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シミ・シワ・たるみを恐れない

春の紫外線注意報

右のグラフのように、紫外線は1年中降り注
ぎ、春先の紫外線量は夏の終わりとほぼ同
じほど。今の時期でも長時間、無防備に浴
び続けてしまうとシミやシワ、たるみなど「肌
老化」を招きます。抜かりない紫外線対策を
徹底していきましょう！

少しずつ日差しにぬくもりを感じ始める春先は、 紫外線量がぐんぐん上がっていく時期でもあります。
日やけ止めをスキンケアの１つと捉え、 早めの対策で紫外線からお肌を守りましょう。

月別UVインデックス（観測値：つくば）

気象庁「日最大UVインデックス（観測値）の月平均値の数値データ2021」より作成
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これからの
季節が
要注意！

1

額・鼻の頭・頬・顎に
分けて塗り、
顔全体に伸ばす。

肌をこすらないよう優しく塗り重ねます。
各商品の説明を確認し、正しく適量を塗りましょう。

シミが
できやすい部分。
重点的に重ね
塗りを。

耳や首も
忘れずに塗る。

塗り方のポイント

紫外線対策は春先が勝負！

ブルーライトは、可視光線の中では最も強い
エネルギーをもっており、紫外線よりも肌深
部に届く青色光のこと。ブルーライトを浴び
ると、肌トラブルの元となる活性酸素が発生
することが分かっています。ブルーライトを発
するスマートフォンやテレビ、パソコンの使用
頻度が増えている今、紫外線対策と併せて
ブルーライト対策も心がけたいところです。

スマートフォンは美肌の大敵！？
気をつけたいブルーライト

紫外線対策の基本は、日やけ止めを塗って
肌に侵入する紫外線をブロックすることで
す。ただし、肌のバリア機能※が低下すると紫
外線の影響を受けやすくなるので、乾燥やち
り・ほこりなどで肌が揺らぎやすい春先は保
湿も忘れずに。UVケアと共にスキンケアで
きる日やけ止めは、特におすすめです。 

日やけ止めとスキンケアで
「肌老化」を防ぐ！

※肌の表面にある角質層が、外部からの刺激や異物の侵入
から肌を守ったり、蓄えている水分が逃げないようにしたりす
る機能のこと。

UV-B 
・紫外線の10％以下。
・波長が短く、肌を傷つける作用が強い。
・多量に浴びると炎症を起こし、肌がやけどのように赤くなる。
・炎症によってメラノサイトが活性化されてメラニン色素が増え、
  シミやソバカスの原因になる。

UV-A 
・紫外線の90％以上を占める。
・波長が長く、真皮まで届く。
・ハリを保つコラーゲン線維やエラスチン線維を変質させ、
  シワやたるみの原因になる。

ブルーライト 
・照射されると活性酸素が発生し肌トラブルを引き起こす。
・UV-Aに近い性質があり、真皮にまでダメージを与え
  シワ、たるみ、色素沈着を引き起こすといわれる。

ブルーライトは、紫外線よりも肌深部に届く

紫外線・ブルーライトが肌に与える影響

UV-B UV-A 青色光
紫外線 可視光線 赤外線

ブルーライト

表皮

真皮
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