
教えて
ドクター！

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
皮
膚
の
基

底
層
に
あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
の
中
で

メ
ラ
ニ
ン
と
い
う
黒
っ
ぽ
い
色
素
が

つ
く
ら
れ
ま
す
。
メ
ラ
ニ
ン
色
素
は

本
来
、
紫
外
線
か
ら
皮
膚
の
細
胞
核

を
守
る
働
き
を
担
っ
て
い
る
も
の
で
、

こ
れ
が
す
ぐ
に
シ
ミ
に
な
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

皮
膚
で
は
つ
ね
に
新
し
い
細
胞
が

つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
古
い
細
胞
は

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
（
新
陳
代
謝
）
に

よ
っ
て
皮
膚
表
面
に
押
し
上
げ
ら
れ
、

は
が
れ
落
ち
ま
す
。
紫
外
線
に
よ
っ

て
つ
く
ら
れ
た
メ
ラ
ニ
ン
色
素
も
、

通
常
は
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
に
よ
っ
て

は
が
れ
落
ち
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
紫
外
線
を
浴
び
す
ぎ

た
り
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
り
、

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
や
ホ

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
た
り
す
る

と
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
過
剰
に
つ
く

ら
れ
蓄
積
し
て
、
沈
着
し
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
れ
が
シ
ミ
で
す
。

シ
ミ
に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ

り
、「
肝
斑
」
と
と
も
に
多
く
を
占

め
る
「
老
人
性
色
素
斑
（
日
光
性
黒

子
）」
の
主
な
原
因
が
紫
外
線
で
す
。

肝
斑
は
、
い
ま
だ
原
因
や
具
体
的
な

メ
カ
ニ
ズ
ム
は
は
っ
き
り
と
は
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
紫
外
線
と
女

性
ホ
ル
モ
ン
が
影
響
す
る
の
で
は
な

い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
皮
膚
科
で
は
、
ま
ず
皮
膚
が
ん
な

ど
の
病
気
で
は
な
い
か
、
シ
ミ
の
種

類
は
何
か
な
ど
を
調
べ
ま
す
。

　
次
に
あ
げ
る
の
は
、
シ
ミ
の
主
な

治
療
法
で
す
。

▼
ス
ポ
ッ
ト
レ
ー
ザ
ー
治
療
…
レ
ー

ザ
ー
光
を
シ
ミ
に
照
射
し
、
メ
ラ
ニ

ン
色
素
を
含
む
細
胞
を
破
壊
。
か
さ

ぶ
た
が
で
き
、
そ
の
後
し
ば
ら
く
し

て
か
さ
ぶ
た
が
は
が
れ
、
新
し
い
ピ

ン
ク
色
の
肌
が
出
て
く
る
。
昔
の
Ｑ

ス
イ
ッ
チ
Ｙ
Ａ
Ｇ
レ
ー
ザ
ー
で
は
肝

斑
に
行
う
と
シ
ミ
が
濃
く
な
る
こ
と

が
あ
っ
た
が
、
最
近
で
は
肝
斑
に
特

化
し
た
、
か
さ
ぶ
た
が
で
き
な
い
新

た
な
Ｑ
ス
イ
ッ
チ
Ｙ
Ａ
Ｇ
レ
ー
ザ
ー

治
療
が
登
場
し
て
い
る
。

▼
レ
ー
ザ
ー
治
療
…
老
人
性
色
素
斑

の
ス
ポ
ッ
ト
レ
ー
ザ
ー
光
よ
り
弱
い

レ
ー
ザ
ー
光
を
使
う
。
老
人
性
色
素

斑
や
肝
斑
の
比
較
的
薄
い
シ
ミ
、
広

範
囲
に
あ
る
細
か
い
シ
ミ
に
適
し
て

い
る
。

▼
ケ
ミ
カ
ル
ピ
ー
リ
ン
グ
…
薬
品
を

皮
膚
に
塗
り
、
皮
膚
表
面
の
古
い
角

質
を
取
り
除
く
こ
と
で
、
新
陳
代
謝

を
促
す
。
老
人
性
色
素
斑
と
肝
斑
の

比
較
的
薄
い
シ
ミ
に
行
う
。

▼
内
服
・
外
用
療
法
…
ト
ラ
ネ
キ
サ

ム
酸
や
ハ
イ
チ
オ
ー
ル
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
な
ど
の
飲
み
薬
、
ハ
イ
ド
ロ
キ
ノ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ト
ラ
ネ
キ
サ
ム

酸
、
レ
チ
ノ
ー
ル
な
ど
の
塗
り
薬
や

化
粧
水
を
使
う
。

シ
ミ
を
防
ぐ
に
は
紫
外
線
対
策
が

重
要
で
す
。
紫
外
線
に
は
次
の
３
つ

の
種
類
が
あ
り
ま
す
。

▼
Ｕ
Ｖ
Ａ
：
紫
外
線
総
量
の
90
％
占

め
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ
の
約
20
倍
の
パ
ワ
ー
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
波
長
が
長

く
、
皮
膚
の
深
部
ま
で
届
き
、
シ
ワ

や
た
る
み
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

▼
Ｕ
Ｖ
Ｂ
：
皮
膚
表
面
で
吸
収
さ
れ

る
も
の
で
、
浴
び
る
と
や
け
ど
の
よ

う
に
赤
く
な
っ
た
り
、
メ
ラ
ニ
ン
が

沈
着
し
て
褐
色
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

▼
Ｕ
Ｖ
Ｃ
：
オ
ゾ
ン
層
で
は
ね
返
さ

れ
、
地
表
に
は
届
き
ま
せ
ん
。

日
焼
け
止
め
を
選
ぶ
際
は
、
紫
外

線
防
止
効
果
を
表
す「
Ｓ
Ｐ
Ｆ
」と「
Ｐ

Ａ
」
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
＊
。
ま
た
、

肌
の
弱
い
人
は
紫
外
線
吸
収
剤
不
使

用
の
も
の
を
選
ぶ
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト

で
す
（
最
近
で
は
紫
外
線
吸
収
剤
が

配
合
さ
れ
て
い
て
も
、
肌
に
や
さ
し

い
も
の
が
あ
り
ま
す
）。

日
焼
け
止
め
は
汗
や
マ
ス
ク
の
摩

擦
で
落
ち
て
し
ま
う
た
め
、
２
〜
３

時
間
ご
と
に
こ
ま
め
に
塗
り
直
し
ま

し
ょ
う
。紫
外
線
は
窓
ガ
ラ
ス
や
カ
ー

テ
ン
を
通
り
抜
け
て
皮
膚
に
届
く
た

め
、
室
内
で
も
油
断
は
禁
物
で
す
。

床
か
ら
の
照
り
返
し
に
も
ご
注
意
を
。

外
出
時
は
日
焼
け
止
め
を
し
っ
か
り

塗
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
Ｕ
Ｖ
加
工

さ
れ
た
日
傘
や
帽
子
、
サ
ン
グ
ラ
ス
、

マ
ス
ク
、
長
袖
の
衣
類
な
ど
で
紫
外

線
を
防
い
で
く
だ
さ
い
。

皮
膚
の
新
陳
代
謝
が
滞
る
こ
と
で

メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
沈
着
し
て
シ
ミ
に

皮
膚
科
で
シ
ミ
の
種
類
や
状
態
に

適
し
た
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う

正
し
い
紫
外
線
対
策
は
も
ち
ろ
ん

生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
も
大
切

防げる! 改善できる!

シミ
毎日、鏡を見てはため息をついていませんか？　

シミのせいで老けた印象になると、悩んでいる方は少なくありません。
とくに紫外線の強いこの時期は、注意が必要です。

シミのタイプや原因を知り、適切なケアや治療によって、美しい肌を取り戻しましょう。

薄褐色～濃褐色。境
界がはっきりしている。
このシミとともに肝斑が
できていることも。中年
以降に目立ち始める。

頰骨のあたりや額、口
の周辺などに左右対象
に生じる。薄茶色。30
～40 代に多い。妊娠・
経口避妊薬が関係する
ことも。

強いマッサージや化粧水のパッテイングは皮膚に刺
激を与え、シミのリスクを高めます。
洗顔のときも、洗顔料をよく泡立てて、泡で顔を包

み込むようにやさしく洗いましょう。

肌が乾燥すると、紫外線や摩擦に対する防御機能
が低下し、ダメージに弱い肌になります。日々、基本
のスキンケアを怠らないようにしましょう。また、夏場
はしっかり汗をかき、自分の皮脂を出すことが大切で
す。肌のバリアが強くなり、肌の水分量が上がって、
シミ、シワ、たるみになりにくい肌になります。

生活習慣が乱れると、皮膚のターンオーバーも乱れ
ます。とくにストレスや過労、睡眠不足はホルモンバ
ランスの乱れを引き起こし、シミの原因となります。バ
ランスのとれた食生活、適度な運動習慣も大切です。

皮膚は外側から表皮、真皮、皮下組織の３層に
分かれており、表皮の基底層（上の図参照）ではつ
ねに新しい皮膚細胞がつくられています。なお、通常、
ターンオーバーのサイクルは28～45日程度です。

紫外線

シミ

シミができるメカニズム

主なシミの特徴

す。肌のバリアが強くなり、肌の水分量が上がって、
シミ、シワ、たるみになりにくい肌になります。

生活習慣が乱れると、皮膚のターンオーバーも乱れ
ます。とくにストレスや過労、睡眠不足はホルモンバ

強いマッサージや化粧水のパッテイングは皮膚に刺

＊「ＳＰＦ」はＵＶＢを防ぐ効果の指数。数値が大きいほど効果
が高く、日本では50が最大です。「ＰＡ」はＵＶＡを防ぐ効果
の目安。「＋」の数で示し、日本では「＋＋＋＋」が最大です。
紫外線をたくさん浴びるシーンでは、効果が高いものを選び
ましょう。

メラニン色素

メラノサイト

基底層

Q1  シミはどうしてできるのですか？

Q2  できてしまったシミを治すには？

Q3  シミの予防法を教えてください。

A

A

A

知っておきたい
健康相談室

老人性色素斑

（主な症例）

（主な症例）

肝斑

刺激を与えない

保湿をしっかり

ストレスや過労に注意

監修 宇井 あゆみ
うい・あゆみ
対馬ルリ子女性ライフクリニック銀座 勤務

（皮膚科・美容皮膚科担当）
久留米大学医学部卒業。アレルギー学会 ・ 抗加齢学会 
・ 皮膚科学会 ・ 美容皮膚科学会所属。そのほか温泉ソ
ムリエ ・ 温泉健康指導士、イメージコンサルタント、パー
ソナルカラーアナリスト、リハビリメイクなど専門領域は
多彩。

表
皮

17 16健康日本7月号・2022 健康日本7月号・2022




