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食事で紫外線対策！栄養管理室のフレッシュコラム第26回

梅雨が明けいよいよ夏本番となりました。暑くなるにつれ気を付けたいのが紫外線です。紫外線を浴び過ぎると日焼けや肌荒れ、シミ・シワなど肌
トラブルや、白内障や皮膚がんなどの健康にも悪影響を及ぼします。これから紫外線量が多くなるため、今からしっかり対策をしましょう！

☆柑橘類の中には紫外線を吸収しやすくする成分「ソラレン」が含まれているため、食べた後はなるべく
紫外線にあたらないようにするか、夕方頃食べるようにしましょう。

栄養管理室 管理栄養士　寺田 友佳里

「フレイル」になっても、諦めなくていいんです！第40回

近年、「フレイル（虚弱）」という言葉を目にする事が増えてきたかと思います。知らない方もいるか
と思うので、この機会にお住まいの市区町村のホームページにアクセスしてみてください。どの市区
町村でも、フレイル予防のための取り組みについて記載されているかと思います。
フレイルとは、老化に伴い筋力や活動が低下している状態を示します。健常と要介護の中間的な状
態で、要介護に移行するリスクが高い一方、適切なケア（食事や運動）によって健常な状態へと戻るこ
とが可能だと言われています（図1）。身体機能の低下だけでなく、閉じこもりがちになる（社会的）、意
欲や認知機能の低下（精神的）など、フレイルは多面的な要素が含まれます。
現在、日本の一般高齢者のうちフレイルに該当する方が約10％とされており、年齢を重ねるごとに

割合が多くなっていきます。また、介護が必要になった
原因の大半は、脳卒中、高齢による虚弱（フレイル）、転
倒・骨折、認知症、関節疾患などです。特に75歳以降ではフレイルが原因で介護が必要になる方が増加
しています。
簡単にできるフレイルチェック（図2）を参考に、一度自己評価をしてみてください。たとえ自分がフレ

イルでも、落ち込んだり、諦める必要はありません。要介護状態にならないことが大事です。前述したよ
うに、バランスの取れた食事や運動で改善が可能です。フレイルを予防・改善し、元気で長生きできる
期間（健康寿命）を延ばしましょう！

理学療法士　三松 俊也

第41回もお楽しみに！

◎積極的にとりたい栄養素◎
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紫外線を浴び過ぎると？
　紫外線を浴び過ぎると体内の「活性酸素」が増加します。身体が
酸化する事で、シミ・シワの原因となります。また、目への影響とし
て眼球の水晶体が変化し白内障のリスクが高まります。

抗酸化物質が酸化を防ぐ!
　抗酸化物質は生体内で起こる酸化を
抑制する物質です。

栄養素 働き 多く含まれる食べ物 ポイント

β-カロテン
（ビタミンA）

ビタミンC

ビタミンB2

ビタミンE

リコピン

抗酸化作用。皮膚や粘膜を健康に保つ。
レバー、モロヘイヤ、ほうれん草、人参、
緑黄色野菜。

アセロラ、パプリカ、ブロッコリー、キウイ、
じゃが芋、新鮮な野菜や果物に多い。

レバー類、卵黄、納豆、うなぎ、乳製品。

ごまなど種実類、うなぎ、鮭。

主にトマト、ピンクグレープフルーツ
スイカ。

脂溶性なので油脂類と一緒に摂ると吸収
が高まります。

水に溶けやすく熱や酸に弱いため生や
さっとゆでるなどがオススメです。

β-カロテンと同じ。

メラニンの生成を抑える。
メラニン色素の排出を促しシミ、そばかすを予防。

皮膚の新陳代謝を高める。

活性酵素を抑え老化を防ぐ抗酸化作用の働き。

メラニン色素の沈着を防ぐ。
抗酸化作用も強くシミ・そばかすを薄くする。

また、野菜や果物の色の成分ともなるカ
ロテノイドフラボノイドも抗酸化物質で
あり、濃い色の野菜や果物を積極的にと
りましょう。

注意点！


