
 

紫
外
線 

 

紫
外
線
と
は
？ 

紫
外
線
は
「
Ｕ
Ｖ
Ａ
」

「
Ｕ
Ｖ
Ｂ
」
「
Ｕ
Ｖ
Ｃ
」
の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
Ｕ
Ｖ
Ｃ
（
殺
菌
光
線
と
呼
ば
れ
る
）
は
オ
ゾ

ン
層
に
ほ
と
ん
ど
吸
収
さ
れ
て
地
表
に
は
届
き

ま
せ
ん
。 

Ｕ
Ｖ
Ａ
は
皮
膚
を
黒
く
す
る
働
き
が
あ
り
、
Ｕ
Ｖ

Ｂ
は
皮
膚
を
赤
く
し
た
り
、
水
ぶ
く
れ
を
作
っ
た

り
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

 

紫
外
線
量
が
も
っ
と
も
多
い
の
は
何
月
？ 

紫
外
線
は
４
月
頃
か
ら
強
く
な
り
、
５
月
が
最

も
強
く
な
り
ま
す
。
６
月
は
梅
雨
の
た
め
、
地
表

に
達
す
る
紫
外
線
量
は
減
少
し
ま
す
が
、
晴
れ
た

日
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

 
 紫

外
線
が
強
い
の
は
何
時
頃
？ 

午
前
十
一
時
～
十
二
時
頃
が
も
っ
と
も
強
く
、

午
前
十
時
～
午
後
二
時
頃
ま
で
の
間
に
１
日
の

紫
外
線
量
の
半
分
以
上
が
降
り
そ
そ
ぎ
ま
す
。 

 

雪
山
や
海
の
紫
外
線
は
強
い
？ 

ス
キ
ー
や
海
水
浴
に
行
っ
た
と
き
は
、
普
段
と

比
べ
て
よ
く
日
焼
け
し
ま
す
ね
。
こ
れ
は
反
射
さ

れ
た
紫
外
線
が
原
因
で
す
。
雪
や
砂
は
、
ア
ス
フ

ァ
ル
ト
や
コ
ン
ク
リ
ー
ト
な
ど
と
比
べ
て
よ
り

多
く
の
紫
外
線
を
反
射
し
ま
す
。
特
に
雪
の
場
合

は
、
太
陽
に
背
を
向
け
て
い
て
も
反
射
で
下
か
ら

紫
外
線
を
浴
び
、
日
焼
け
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

紫
外
線
っ
て
体
に
悪
い
の
？ 

以
前
は
、
紫
外
線
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
作
り
、
骨

を
丈
夫
に
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在

は
食
べ
物
か
ら
簡
単
に
摂
取
で
き
る
た
め
、
悪
影

響
の
方
が
大
き
い
の
で
す
。
紫
外
線
の
害
に
は
次

の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

① 

シ
ミ
、
ソ
バ
カ
ス
、
シ
ワ
が
で
き
や
す
い
。 

② 

皮
膚
ガ
ン
に
な
る
場
合
が
あ
る
。 

③ 

眼
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
。 

 

服
に
よ
っ
て
紫
外
線
は
防
げ
る
の
？ 

紫
外
線
を
防
ぐ
た
め
に
は
ど
の
よ
う
な
衣
類

が
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
生
地
は
厚
め
の
綿
で
、

黒
っ
ぽ
い
色
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

日
焼
け
止
め
の
選
び
方
は
？ 

 
 

日
焼
け
止
め
（
サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
剤
）
に
は
、

効
果
の
度
合
い
が
明
示
し
て
あ
り
ま
す
。 

「
Ｐ
Ａ
」
は
Ｕ
Ｖ
Ａ
を
防
止
す
る
効
果
を
表
し

「
Ｐ
Ａ+

」
「
Ｐ
Ａ+

+

」「
Ｐ
Ａ+

+
+

」
と
表
示
さ
れ
、

「+

」
の
数
が
多
い
ほ
ど
効
果
は
強
く
な
り
ま
す
。 

「
Ｓ
Ｐ
Ｆ
」
は
Ｕ
Ｖ
Ｂ
の
防
止
効
果
を
表
し
数
字

が
大
き
い
ほ
ど
効
果
は
強
く
な
り
ま
す
。 

４
時
間
ご
と
に
塗
り
な
お
し
、
汗
を
か
く
方
は

耐
水
性
の
も
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。 

 
 

 

紫
外
線
を
防
ぐ
に
は
？ 

次
の
よ
う
な
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 ① 

紫
外
線
の
強
い
時

間
帯
（
午
前
十
時
～

午
後
二
時
）
は
で
き
る
だ
け
外
出
を
控
え
る
。 

② 

紫
外
線
は
窓
ガ
ラ
ス
を
通
過
す
る
た
め
室

内
で
も
注
意
す
る
。 

③ 

日
焼
け
止
め
を
塗
る
。 

④ 

衣
類
は
紫
外
線
カ
ッ
ト
の
効
果
の
高
い
も

の
を
着
用
し
、
露
出
部
分
を
少
な
く
す
る
。 

⑤ 

外
出
す
る
と
き
は
帽
子
（
ひ
さ
し
が
大
き
い

も
の
が
よ
い
）
を
か
ぶ
る
。 

⑥ 

Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
処
理
が
施
さ
れ
た
サ
ン
グ
ラ

ス
（
フ
レ
ー
ム
が
大
き
い
も
の
）
を
か
け
る
。 

⑦ 

戸
外
で
は
で
き
る
だ
け
日
陰
を
利
用
す
る
。 

⑧ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
、
Ｂ
２
、
Ｂ
６
を
摂
る
。 
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ビタミンを多く含む食品 

ﾋﾞﾀﾐﾝ C 

レモン、イチゴ、オレンジ、柿、いも、

ほうれん草、ピーマン、ブロッコリー 

ﾋﾞﾀﾐﾝＥ 

落花生、大豆油、あんこう、たらこ 

ﾋﾞﾀﾐﾝ B2 

乳製品、牛・豚レバー、カツオ、海藻、

大豆 

ﾋﾞﾀﾐﾝ B6 

いわし、バナナ、かつお 

日焼け止めの目安 

 
【日常生活】 

PA++ 

SPF30 以上 

 

【スポーツ、農作業】 

PA+++ 

SPF50 


