
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
過
剰
に

つ
く
り
出
す
た
め
で
す

A
　

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
皮
膚
の

表
皮
に
あ
る
細
胞
が
刺
激
さ
れ
、
色

素
細
胞
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
に
メ
ラ
ニ
ン

色
素
を
つ
く
る
よ
う
指
令
を
出
し
ま

す
。
生
成
さ
れ
た
メ
ラ
ニ
ン
色
素
は

表
皮
細
胞
に
運
ば
れ
、
傘
の
よ
う
に

バ
リ
ア
ー
と
な
っ
て
肌
を
守
り
ま
す
。

　

役
割
を
終
え
た
後
、
通
常
こ
れ
ら

は
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
（
代
謝
）
に

よ
っ
て
古
い
角
質
細
胞
と
共
に
垢あ

か

と

な
っ
て
は
が
れ
落
ち
ま
す
。

　

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
と
は
肌
の
生
ま

れ
変
わ
り
の
こ
と
で
、
健
康
な
肌
は

28
日
周
期
で
新
し
い
細
胞
と
入
れ
替

わ
り
ま
す
。
こ
れ
が
正
常
に
行
わ
れ

る
こ
と
で
、
き
れ
い
な
肌
が
保
た
れ

ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
受
け
る
紫
外
線

量
が
多
い
と
過
剰
に
メ
ラ
ニ
ン
色
素

紫外線を浴びるとどうしてシミができるの？

が
つ
く
り
出
さ
れ
、
タ
ー
ン
オ
ー

バ
ー
で
も
は
が
れ
落
ち
ず
に
残
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

シミがつくられる仕組み

 Q1

紫外線と
シミ・シワ対策

正しい知識とスキンケアを学ぶ

ドクター

Q&A

Dr.マノメディカルクリニック院長
まの・えいこ　1980年杏林大学医学部卒業。JR東京総合病院皮膚科医長を
経て、87年より現職。皮膚科専門医。美肌再生を目標に、一人ひとりの日々
の生活やスキンケアを見直して、オーダーメードの治療にあたる。『正しい美
肌スキンケア』（PHP研究所）などスキンケア関連の著書・監修多数。

馬野 詠子先生

紫外線は6〜8月に最も強くなるといわれており、
早い時期からの予防・対策が重要です。
紫外線の特徴をしっかりと理解すると共に、
生活シーンに合った対策を行うことで、
肌へのダメージを防ぎましょう。

　

こ
う
し
て
蓄
積
さ
れ
た
メ
ラ
ニ
ン

色
素
は
、
や
が
て
シ
ミ
や
く
す
み
と

な
っ
て
現
れ
ま
す
。

表皮

メラノサイト

メラニン
色素

真皮

紫外線を
受ける

過剰にメラニン色素がつくり出され、
はがれ落ちずに蓄積される。それらは、
シミやくすみとなって現れる。

表皮細胞が肌を守るた
め、色素細胞であるメラ
ノサイトにメラニン色素
をつくるよう指令を出す。

役割を終えた後、メラニン色素はター
ンオーバー（代謝）によって古い細胞
と共に垢となってはがれ落ちる。

通常 紫外線を多く
受けた場合

垢 シミ、くすみ

紫外線B

141415



紫外線から肌を守るにはどうしたらよい？ 最近よく聞く「光老化」って何？ Q3  Q2

紫
外
線
の
影
響
で
起
こ
る

シ
ワ
や
た
る
み
の
こ
と

A
　

シ
ワ
や
た
る
み
は
、
皮
膚
の
老
化

に
加
え
、
紫
外
線
に
よ
っ
て
も
起
こ

り
ま
す
。

　

皮
膚
の
弾
力
と
ハ
リ
は
真
皮
に
存

在
す
る
膠こ

う

原げ
ん

線せ
ん

維い

の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
線

維
や
弾
力
線
維
の
エ
ラ
ス
チ
ン
線
維

の
他
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
、
コ
ン
ド
ロ
イ

チ
ン
と
い
っ
た
細
胞
間
質
や
保
湿
成

分
に
よ
っ
て
保
た
れ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
紫
外
線
が
真
皮
に
届

く
と
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
線
維
は
切
断
さ

れ
、
エ
ラ
ス
チ
ン
線
維
は
変
性
し
て
し

ま
い
ま
す
（
左
イ
ラ
ス
ト
参
照
）。
子

ど
も
の
頃
は
壊
れ
て
も
す
ぐ
に
新
し

い
線
維
に
置
き
換
わ
る
た
め
、
目
立
っ

た
シ
ワ
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
こ
の
能
力
が

衰
え
る
と
、
皮
膚
の
弾
力
性
が
失
わ

れ
て
、
シ
ワ
や
た
る
み
が
引
き
起
こ

さ
れ
ま
す
。

　

若
い
頃
か
ら
紫
外
線
を
浴
び
た
皮

膚
は
、
浴
び
て
い
な
い
皮
膚
と
比
べ

て
こ
の
線
維
を
つ
く
る
能
力
も
弱
ま

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て

対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う

A
　

紫
外
線
か
ら
肌
を
守
る
手
段
と
し

て
、
日
焼
け
止
め
の
使
用
は
非
常
に

有
効
で
す
。

　

日
焼
け
止
め
の
効
果
は
次
の
２
つ

の
値
で
表
示
さ
れ
ま
す
。

●
Sエ

ス

Pピ
ー

Fエ
フ

値
…
…
紫
外
線
B
の
防
止

効
果
の
程
度
を
示
す
指
数
。
紫
外
線

を
浴
び
た
際
に
皮
膚
が
赤
く
な
る
ま

で
の
時
間
を
ど
の
く
ら
い
遅
ら
せ
る

こ
と
が
で
き
る
か
を
5
～
50
の
数

値
で
示
す
。
S
P
F
5
は
1
0
0

～
1
2
5
分
。
S
P
F
10
で
あ
れ
ば

そ
の
2
倍
の
時
間
効
果
が
あ
る
こ
と

に
な
る
。

●
Pピ

ー

Aエ
ー

値
…
紫
外
線
A
の
防
止
効
果

の
程
度
を
示
す
指
数
。
紫
外
線
A
波

に
よ
る
日
焼
け
を
ど
の
程
度
遅
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
る
か
を
、
＋
（
効
果

が
あ
る
）
～
＋
＋
＋
＋
（
効
果
が
極

め
て
高
い
）
の
4
段
階
で
示
す
。

　

S
P
F
値
や
P
A
値
は
生
活
シ
ー

ン
や
ス
キ
ン
タ
イ
プ
を
参
考
に
、
自

分
の
肌
に
合
っ
た
物
を
選
ぶ
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
（
左
下
表
参
照
）。

　

日
焼
け
止
め
に
は
液
体
や
ク
リ
ー

ム
、
ジ
ェ
ル
、
ス
プ
レ
ー
な
ど
様
々

な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
肌
が
乾
燥

し
や
す
い
人
に
は
ク
リ
ー
ム
タ
イ

プ
、
オ
イ
リ
ー
肌
の
人
に
は
ジ
ェ
ル

タ
イ
プ
が
お
す
す
め
で
す
。

紫外線はシワや
たるみの原因に

紫外線は、白内障を誘発する原因にもなります。白内障とは、
目の中の水晶体が白く濁り、視力が低下する疾

しっ

患
かん

のこと。水
晶体はレンズとして機能する以外に、紫外線を吸収するフィル
ターの役割も担っています。紫外線を多く吸収すると水晶体
に存在するタンパク質が集まって大きな粒子となり、その変化
によって水晶体を濁らせます。紫外線が強い時は、紫外線をカッ
トする眼鏡やサングラスを着用し、紫外線から目を守りましょう。

紫外線の目への影響

▼ハリのある肌

▼紫外線により
　ダメージを受けた肌

コラーゲン線維 エラスチン線維

ダメージを修復する力が
衰えるとシワやたるみに。

ヒアルロン酸 コンドロイチン

生活シーンと日焼け止め効果の目安

日本人のスキンタイプ

%は日本人のスキンタイプの割合

「日本化粧品工業連合会」資料より

++++

+++

++

+

10 20 30 40 50 （50+）

PA

SPF

非常に紫外線の
強い場所に行く
時や紫外線に
敏感な人炎天下での

レジャー、
リゾート地での
マリンスポーツ等屋外での軽い

スポーツ、レジャー等

日常生活
（散歩、買い物）

スキンタイプⅠ
約17％

紫外線を浴びると赤くな
るが、黒くはならない。最も
紫外線によるダメージを
受けやすいスキンタイプ。

スキンタイプⅡ
約70％

紫外線を浴びるとそこそ
こ赤くなり、その後、黒く
なる。3タイプの中間のダ
メージ度。

スキンタイプⅢ
約13％

紫外線を浴びてもあまり赤
くならず、黒くなりやすい。
紫外線に強いが、ダメージ
がないわけではない。
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