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	第217号
	昭和医科大学横浜市北部病院
	病院だより7月号
	P1 P2 P3 P4
	【巻頭言】麻酔科　診療科長就任のご挨拶

	【医学講座コーナー】　 皮膚科「日焼けについて」
	紫外線について 　紫外線には主にUVAとUVBがあります。UVBは赤くなる日焼けを起こしやすく、　　　UVAは皮膚の奥まで届き、しみ・しわ・たるみなどの「光老化」に関係します。 年齢による老化だけでなく、長年浴び続けた紫外線の積み重ねが、肌の見た目に 　　　　　　　　　　大きく影響します。紫外線は皮膚がんの原因になり得ます。 　　　　　　　　　　紫外線は皮膚細胞のDNAを傷つけ、長期的には皮膚がん 　　　　　　　　　　（日光角化症、基底細胞がん、有棘細胞がん、悪性黒色腫な 　　　　　　　　　　ど）の発症リスクを高めます。つまり日焼け対策は、美容目 　　　　　　　　　　的だけでなく、将来の皮膚がんを予防するための大切な健康 　　　　　　　　　　習慣です。紫外線対策により、日焼け、皮膚がん、しみ・ 　　　　　　　　　   しわなどの早期皮膚老化のリスクを減らせるとされています。
	日焼け止めを使用方法について 　日焼け止めは、UVAとUVBの両方を防ぐ「広範囲」タイプを選び、日常生活ではSPF30前後、屋外活動ではSPF30以上を目安にしましょう。 　汗をかいたり、タオルで拭いたりすると落ちるため、2〜3時間ごとの塗り直しが大切です。顔だけでなく、首、耳、手の甲、腕なども忘れずに塗ってください。ただし、日焼け止めだけで完全に紫外線を防ぐことはできません。帽子、日傘、長袖、サングラス、日陰の利用を組み合わせることが効果的です。特に午前10時から午後2時頃は紫外線が強いため、長時間の外出を避ける工夫も有効です。
	紫外線対策について 　紫外線対策は季節や天気にかかわらず重要で、曇りの日でも紫外線は地表に届きます。最近では女性だけでなく男性が日傘をさす光景をみかけますが、これはとても良いことです。 　一方、日光を浴びることによる良い点もあります。日光を「適度」に浴びることによる皮膚でビタミンDが作られます。ビタミンDはカルシウムの吸収を助け、丈夫な骨を保つために大切です。ただし、日焼けするほど浴びる必要はありません。 　「少し焼けるくらいなら健康的」と思われがちですが、日焼けは皮膚が紫外線ダメージを受けたサインです。毎日の小さな予防の積み重ねが、将来の肌の若々しさと皮膚がん予防につながります。今日から、無理なく続けられる紫外線対策を習慣にしましょう。 　　　　　　　昭和医科大学横浜市北部病院　皮膚科診療科長・教授　渡辺秀晃

	◆縄田修一准教授が「日本臨床腫瘍薬学会学術大会2026」で
	　最優秀演題賞を受賞しました
	◆がんサロンを開催します

