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「紫外線」からお肌を守る１

ついに到来！紫外線の季節
いよいよ5 月から肌の大敵である「紫外線」の量が強烈になってまいります。
私が小さかった頃は「日を浴びると体が丈夫になる。などと、バーちゃんに言われ、大いに紫外線を浴び遊んだものです（汗）。
しかし、時は移り「紫外線は肌や体に悪い影響を与える」ことが科学的に判明！
「人が老化する8割の理由は、紫外線である」と言う専門家までいます。

特に、肌に関しては百害あって一利なし・・・。
40歳を迎える今となっては、大いに紫外線を浴びたことが悔やまれてなりません。

しかし、人生全てにおいて、遅すぎるということはございません！
これから先は万全のケアで、紫外線から肌と身体を守っていこうではありませんか！ !
それにはまず、紫外線の“本当の恐ろしさ”を理解しておいてください。

紫外線は“恐ろしい！”
1.肌にハリがなくなりシワとタルミが増える
紫外線は、コラーゲンやエラスチン、これらを生み出す細胞までも破壊します。

2.新陳代謝が低下＝身体と肌がジワジワ老化
細胞の一つ一つを紫外線が傷つけるため、肌に大切な栄養が行き届かなくなります。

3.シミが出来る　濃くなる　大きくなる
紫外線を浴びると、ニキビ菌が毒素をつくり出すため、炎症や膿がひどくなります。

紫外線の害は、他にも色々ありますが、これらを総称して「光老化」と言います！ !
次は、紫外線の“しぶとさ”についてです。
紫外線は、どんな日にも、どんな所にもやってきます。

紫外線は“しぶとい！”
その１：ガラスをすり抜け、建物の中にも車の中にも侵入してきます。
建物の中や車の中にいれば大丈夫と考えるのは、残念ながら当てはまりません。
その２：傘マーク→晴れの日の２０～３０％　/　曇りマーク→晴れの日の５０％～８０％
いかなる天気でも紫外線は降り注いでいます。雪は反射するので、その量は２倍に！
その３：少しの油断が積み重なって、シミ・シワ・タルミをつくり出す
朝洗濯物を干す１０分だけでも油断はなりません。

　もうお分かりの通り、できるだけ紫外線を浴びない！というのが究極のアンチエイジングなのです。とはいっても、我々は毎日生きて活動しなければなりません・・・。

　そこであなたにも気をつけて欲しいポイントは・・・

point１：毎日どんな日でも、洗顔後は必ず日焼け止めを塗る。
Point2：顔だけでなく首・うなじ・デコルテ（胸元）にも塗る。耳も忘れないで。
Point3：これが一番に重要です！メンドウでも、２時間おきに塗りなおす。

SPFの高さと持続時間は比例しません
　ここで「ＳＰＦが高い日焼け止めを使えば大丈夫でしょ」と、思ったあなた！
ＳＰＦ値が高いからといって、紫外線を防ぐ力が長時間つづくわけではありません。
ＳＰＦ28を超えれば、５０でも８０でも、効果のピークは２時間が限度。
しかも、汗や皮脂によって、またハンカチでこすったりするだけでも取れてしまいます。　
だからこそ、塗り直しが重要なのです。
 　　
　だからといって、ウォータープルーフが最適とは言えません。日焼け止めは基本的にお肌に負担が強く、中にはアレルギーを起こす成分が含まれる場合があるからです。
　しかし、紫外線の害は日焼け止めの負担を一笑に付す程、ずっと大きく上回ります。
負担があっても、老化と肌トラブルを防ぐには、日焼け止めを使わないわけにはいかないのです。
 
　少しでも負担を軽減するコツは、シーンによって日焼け止めを使い分けること！

日焼け止め使い分けテクニック
Technic１：クーラーのもとオフィスワークの時は刺激の少ないオイルフリーを使いましょう。
Technic２：屋外でもスポーツ・海や山に出かけるときは日焼け止めをガッチリ肌に固定させる
　　　　　　ウォータープルーを使用しましょう。

今月のIKUYOの美技
日焼け止めは、普段の日ならＳＰＦ値２8～３5位の肌に負担のない物を選び、毎日２時間おきにつけかえる！これが肌老化を防ぐ必殺技です。
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