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今年はあっという間に梅雨が明け、朝から日差しが強く暑い日が続いて

います。登校後に気分が悪くなって来室する生徒も増えており、よく話を

聞くと睡眠不足や朝食を食べていないなど、熱中症の危険がある人も…。

また、屋外ではマスクの着用により熱中症のリスクが高まるため、通学や

運動時にはマスクをはずしましょう。（近距離で会話する時は、マスクの

着用を。） 

１８歳までに、生涯で浴びる量の約半分を浴びると言われている紫外線。今回は、紫外線に関するウソ・ホ

ントと、日焼け止め選びのポイントを紹介します。 

紫外線（ultraviolet：UV）は、波長の違いによってUV-A とUV-Bに分けられま

す。UV-Aは皮膚の奥深くまで届き、シミやシワなど長い時間をかけて様々な影響を

及ぼします。UV-B は日焼けの主な原因で、皮膚の表面の細胞を傷つけたり、炎症を

引き起こしたりします。 

日焼け止めを塗っていれ

ば、長い時間日光を浴びて

も大丈夫！ 

曇った日や水の中では日焼

けをしない！ 

日焼け止めは、太陽に長時間あたるために使用するのではなく、

紫外線を浴びることが避けられないときに、防止効果を高めるもの

です。紫外線防御は適切な使用によって決まります。 

薄い雲の場合、紫外線の 80％以上が通過します。

また、水はわずかな紫外線しか防いでくれません

（水深 50cm で地表面の 40％）。 

日焼け止めに含まれる紫外線防止剤には、紫外線吸収剤と紫外線散乱剤があります。

紫外線吸収剤は、塗ると皮膚が白くならない反面、まれにアレルギー反応を起こすこ

とがあります。皮膚が敏感な人は、紫外線散乱剤のみを含むものを選びましょう。ま

た、日焼け止めの効果は、UV-B に対する指標の「SPF」と UV-A に対する指標の

「PA」で示され、SPFは数値が高いほど、PA は「＋」が多いほど効果が大きいです。 
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「緊張や不安を感じやすい」、「つい頑張りすぎちゃう」、「人に気を遣いすぎて疲れちゃう・・・・・・」。みなさんにも

こんなことありませんか？「ちょっと誰かに話を聞いてもらいたい！」と思ったら、スクールカウンセラーの先生に相

談ができます。相談を希望する場合は、担任の先生や保健室に知らせてください。保護者の方も相談可能です。

いつでも気軽に担任までご連絡ください。 

＜教育相談の実施日＞ ７月２２日（金）、８月３０日（火） １３：３０～１７：００ 


