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６月に気をつけたいスキンケア

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

～紫外線のメリットも知ろう～

　梅雨の季節となり、曇り空だと油断しそうな紫外線対策。実は６月から８月にかけて最も紫外線

が強くなります。紫外線は、浴びすぎると日焼け、シミやシワの原因に、また浴び続けることで腫

瘍や白内障などの疾病の原因になりかねません。一方で、紫外線は私たちのからだに重要な働きか

けもしてくれます。今月は、６月に気をつけたいスキンケアについてご紹介します。

紫外線と骨粗鬆症

　紫外線は、私たちがカルシウムを代謝する際に重要な役割を果たすビタミンＤを皮膚で合成する

ために必要です。ビタミンＤは私たちのからだの中でつくることができず、食べ物で摂取する以外

には日光を浴びてつくり出すことができます。このビタミンＤは健康な骨を維持するためになくて

はならない栄養素。つまり骨粗鬆症対策に欠かせない栄養素と言えます。

　一方で、日光を浴びすぎた場合には日焼け、しわ、シミ等の原因となるほか、腫瘍や白内障等を

引き起こすことがあるため、健康のために過度な日光浴にご注意ください。

気をつけたいスキンケアのポイント

①毎日の対策を習慣に　曇り空や日差しが強くない時は、つい油断しがち。日傘や帽子・サングラ
ス、日焼け止めを塗って出かけましょう。

②洗顔はやさしく　　　日焼け止めなどを塗った後の洗顔は、ゴシゴシ洗い過ぎないように。
③汗は放置しない　　　汗には、塩分やアンモニアなどの成分が微量に含まれているため、放置す

ると肌荒れやかゆみの原因となります。濡れたガーゼなどでやさしく拭き
とりましょう。

④保湿を忘れずに　　　肌表面に刺激を受け、皮膚のバリアが低下しているときは、保湿を忘れず
に行いましょう。

スキンケアに役立つ主な素材と栄養素

　日ごろのスキンケアを習慣にしつつ、適度な紫外線を浴びて健康づくりに役立てましょう。

　湿度が高くなり、気温も上昇するため食欲が落ちやすい時期でもあります。様々な食材を組み合

わせて栄養をとり入れましょう。

たんぱく質：肉・魚・卵・大豆製品
ビタミンＢ2・Ｂ6：豚肉、バナナ
ビタミンＣ：かんきつ類、キウイフルーツ、キャベツ、いも類
ビタミンＥ：ナッツ類、魚介の油
アスタキサンチン、ビタミンＥ：鮭、ブロッコリー、ごま
抗酸化ビタミンのビタミンＡ（カロテン）、リコピン：トマト、かぼちゃなど
カルシウム：牛乳、チーズなど



バナナのキャラメリゼとアイスクリーム

バナナ ･･･････････････････････････････････････････････１本

グラニュー糖････････････････････････････････大さじ１

バター ･････････････････････････････････････････小さじ１

シナモンパウダー････････････････････････････････適量

バニラアイスクリーム（市販） ･････････････適量

材　料 ２人分

①　バナナは、皮をむいて長さを半分に、さらに縦半分に切る。

②　熱したフライパンにバターをひき、グラニュー糖を全体的にふり入れる。動かさず、触らず

そのまま、グラニュー糖が溶けてあめ色になるまで待つ。（中火）

③　グラニュー糖が溶けて焦げはじめたらバナナを並べて焼く。バナナの周りに透明感が出てき

たらひっくり返してグラニュー糖を絡めて焼き、お皿に盛り付けてシナモンパウダーをかけ

る。

④　アイスクリームを添えていただく。
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