん

材　料 ４人分

① お米はといでざるにあげておく。

② たけのこは、歯ごたえを味わうために１センチ幅の大きさに切る。

③ 熱したフライパンに鶏肉を皮から焼き、両面に焼き色をつけ、１～ 1.5 センチほどの大

きさに切り分ける。（完全に焼ききらなくても構いません）

④ 炊飯器にお米、だし汁、たけのこ、鶏もも肉、調味料を加えて混ぜ合わせて炊き上げる。

⑤ 器に盛り、木の芽を添える。

作り方


