
 

 

 

 

 

  

夏は、何もしなくても外にいるだけ

で疲れてしまう、、、そう感じることあ

りませんか。 実は、その疲れは紫外線

の影響かもしれません。今回は、紫外

線と疲労の関係についてご紹介しま

す。 

夏は太陽の位置が高く、日照時間も

長いため、他の季節よりも紫外線が 

強くなります。人間は、紫外線を浴び

ると体内で活性酸素が生成されます。

活性酸素は微量であれば免疫機能など

において重要な役割を果たします。 

しかし増え過ぎると細胞を酸化させて

老化や動脈硬化を引き起こし、免疫力

低下やがんの原因ともなります。 

こういった細胞へのダメージ修復に

エネルギーを消耗してしまうため、夏

は疲労感を感じやすくなるそうです。 

疲労を軽減するためには、活性酸素

の生成を防ぎ、過剰に増えないよう 

抑制することが大切です。 

紫外線による活性酸素の生成を防ぐ

には、紫外線から皮膚を守る、日焼け

対策が基本です。 

●日焼け止めの使用 

外出前に塗布することも重要です

が、屋外での活動が長時間にわたる 

場合は、2 時間ごとに塗り直すとよい

と言われています。 

●適切な衣服の着用 

帽子や長袖の衣服を着用すること

で、直接浴びる紫外線を減らすことが

できます。UV カット加工された衣類も

有効です。 
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●ポリフェノールを含む食品 

赤ワイン、ダークチョコレート、  

緑茶などに含まれるポリフェノール

は、抗酸化作用があり、活性酸素を  

減少させます。 

紫外線とうまく付き合いながら、 

心も体も元気に残りの夏を乗り切りま

しょう。皆さんが健やかに過ごせる

日々を心より願っています。 
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また、活性酸素の過剰な生成を防ぐ

ためには、抗酸化物質を豊富に含む 

食べ物を摂取することが効果的です。 

●ビタミン C を含む食品 

オレンジ、キウイ、イチゴなどの   

ビタミン C が豊富な果物は、強力な  

抗酸化作用を持ち、活性酸素を減少さ

せます。 

●ビタミン E を含む食品 

ナッツ類、アボカド、ホウレンソウ

などのビタミン E を多く含む食品も、

細胞膜を保護し、細胞へのダメージを

軽減する効果があります。 
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