
 

  



 

  



 

  



 
 



             

 

  

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

外に出て行くことが気持ち良い季節になって   

きましたね。気温も上がり、薄着でお出かけ 

される方もいるかもしれません。ですが、この

時期の紫外線の強さは真夏と同じ！今から 

しっかり紫外線対策をしましょう。 

 

 

 

このグラフを見ると、5 月の紫外線の強さにびっくりしませんか！？紫外線は一年中  

降り注いでいますが、4月頃から強くなり、5月には真夏並みの強さになっているのです。 

紫外線は、カルシウムを体の中で合成するために使われたり体にとって良い面もあります

が、肌にしみやしわを作ったり、角膜炎や白内障など目へのダメージも引き起こす    

のです。 

 

 

 

 



 

 

                

  

 

  

紫外線の影響を防ぐには・・・ 

・紫外線が強い時間を避けましょう。 

  →午前10時頃から午後16時頃までは紫外線の強い時間帯となります。外出する際は日傘       

    や帽子を使って紫外線を防ぎましょう。 

・袖や襟のついた服を選びましょう。 

  →肌の露出が多くなるほど紫外線を浴びる量が増えます。袖や襟のついた、しっかりした編

み目の素材でできた服を選びましょう。 

・サングラスを使いましょう。 

  →紫外線は様々な方向から眼に入ってきます。顔にフィットしたある程度の大きさのものを使

用しましょう。また、紫外線カット効果のない色つきレンズを使用すると、瞳孔が大きく開き

眼に入る紫外線の量が多くなるので危険です。色つきレンズを選ぶ際は必ず紫外線カット

効果のあるものを選びましょう。 

・日焼け止めクリームを使いましょう。 

  →日焼け止めクリームは汗をかいたり手でこすったりして落ちてしまうことがあります。2～3

時間ごとに塗りなおして使用しましょう。 

 

紫外線対策レシピ 

＜ツナと卵のポテトサラダ＞ 

材料  4人分 

・じゃがいも・・・中 3個 

・ツナ・・・1缶 

・卵・・・2個 

・プロセスチーズ・・・60g 

・マヨネーズ・・・大さじ 5 

・塩こしょう・・・少々 

・ｶﾚｰ粉・・・小さじ 1/2 

・パセリ・・・適量 

作り方 

① じゃがいもは良く洗い、皮付きのままラップをして電子レンジで

加熱する。竹串がスッと通るまで加熱する。 

② 卵は固茹でにしておく。 

③ ツナは油をきり、プロセスチーズは 5mm角に切っておく。 

④ ①②③とＡをよく混ぜ、あればパセリを散らす。 

Ａ 

 

じゃがいもにはビタミンＣ、ツナにはビタミンＥ、  

卵にはビタミンＡが豊富に含まれていて、どれも肌

を健康に保つために必要な栄養素です。 

じゃがいもは皮つきのまま電子レンジで加熱する 

ことでビタミンＣを多く残したまま調理することがで

きます。 
 

 

 

 

＜１人分＞ エネルギー：310kcal たんぱく質：11.7g 脂質：22.6g 塩分：1.0g 

 



        

編集後記 

 こんにちは。5 月に入りました。先日ＴＶを見ていたら･･･「雑談力」に自信がない人が多くなっているとい

う話題が。「雑談力」とは言葉の通りなのですが、何気ない会話を苦手としている若者も多いようです。また、

インターネットでは「雑談力検定」なるものをやっていて 47 都道府県の雑談力ランキングまで発表されていま

した。気になる静岡県は･･･「7 位」！話し好きといわれている女性は、検定の点数も高かったようですよ（*^_^*）

「雑談力」簡単なようで、意外と難しいかもしれません。（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


