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日
光
に
当
た
り
す
ぎ
る
と
、

血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
、
皮

膚
が
老
化
し
、
し
わ
、
乾
燥
、

シ
ミ
、
皮
膚
癌
や
白
内
障
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
皮
膚
癌
は
他

の
癌
に
比
べ
て
そ
れ
ほ
ど
多
い

病
気
で
は
な
い
の
で
す
が
、
７

０
歳
を
過
ぎ
て
急
増
し
ま
す
。

紫
外
線
＝
放
射
線
の
一
部
と
い

う
認
識
を
持
っ
て
、
赤
ち
ゃ
ん
、

子
供
の
頃
か
ら
十
分
な
紫
外
線

対
策
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

年
間
で
一
番
紫
外
線
の
多
い

月
は
８
月
で
す
が
、
５
月
～
９

月
ま
で
は
要
注
意
で
す
。
地
球

温
暖
化
に
よ
る
オ
ゾ
ン
層
の
破

壊
が
進
み
、
紫
外
線
の
害
も
急

増
し
て
き
て
い
ま
す
。 

紫
外
線
は
雲
を
通
過
す
る
の

で
曇
り
の
日
で
も
安
心
で
き
ま

せ
ん
。
曇
り
の
日
で
も
快
晴
の

日
の
６
０
％
、
雨
の
日
で
も
４

０
％
の
紫
外
線
量
が
あ
り
ま

す
。 

 

日
陰
で
も
紫
外
線
の
半
分
近

く
は
地
面
の
反
射
で
入
っ
て
く

■日光の害を防ぐための工夫 

１．１０：００～１４：００はできるだけ戸外には出ない。 
２．黒い色の衣類が一番紫外線をカットする。紫外線カ

ット率は黒９６％、赤と青８７％、黄色７６％、白
６７％である。 

３．つばの広い帽子を深く被る。つばは７．５ｃｍ以上
で全体に廻っているもの。 

４．日傘を使う。傘は高くささないで顔の近くに低くさ
し、横からの紫外線の侵入を防ぐ。傘の色は栗色が
良い。 

５．サングラスは紫外線吸収能力のあるものがよい。色
の黒いものは瞳孔が開くので余計に紫外線が目に
入る。薄めが良い→白内障や黄班変性症を防ぐ。 

６．日焼け止めを塗る。ＳＰＦは１５～２０→顔、首筋、
手の甲、腕など。但し、目の周囲に塗ると紫外線が
反射して目に入る。 

７．夏でも長袖のシャツを着る。ポリエステルが一番紫
外線をカットする。 

８．手袋をする。 
９．足にも注意。 
１０．窓から室内に入る紫外線を防止する。→カーテン 

■ＳＰＦ・ＰＡは日焼けの仕方、状況で選ぶ 

・紫外線には、Ａ波(UVA)とＢ波(UVB)があります。 

UVA 
皮膚の深くまで到達し皮膚を黒くして、しわ、

たるみの元になり、遺伝子を傷付けます。 

UVB 
皮膚を赤く日焼けさせ、シミ、そばかすの元に

なり、皮膚癌を誘発します。 
 

日焼け止め（サンスクリーン剤） 弱   強 

PA(A 紫外線対策)は+(又は++)程度で 

良い。 
+ ― +++ 

SPF(B紫外線対策)10～20程度でよい。 

30以上はかぶれやすい 
10 ― 30 

手の甲や顔（鼻、頬）など日焼けしやすい場所に少

量ずつポンポンと重ね塗りをするとよいでしょう。 

洗濯を干す程度から、晴れた日中長時間戸外にいる場合

など用途目的に合わせて使い分けたり、併用することも

好ましい。 

今
回
の
題
字
は
、
読
者
の
方
に
お
書
き
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

る
の
で
油
断
し
て
は
い
け
ま
せ

ん
。 年

を
と
る
と
徐
々
に
『
メ
ラ

ニ
ン
形
成
細
胞
』
と
い
う
紫
外

線
の
透
過
を
防
ぐ
細
胞
が
減
っ

て
き
ま
す
。
将
来
に
禍
根
を
残

さ
な
い
様
に
今
か
ら
で
も
自
分

で
防
御
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

（
看
護
師 

緒
方
美
香
） 

漢 方 入 門 ⑯  

 おしっこが近い、トイレが間に 

合わずにお漏らしをしてしまうと 

いった排尿の悩みを最近では「過活動膀胱（ＯＡＢ）」

と呼んでおります。過活動膀胱には脳血管障害などに

よるものや加齢、前立腺肥大による尿意切迫感や頻尿

が含まれます。 

 これらは原因が違いますが、一日中尿意切迫感に悩

まされるという点で共通しており、膀胱の排尿筋が緊

張して尿がたまっていないのに尿意を感じてしまう

ことで起ります。つまり膀胱が十分に尿を貯めること

ができない蓄尿障害の一種として分類されます。 

 漢方では牛車腎気丸（ゴシャジンキガン）や八味地

黄丸（ハチミジオウガン）などが過活動膀胱の治療に

よく使われます。これらの漢方薬には西洋薬の抗コリ

ン薬に似た作用があるといわれていますが、それ以外

に尿路を弛緩させて排尿しやすくする作用や、膀胱か

らの刺激を脳に伝える神経の興奮をおさえて尿意を

おさめる作用など様々な作用があり、高齢者にも使い

やすい漢方薬として知られています。 

 お困りの患者様がいらっしゃいましたらお気軽に

ご相談ください。 


