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真っ青な空に黄色いひまわりがとてもよく似合う夏が到来。みなさんはどのようにして暑い夏

を楽しみますか？外出するとどーしても紫外線が気になりますね。紫外線の浴びすぎは、皮膚

がんの発症や白内障に影響を与え、免疫力の低下により感染症にかかりやすいともいわれてま

すね。肌老化も促すことですし。ただ１００％悪影響を与えるだけではないことも事実です。

紫外線を浴びることでストレスの発散につながり、骨を強くするビタミン D を体内で生成し

ます。また殺菌効果もあります。そして、太陽光発電といった人間の生活にかかせないエネル

ギーとなります。メリットを補うためのデメリット対策が重要だということでしょうか。やは

り対策として有効的なのは日焼け止め、帽子、日傘、サングラス etc の使用などでは。紫外線

を浴びると体内で活性酸素が発生します。この活性酸素を抑制するには、レバーや卵や魚介類

に多く含まれるビタミン B、B2 や、果物や野菜などに多く含まれるビタミン C や、大豆や植

物性油やアーモンド etc に多く含まれるビタミン E や、各種ポリフェノール、βカロチン、

リコピンの摂取が効果的だそうです。このような野菜、果物中心の食生活は紫外線対策のみな

らず、美容や健康にも非常に効果的だといえますね！！ま、なんでもバランスよく！ですね。


