
  

 

 

 もうすぐ夏休みですね♪すでにワクワクしている人もいると思います。夏休みは、普段の学校生活とは違った生活

リズムになります。ゆっくり休む時間、勉強やスポーツの活動に頑張る時間、楽しい思い出を作る時間等々、いろいろ

組み合わせて有意義な夏休みになるよう今から計画しておきましょう。（裏面を参考に！）ただし、熱中症や夏バテの

対策は忘れずに、規則正しい生活を心掛けて楽しい夏休みを過ごしてください。 

 

 梅雨が明けると本格的な夏シーズンがやってきます。これから迎える夏休みには、今より紫外線が一段と強くなり

ます。紫外線は「正午の前後数時間」と「4月から 9月」にかけてピークを迎えます。また、天候や環境によっても変

化しますが、薄曇りの日でも晴天時の約 80〜90％の紫外線が降り注ぐため日々の対策が必要です。 

＊サンバーン（日焼けの炎症）：紫外線によって肌がやけ 

どのような状態になり、赤み・腫れ・ヒリヒリ感が出ま 

す。UVB（短波長紫外線）による影響が大きく、軽度のや 

けどに近い症状です。 

＊サンタン（日焼けによる色素沈着）：肌が紫外線から身 

を守ろうとメラニン色素を生成し、肌が黒くなる現象で 

す。UVA（長波長紫外線）の影響が強く、しばらく時間が 

経ってから目に見える形で現れます。  

                

 ＜日焼け対策＞ 

①外出前に「日焼け止め」を塗る。 

最近では、様々な商品があります。右の図 

を参考にして選んでみてください。 

②外出時は「つばの広い帽子」・「日傘」・ 

「ラッシュガード」等で紫外線を遮る。 

 

＜日焼けをしてしまったら…＞ 

①熱がある部分を冷やす。 

日焼け後すぐの肌は炎症を起こしている状 

態です。まずはしっかり冷やして熱を鎮める 

ことが最優先です。冷水で濡らしたタオルや 

保冷剤をタオルで包んだものを使い、赤くな 

っている部分を優しくクールダウンしましょう。 

 

②しっかりと保湿する。 

肌の炎症が落ち着いたら、失われた水分をしっかり補い水分を内部に閉じ込めることが大切です。低刺激で保湿力の高いジェルやローシ 

ョンを使い、その後に油性成分で内部の水分が蒸散しないようにしっかりと蓋をしましょう。 

③症状がひどいときは医療機関を受診する。 

 日焼けによる肌の赤みや水ぶくれ、強い痛みを伴う場合は、火傷（熱傷）と同じ状態ですので、早急に皮膚科または形成外科を受診しまし 

ょう。 

夏の紫外線に要注意!! 

京都市立山科中学校 

令和８年７月 10日 
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