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+ 注）光線過敏症など疾病に伴う
紫外線に特に過敏な方は医師の
指導に従ってください。

炎天下でのレジャー、
リゾート地での
マリンスポーツなど

非常に紫外線の強い場所や
紫外線に特別敏感な人達など

屋外での軽い
スポーツや
レジャーなど

日常生活
（散歩、買物など）

SPFとは
日焼けによるシミやそばかすの原因であるUV-Bの防止効果の程度を表します。
何もつけていない素肌と比べて、日焼けして肌が赤くなるまでの時間を何倍に
伸ばせるかを示したものです。

PAとは
シワやたるみの原因となるUV-Aの防止効果の程度を表します。PA＋（UV-A防
止効果がある）、PA++（UV-A防止効果がかなりある）、PA+++（UV-A防止効果
が非常にある）、PA++++（UV-A防止効果が極めて高い）

うっかり日焼けを防ぐ！

日焼け止めの塗り方
暑さが和らぎ、秋の気分に差し掛かる9月。紫外線量のピークは過ぎたも
のの、実は4月と同じくらい紫外線は降り注いでいます。油断していると
うっかり日焼けしてしまうことも。今こそ気を付けたい紫外線対策。その
基本である日焼け止めの塗り方をご紹介します。

生活シーンに合わせた紫外線防止用化粧品の選び方
年間の紫外線量

紫
外
線
の
量

（東京：1997～2008年の累年平均値）
出典：気象庁ホームページ
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美肌の大敵！紫外線の特徴をおさらい

　UV-B
シミ・そばかす・
乾燥の原因

　UV-A
シワ・たるみ、
老化を促す

●南に行く（緯度が低い）ほど強い
●1年のうちでは春から初秋にかけて強い
4～9月に1年間のおよそ70～80％を浴
びる。

●1日のうちでは正午をはさむ数時間が強い
夏の午前10時～午後2時に1日のおよそ
70％。冬の同じ時間帯では1日の照射量
の80～85％を占めます。

地表に到達する紫外線にはA波（UV-A）
とB波（UV-B）があります。波長の長いA
波は皮膚の真皮にまで届き、シワやた
るみなどの老化を促す原因に。雲や窓
ガラスも透過するので室内であっても
要注意です。一方波長の短いB波は表
皮に強く作用して、多く浴びると肌に赤く
炎症を起こします。また日焼けによるシ
ミ・そばかす・乾燥の原因を作ります。

肌断面のイメージ図

表皮

真皮

反射・散乱する
紫外線は空気中で

散乱したり、地面などで
反射したりするため
日陰にいても
避けられない。

暑くない
まぶしくない
紫外線は熱を出さず、
目に見えない光なので、

浴びていても
実感がない。

雲やガラスを
通過する

紫外線は雲やガラスを
通り抜けるので、曇りの日や

室内でも紫外線を
浴びてしまう。

紫外線を知る
３つのポイント



日焼け止めの正しい塗り方をマスターしよう

SPFの数値は、皮膚に2mg/cm2の塗布量で測定されます。つまり、それだ
けの量を塗らないと商品に書かれている防御力は発揮できません。塗布量
が1mg/cm2と半分になると、紫外線防止効果は半分以下になってしまう
データがあります。
汗や皮脂で浮いたり、タオル
で拭いたりすれば日焼け止め
効果は低下します。2～3時間
おきを目安に塗り直し（重ね
塗り）しましょう。

顔に使用する場合
クリームタイプの日焼け止めは、パール1個分、液状
タイプは1円硬貨1個分を手に取ります。額、鼻の
上、両頬、あごに分けて置き、ムラなく丁寧に伸ばし
ます。そのあと、もう一度同じ量を重ねづけします。

腕や脚など広範囲に使用する場合
容器から直接、直線を描くようにつけてから、
手の平でらせんを描くようにむらなく伸ばしま
す。直線は腕や脚の表と裏に1本ずつ描きま
しょう。

日焼け止めの正しい塗り方

鼻の先・額・頬骨は
日焼けしやすい部分。
念入りに塗りましょう。
手に残った分で耳にも
忘れずに。

液状
（1円硬貨大×2）

クリーム状
（パール粒×2）

Column
日焼け止めの量が少ないと効果は半分以下に

上の「正しい塗り方」を参考に
ムラなく丁寧に塗りましょう。

＋

細胞を傷つけシワやたるみのもとになる活性酸素。紫外線を浴びることで
過剰に発生します。抗酸化物質を含む食べ物を積極的に取り入れて、美肌
作りに役立つ成分を補給しましょう。

【10月お届け・ご予約受付中】ホワイトエイドプラス キャンペーン

ホワイトエイドプラスが
特別価格に！！
さらに、3箱ご購入で
もう1箱プレゼント♪

開催中のキャンペーンについて詳しくは別冊チラシをご覧ください。

内側からも紫外線ケアを心がけて

ビタミンの仲間

ビタミンA（βカロテン）
かぼちゃ、にんじん、
ほうれん草、モロヘイヤなど

ビタミンC
オレンジ、ブロッコリー、
キャベツ、いちごなど

ビタミンE
かぼちゃ、ナッツ類、
植物油、はまちなど

アントシアニン
ブルーベリー、赤ワインなど

リグナン
ゴマなど

イソフラボン
大豆、大豆製品

リコピン
トマト、柿、すいかなど

アスタキサンチン
鮭、えび、かになど

ルテイン
ほうれん草、とうもろこしなど

ポリフェノールの仲間

カロテノイドの仲間

肌の老化防止のために摂りたい栄養素

手軽な
健康食品も
おすすめ

特別価格
明るい肌を
キープする
抗酸化成分配合
排出をサポート

 
 



Present!

※Step.2で化粧品セットをお買い物した場合

Step.2

化粧品セットまたは同（ナノクリーム）
ご購入でシャイニーベース

プレゼント

一緒に
キレイに
なりましょう。

わたしも
お友達に
教えて
あげよう！

キレイと健康の輪が広がる

ご紹介キャンペーンの流れ

注目！

ローズハートに
興味があるお友達がいます！

いい香りの化粧品ね♪
わたしも使ってみたいわ！

Step.1

何度でもＯＫ！たくさんのお友達にローズハートをご紹介ください！

お友達ご紹介
キャンペーン

大好評
開催中！

ソープを使ったお肌に驚き！
お知り合いの方は、私よりちょっとお姉さんですがシワの無
い綺麗なお肌をしています。聞いたらローズハートを使って
いるとの事。後日、ソープの使い方を丁寧に教えてくださりそ
の場で洗顔、あまりにも明るくなった肌に驚きました!!化粧水
をつけた時の香りと、しっとりした

肌に癒されました。ローズハートで綺麗にな
るのが楽しみです。　　岩手県　60代　Sさま

美肌の持ち主がどんな化粧品を使っているのか
は気になるもの。モコモコの弾力泡が魅力のソー
プは根強いファンの多い商品です。右のQRコー
ドからソープのお手入れ動画もぜひチェックして
くださいね♪（編集部）

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定10

ご応募お待ち
しております

EE O X Y Z

美味しい＆
腸に嬉しい！

10袋
プレゼント

【動画】美肌に導く
正しいスキンケアの方法

今すぐチェック！

ローズハートクチコミ広場



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

クチコミ大募集！
ご掲載で図書カードプレゼント


