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＜皮膚＞ ＜目＞

①日焼け ①シワ( 菱形皮膚） ①白内障
（サンバーン、サンタン） ②シミ、日光黒子 ②翼状片
②紫外線角膜炎（雪目） ③良性腫瘍
③免疫機能低下 ④前がん症（日光角化症、悪性黒子）

⑤皮膚がん

紫外線を防ぐために必要な物は、１１１１つつつつ目目目目にににに、、、、日焼日焼日焼日焼けけけけ止止止止めめめめクリームクリームクリームクリーム、、、、２２２２つつつつ目目目目、、、、日傘日傘日傘日傘やややや長袖長袖長袖長袖のののの服服服服、、、、３３３３つつつつ目目目目はははは、、、、帽子帽子帽子帽子、、、、サングラスサングラスサングラスサングラスです。

日焼日焼日焼日焼けけけけ止止止止めめめめクリームクリームクリームクリームのののの塗塗塗塗りりりり方方方方
毎日の通勤や通学の時に浴びる日差しでも、紫外線貯金箱がいっぱいになると、シミが出来始めるようになります。
ですから、日焼けを起こすほどの日差しではなくても、必ず日焼け止めは、塗ってください。
洋服から肌が外に出ている部分には、日焼け止めをすべて塗るような気持ちでいてください。
大切なポイントとして、２～３時間での塗りなおしをお勧めします。
朝と昼に、塗るようにするとより効果が得られます。

日傘日傘日傘日傘、、、、長袖長袖長袖長袖のののの服服服服をををを着用着用着用着用するするするする
長袖の服を着る場合、ポリエステルか綿素材の目の詰まっているものを選びましょう。
長袖でも網目が大きいと、そこから紫外線が通過して日焼けをおこしてしまいます。
日傘も大きもので、しっかりと身体をかくしてくれるものがいいですね。
衣類や繊維に紫外線防止加工がされているものがあるので、紫外線を防止するには有効です。

帽子帽子帽子帽子、、、、サングラスサングラスサングラスサングラスをををを身身身身にににに付付付付けるけるけるける
帽子をかぶると、約２０％、サングラスで約９０％の紫外線をカットすることができます。
紫外線は、皮膚からだけでなく、目からも吸収します。
外に出る時は、まぶしいからだけでなく、紫外線対策として、是非サングラス着用を心がけてください。

五月は日照時間も一年中で最も多く紫外線対策が大事な季節です。　紫外線
が増加すると、水上・陸上の生態系や農業生産への影響のほかに、人へのさま
ざまな悪影響があります。多くの研究により、紫外線を浴びすぎると人の健康に
影響があることがわかってきました。
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