
広島市薬剤師会レポート

日焼け止めと日焼け後のケア
肌の老化を引き起こすだけでなく、病気の原因にもなるとされる紫外線。
そんな紫外線は3月頃から増え始め、6月～7月が最も強くなります。
今回は、いま知っておきたい日焼けとそのケアについてのお話しです。

薬とうまく付き合って
　健康と安心を!
日焼
肌の老化
そんな紫
今回は
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S
P
F
30
の
日
焼
け
止
め
を
使
用
し
た
場
合
、20

分
×
30
＝
６
０
０
分
、理
論
値
と
し
て
肌
が
赤
く
な

る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。一
方
、「
P
A
」と

は
、U
V
A
を
ど
れ
く
ら
い
防
止
で
き
る
か
の
バ
ロ

メ
ー
タ
ー
で
す
。「
P
A
+（
効
果
が
あ
る
）」か
ら

「
P
A
+
+
+
+（
効
果
が
極
め
て
高
い
）」の
４
段

階
に
区
分
さ
れ
、効
果
の
度
合
い
を「
+
」で
表
し

て
い
ま
す
。で
す
が
、日
焼
け
止
め
は
時
間
経
過
と

と
も
に
効
果
が
薄
れ
て
く
る
の
で
、２
〜
３
時
間
お

き
に
塗
り
直
す
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。こ
の

他
、外
出
時
に
は
日
傘
を
さ
し
、紫
外
線
を
通
し
に

く
い
黒
っ
ぽ
い
服
を
着
用
す
る
、帽
子
や
サ
ン
グ
ラ

ス
を
着
用
す
る
こ
と
な
ど
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

日
焼
け
を
し
て
し
ま
っ
た
ら
…

　

そ
も
そ
も
、日
焼
け
は
肌
の
や
け
ど
で
す
。で
す

か
ら
軽
視
が
危
険
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。例
え
ば
、

肌
に
水
ぶ
く
れ
が
で
き
て
痛
み
を
伴
う
よ
う
な
場

合
は
、医
師
に
よ
る
治
療
が
必
要
で
す
。細
菌
に
よ

る
二
次
感
染
の
お
そ
れ
も
あ
る
の
で
、く
れ
ぐ
れ
も

水
ぶ
く
れ
を
潰
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。同
様

に
、か
ゆ
み
が
出
た
場
合
も
引
っ
掻
く
こ
と
は
厳
禁

で
す
。ほ
と
ん
ど
の
場
合
、日
焼
け
は
肌
が
ヒ
リ
ヒ

リ
し
て
赤
く
な
る
軽
度
な
も
の
で
す
が
、こ
れ
に
も

以
下
の
よ
う
な
注
意
が
必
要
で
す
。ま
ず
、日
焼
け

を
し
た
と
き
は
す
ぐ
に
冷
水
で
し
っ
か
り
肌
を
冷
や

し
ま
し
ょ
う
。紫
外
線
に
当
た
っ
た
肌
は
乾
燥
し
て

い
る
の
で
、そ
の
後
の
保
湿
も
大
切
で
す
。炎
症
を

抑
え
る
ロ
ー
シ
ョ
ン
剤・ク
リ
ー
ム
剤
の
他
、薬
局
等

に
あ
る
軟
膏
で
の
保
湿
も
オ
ス
ス
メ
で
、そ
の
際
は

効
果
効
能
に「
や
け
ど
」と
記
載
さ
れ
て
い
る
も
の

を
選
ぶ
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ま
た
、体
の
内
側
か

ら
の
保
水
も
重
要
な
の
で
、し
っ
か
り
水
分
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。傷
つ
い
て
し
ま
っ
た
肌
を
回
復
さ
せ

る
た
め
に
き
ち
ん
と
し
た
食
事
も
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。中
で
も
レ
モ
ン
な
ど
に
代
表
さ
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
C
は
メ
ラ
ニ
ン
の
生
成
を
抑
制
し
て
く
れ
る
の
で

１
日
１
０
０㎎
を
目
安
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。そ
れ

か
ら
日
焼
け
を
す
る
と
皮
が
剥
け
て
き
ま
す
が
、そ

う
し
た
場
合
も
極
力
触
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。剥
け
始
め
た
皮
が
皮
膚
か
ら
剥
が
れ
落
ち
な

い
の
は
、繋
が
っ
て
い
る
部
分
が
ま
だ
剥
が
れ
る
べ
き

で
は
な
い
皮
だ
か
ら
で
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
弱
く
な
り
が
ち
な
肌
。加
え
て

温
暖
化
は
進
む一方
で
す
。レ
ジ
ャ
ー
に
オ
シ
ャ
レ
に

と
夏
を
め
い
っ
ぱ
い
楽
し
む
た
め
に
も
、日
焼
け
に

対
す
る
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

紫
外
線
っ
て
ど
ん
な
も
の
？

　

紫
外
線（
U
V
）と
は
太
陽
光
の
中
で
強
い
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
持
つ
光
の
こ
と
で
、波
長
の
長
さ
に
よ
っ

て
U
V
A
・
U
V
B
・
U
V
C
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

こ
の
う
ち
U
V
C
は
オ
ゾ
ン
層
に
遮
ら
れ
て
私
た

ち
の
と
こ
ろ
に
は
ほ
と
ん
ど
届
き
ま
せ
ん
。U
V
A

は
、そ
の
30
〜
50
％
が
表
皮
を
通
過
、真
皮
ま
で
到

達
し
、肌
を
黒
く
さ
せ
る
色
素
沈
着（
サ
ン
タ
ン
）

を
起
こ
し
ま
す
。浴
び
る
量
も
多
い
た
め
、肌
へ
の

蓄
積
に
よ
っ
て
肌
の
ハ
リ
や
弾
力
を
失
わ
せ
ま
す
。一

方
、U
V
B
は
真
皮
ま
で
到
達
し
ま
せ
ん
が
、浴
び

た
直
後
か
ら
表
皮
で
急
激
に
作
用
し
、肌
が
赤
く

な
る
炎
症（
サ
ン
バ
ー
ン
）を
起
こ
し
、シ
ミ・ソ
バ
カ

ス・
乾
燥
の
原
因
と
な
り
ま
す
。春
先
か
ら
紫
外
線

量
は
増
え
始
め
、６
〜
７
月
頃
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま

す
が
、冬
場
や
雨
天
・
曇
天
で
も
常
に
降
り
注
い
で

い
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。ま
た
、午
前
10
時
か

ら
午
後
２
時
頃
ま
で
に
、１
日
の
半
分
以
上
の
紫
外

線
が
降
り
注
ぐ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
焼
け（
紫
外
線
）を
防
ぐ
に
は

　

日
焼
け
対
策
と
し
て
最
も
効
果
的
な
の
が
日
焼

け
止
め
で
す
。日
焼
け
止
め
は
、紫
外
線
か
ら
肌
を

防
御
す
る
こ
と
を
目
的
に
、紫
外
線
を
熱
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
て
放
出
す
る
紫
外
線
吸
収
剤
と
、紫

外
線
を
物
理
的
に
散
乱
・
反
射
さ
せ
る
紫
外
線
散

乱
剤
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
こ
で
、多
く
の

方
が
日
焼
け
止
め
を
選
ぶ
目
安
に
さ
れ
て
い
る

「
S
P
F
」と「
P
A
」に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

「
S
P
F
」と
は
、主
に
U
V
B
を
何
倍
防
ぐ
こ
と

が
で
き
る
か
を
表
す
数
値
で
す
。例
え
ば
、何
も
塗

ら
な
い
と
き
20
分
で
肌
が
赤
く
な
り
始
め
る
人
が
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