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はじめよう！紫外線
しがいせん

対策
たいさく

 

 
  

  

梅雨明け
つ ゆ あ  

も近づき
ちか    

、夏
なつ

本番
ほんばん

を迎える
むか     

7月
がつ

は、一年
いちねん

の中
なか

でも最も
もっと  

 

紫外線
し が いせ ん

の量
りょう

が多い
おお   

と言われて
い    

います。日焼け
ひ や  

するだけではなく 

健康
けんこう

にも影響
えいきょう

がある紫外線
し が いせ ん

について紹介
しょうかい

します！ 

 

紫外線
し が い せ ん

とは？ 

  
UV 

 

 

 

む
ら
さ
き 

あ
い 

あ
お 

み
ど
り 

き
い
ろ 

だ
い
だ
い 

あ
か 

 

  

目
め

に見えない
み    

光
ひかり

で、虹
にじ

の 紫
むらさき

よりも波長
はちょう

が短い
みじか  

性質
せいしつ

のものを、 紫
むらさき

を超えて
こ   

外
そと

にあると

いう意味
い み

で「紫外線
し が いせ ん

」、虹
にじ

の赤
あか

よりももっと波長
はちょう

が長い
なが   

性質
せいしつ

のものを「赤外線
せきがいせん

」と

呼びます
よ   

。英語
え い ご

では「超
ちょう

」「 紫
むらさき

」「光線
こうせん

」という単語
た ん ご

を組み合
く  あ

わせて、ULTRA
う る と ら

 

VIOLET
ば い お れ っ と

 RAY
れ い

、略して
りゃく    

UV
ゆーぶい

と呼
よ

びます。 

紫外線
し が いせ ん

は3種類
しゅるい

ありますが、その内
うち

のUV
ゆーぶい

-A
えー

とUV
ゆーぶい

-B
びー

は5月
がつ

～9月
がつ

に多
おお

くなります。 

 

紫外線
し が いせ ん

のよいところ 紫外線
し が いせ ん

のよくないところ 

殺菌
さっきん

・消臭
しょうしゅう

作用
さ よ う

（洗濯物
せんたくもの

を干す
ほ  

時
とき

など） 皮膚
ひ ふ

を傷
きず

つける（しみ、しわ、そばかす） 

皮膚がん
ひ ふ   

の原因
げんいん

となることも ビタミンD（骨
ほね

や歯
は

を強化
きょうか

）を作
つく

る 

セロトニン（ホルモン）分泌
ぶんぴつ

に 

よって気持ち
き も  

が明るく
あ か    

なる 

目
め

を傷
きず

つける 

角膜
かくまく

の炎症
えんしょう

や白内障
はくないしょう

の原因
げんいん

となることも 

紫外線
しがいせん

 
目
め

に見える
み   

光線
こうせん

 
赤外線
せきがいせん

 

波長
はちょう

が短
みじか

い 波長
はちょう

が長
なが

い 

 

 

日焼
ひ や

け 
 温か

あたた  

さ・暑
あつ

さ 



紫外線量が多い

10時～14時の外出

（買い物、遊びに行く

など）は控える

帽子をかぶる

日傘をさす

長袖を着る

風通しがよいもの

サングラスを

かける

日焼け止め

クリームを塗る

紫外線
し が い せ ん

の浴びすぎ
あ   

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UVカット率
りつ

が高く
た か  

、肌
はだ

にやさしいものを選
えら

びましょう！！ 

紫外線
しがいせん

を浴びすぎる
あ     

と、年
とし

を取って
と   

からシミ・しわが自分
じぶん

が想像した
そうぞう    

以上
いじょう

に

出て
で  

くるとテレビを見て
み  

知
し

り、怖く
こわ  

なってきたのでこの機会
きかい

に紫外線
しがいせん

について

考えて
かんが   

みようと思いました
おも       

。皆さん
みな    

も参考
さんこう

にしてみてください。 

クリーンサービス課
       か

 K  

し  がいせんりょう    おお 

かぜとお 

じ       じ   がいしゅつ 

ひ  や       ど 

ぬ 

ぼう し 

ひ がさ 

ながそで   き 

か   もの   あそ     い 

ひか 


