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	夏バテに注意
	生活習慣を整える
	体を冷やしすぎない
	栄養バランスの良い食事

	紫外線の影響
	正しく知っていますか？
	紫外線が引き起こすのは日焼けだけじゃない！
	への影響
	への影響

	今日から実践できる！紫外線対策
	10～14時を 避ける
	日傘や帽子、サングラスを 利用する
	素肌を露出しない
	日焼け止めを塗る

	日焼け止めを上手に選ぶには？
	　地上に届く紫外線はUV-AとUV-Bの２種類。日焼け止めのPAはUV-A、SPFはUV-Bを防ぐ効果の指標です。 　数値や＋の数が大きいほど効果は高くなりますが、 そのぶん肌に負担がかかります。使用場面に合わせて選ぶようにしましょう。



