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ほほえみ薬局 馬引店

第七の栄養素

苦味

色

辛味

ねば
ねば

渋味

など。。

植物 科学

ファイトケミカル
＝動けない植物が身を守るための成分

紫外線

・抗酸化作用
・劣化予防
・抗菌作用

害虫

赤色

黄色 紫色

オレンジ色

茶色

緑色

リコピン
カプサイシン

硫化アリルクロロゲン酸

アントシアニン

クロロフィル

ルテイン
クルクミン

カロテン

特に を に食べることが効果的！

赤い色素のリコピン=食べる日焼け止め

トマト
大きいトマト2個
トマトジュース1杯

メラニン色素の発生を軽減・肌の能力の向上
理想的な1日のリコピンの量は15～20㎎

スイカ
大き目ｶｯﾄ 2きれ

金時人参
こいくれない
65ｇまで

パパイヤ
2個
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紫外線＝UV＝ultra violet=ウルトラバイオレット＝極端な紫

100 280 315 400 770

赤外線可視光線紫外線

地上に届く太陽の光オゾン層で吸収

B波：1割。作用が強い。肌の炎症・しみ・DNAの損傷を引き起こす。
A波：9割。作用は弱いが、透過性が良い。メラニンを黒くし、ハリや弾力の低下。

近 遠C波 A波B波

食事以外でも肌を守る！

SPF（10～50）

⇒B波を防ぐ・炎症を防ぐ・持続時間を示す

PA（+～++++）

⇒A波を防ぐ・シミを防ぐ

散歩などの日常生活で使用するものであれば

で十分で、負担も少ない

日焼け止めの塗り方

ポイント！

数時間ごとに塗り直しが必要（15×20＝300分）

SPF30+20は50にならないけど重ね塗りは有効

ｽﾌﾟﾚｰよりも塗る方がムラなく塗れる

日に焼けてしまったら・・・

ヤケド状態 乾燥状態

3日間継続が必要

お風呂後に塗る場合
→お風呂をでて20分後には

お風呂に入る前より乾燥している状態
→極力早く塗ろう

日焼け以外でも毎日塗って
乾燥肌・敏感肌を直そう！

つっぱったお肌とぷるぷるお肌の違い
まとめ

★ファイトケミカルで内側から予防！
→色の濃い野菜を！色々な色を！
→特に朝に赤色

★日焼け止め・日傘・帽子で直接予防！
→強すぎるものを選ばない
→SPF15 PA+

★焼けてしまったら保湿をする！


