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紫外線UVAは、室内にも屋外の約80％が入り込んでいる 
室内にも逃げ場なし！紫外線による“ちりつもダメージ”に要注意 

 

3 月に入り、だんだんと日が長くなるにつれ、太陽

の日差しが強まる今日この頃。紫外線が気になる

シーズンがやってきました。紫外線は、弱くても浴び

続けることによって体内に蓄積され、日焼けはもち

ろん、シミやシワの原因になり、肌に“ちりつもダメー

ジ”を与えると言われています。今回ユニクロは、直

射日光を浴びる屋外だけではなく、紫外線が入って

こないと思われがちな「室内」に着目し、紫外線が 

室内にどの程度入るものなのかを実験しました。実験は、紫外線による皮膚の老化（光老化）研究の第一人者

である市橋正光先生（神戸大学名誉教授）監修のもと、波長が長いためガラスを透過しやすく、肌のシワやたる

みの原因にもなる紫外線 UVA*をガラスに照射し実施しました。 

実験の結果、これまであまり知られていなかった事実として、「室内にも、屋外で浴びる約 80％の紫外線 UVA

が入ってきている」ということが判明しました。本リリースでは、実験結果に加え、市橋先生に伺った紫外線 UVA

が皮膚に与える影響をご紹介します。 

 

*＜基礎知識＞紫外線の種類 紫外線は波長の領域とそれに伴う性質によって、A、B、Cの３つに分けられる 

・UVA（波長 320-400nm）：UVBや UVCに比べて多くが地表に届くため、長時間あたると肌に影響がある 

・UVB（波長 290-320nm）：ほとんどが大気層で吸収されるが、一部は地表へ到達し、日焼けや皮膚癌の原因になる  

・UVC（波長 100-290nm）：空気中の酸素分子とオゾン層で完全に遮られるため、地表には届かない 

（出典：佐々木政子著「学んで実践!太陽紫外線と上手につきあう方法」/環境省「紫外線環境保険マニュアル 2015」） 

 「紫外線のガラス透過率に関する実験」結果サマリー 

 紫外線 UVAは、室内にも屋外で浴びる紫外線量の約 80％が入ってきている 

 

 専門知見サマリー 

 60歳までシミを作らないために 1日に浴びられる太陽紫外線の量は、晴れた真夏の正午で 3.27分まで 

 10～15 分間のちょっとした外出でも、わずか 7～10 日間紫外線 UVB と UVA を浴び続けるだけで、体内にダ

メージが蓄積されて皮膚の抵抗力が落ちる 

 紫外線 UVA は冬になくなるわけではない。冬でも夏の半分程度の量があるため、年間を通して紫外線 UVA

への注意が必要（UVA紫外線量「冬：夏＝1：2」/ UVB紫外線量「冬：夏＝：1：5」） 

 大量の紫外線から一旦受けたダメージは、完全に回復することは困難。大切なのは、こまめな予防。外出

時はもちろん、室内でも日常から取り入れられる簡単な紫外線対策をすることで、未来の肌は確実に変わる 

 

日差しが強くなる季節は、外出時に日焼け止めを塗ったり、日傘を差したり、すでに対策している人も多いと思

います。しかし、実験の結果からも分かるように、紫外線を浴びるのは屋外だけではありません。「窓際で日差し

を浴びていた側だけシミが多い気がする」「室内の壁紙や、椅子にかけていた衣服が色褪せてしまった」などとい

う経験はありませんか。「室内にいる時間が長いから」と思っていても油断は禁物です。紫外線が徐々に強まる

この時期だからこそ、うっかり対策を忘れがちになる、買い物やランチ時のちょっとした外出はもちろん、室内に

いたるまで、紫外線対策にさっと羽織れる衣服を取り入れ、気軽に肌を“ちりつもダメージ”からガードしましょう。 
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＜ 「紫外線のガラス透過率に関する実験」について＞ 

◆ 紫外線 UVAは、室内にも屋外で浴びる紫外線量の約 80％が入ってきている 

実験は、光源と紫外線強度計の間に、住宅やオフィスビルで使用されている透明複層ガラス、Low-E 複層ガ

ラス、単板ガラスの 3 種のガラスをそれぞれ設置した上で、擬似太陽光（紫外線 UVA）を照射し、実施しました。

また、外の日差しを想定したガラスなしの状態でも実施しました。結果、外で浴びる紫外線量の約 80％の紫外線

UVA が、ガラスを透過して入ってくることが判明しました（図 1 参照）。今回の実験結果からも分かるように、屋外

にいるときだけではなく、室内にいるときもじわじわ浴びる紫外線 UVAには、注意をはらわなければなりません。

また、紫外線 UVAの 1日の変化を見ると、紫外線量が最大になるのは正午頃ですが、朝方の 7時から午後 3時

までの日中ほとんどの時間においては注意が必要であることが分かります（図 2参照）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜市橋先生による専門知見について＞ 

◆ 60歳までにシミを作らないために 1日に浴びられる太陽紫外線の量は、晴れた真夏の正午で 3.27分！ 

「紫外線＝日焼け」というイメージが強いかもしれませんが、紫外線の影響は日焼けだけではありません。そ

もそも地上に届く紫外線には、主に「UVA」「UVB」の 2 種類があります。比較的短時間で赤くなり、その後皮膚が

黒くなる日焼けといった影響が出る紫外線 UVB については気にする方は多いですが、実は、特に注意が必要な

のは目に見える日焼けをせず、目に見えないところでシミやシワの原因になる紫外線 UVAです。 

60歳までにシミを作らないために赤ちゃんの時から対策を始めるとすると、素肌で 1日に浴びられる紫外線の

量は、真夏で 3.27 分、春と秋はわずか 6.6 分、冬でもたった 16.3 分です（出典：Exp Dermatol 23 Suppl 1:43-46, 

2014,「60歳または 80歳までシミのない肌を保つには、1日何分まで紫外線を浴びられるか」）。 

 

 10～15分間のちょっとした外出でも、わずか 7～10日間紫外線 UVB と UVAを浴び続けるだけで、 

体内にダメージが蓄積されて皮膚の抵抗力が落ちる 

ランチやゴミ出し、子どもの送り迎えや買い物など、10～15 分間（うっすら日焼けする半分の量）のちょっとした

外出でも、7～10日間紫外線 UVB を浴び続けた場合には、皮膚の細胞遺伝子には傷がつき、さらに抵抗力が落

ち、将来的なシワや良性腫瘍のイボの原因になってしまいます。紫外線 UVAは遺伝子に傷をつけにくい（UVBの

約千分の一と弱い）ですが、ダメージは皮膚深くまで透過し、活性酸素を作り皮膚に害を与え、将来的なシワに

繋がります。 

 

（図 2）太陽 UVA（8月晴れの 1日）の変化 

（データ提供：東海大学総合科学総合研究所名誉教授 佐々木政子先生） 

（図 1）主なガラスによる、紫外線 UVA強度のガラスなしとの比較 

（*東京の 5月晴れの日の正午に相当する擬似太陽光にて測定） 

【実験概要】 

調査名： ガラスの種類による紫外線強度に関する実験 

試験依頼先： ユニチカガーメンテック株式会社 

実験方法： 擬似太陽光ランプを用い、光源と紫外線強度計の間に 3種のガラスを置き、 

UVA波長帯域の紫外線強度を測定（注）。また、ガラスなしでも測定した。 

(注）：波長 300nm以上の擬似太陽光を照射し、紫外線強度計で 320-400nmの強度を測定。 

*本実験の結果は、一定の条件下で得られたものです。 

UV-A強度
（W/㎡）

ガラスなし
との対比

Low-E複層ガラス 34.0 68%

透明複層ガラス 40.1 80%

単板ガラス 42.2 84%

50.0 100%

住宅やオフィスビルで
使用されているガラス

（厚さ：6mm）

ガラスなし
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 紫外線 UVAは冬になくなるわけではない。冬でも夏の半分程度の量があるため、年間を通して 

紫外線 UVAへの注意が必要（UVA紫外線量「冬：夏＝1：2」/ UVB紫外線量「冬：夏＝：1：5」） 

冬になれば、紫外線はなくなると思っていませんか？皮膚が黒くなる日焼けの原因になる紫外線 UVB の照射

量は「冬：夏＝：1：5」と、冬は夏の紫外線量の 20％しかありませんが、シワの原因になる紫外線 UVAは、「冬：夏

＝1：2」なので、冬でも夏の半分程度の照射量があります。紫外線 UVA は年間の変動が少ないため、年間を通

じて紫外線 UVA対策をすることが重要です。 

さらに、方角によっても紫外線の違いがあります。南から浴びる直射光以外に、実は北からや日陰でも散乱光

という形で紫外線は到達しています。北だから、日陰だから、と言っても安心することはできません。 

 

◆ 紫外線から一旦受けたダメージは、完全に回復することは困難。大切なのは、こまめな予防。 

日常から取り入れられる簡単な紫外線対策をすることで、未来の肌は確実に変わる 

一旦受けてしまった肌へのダメージは完全に回復することは望めません。紫外線で皮膚の細胞遺伝子に生じ

た傷は、24時間で半分の 50％のみ修復できます。毎日紫外線を浴び続けていたら、回復が間に合いません。先

に説明した通り、紫外線 UVAは紫外線 UVBに比べ遺伝子に与える傷は少ないですが、活性酸素を作り、遺伝子

以外にも細胞の脂肪、たんぱく質、さらには糖質を酸化させます。その結果、働きの落ちた物質が皮膚に蓄積し

ます。 

本来、肌に与えるダメージを考えると、60 歳まで若い皮膚を保つためには赤ちゃんのときから対策をしないと

意味がありませんが、成人後も未来の肌は、外出時はもちろん、室内でも日常から取り入れられる紫外線対策

をすることで確実に変わります。外出の際は、日影を歩くように意識するだけでも変わってきます。短時間の外

出で対策をうっかり忘れてしまいそうな場面や、室内ででもさっと上着を羽織ったりすることが大切なポイントで

す。羽織る上着は UV カット機能の高い衣服を選んで着るなど、服選びも重要な要素です。しっかりと肌を守れ

ば、年を重ねても若々しい肌を維持できます。 

 

＜監修：市橋 正光（いちはし まさみつ）先生＞ 

神戸大学名誉教授・アーツ銀座クリニック院長 

徳島県出身。神戸大学医学部卒業。平成４年神戸大学教授。紫外線による皮膚

の老化(光老化）の研究の第一人者、色素沈着などの肌の障害に関する研究分野

で世界的に認められている。近年は、再生医療の研究にも尽力している。第 33 回

日本皮膚科学会西部支部総会金賞、第 14 回清寺眞記念賞、インドネシア大学医

学部名誉賞など受賞。若々しい肌の回復維持のための食事、サプリメントや運動

などのアンチエイジングの専門家としても活躍中。 

 

 

 さっと羽織って紫外線を 90％カット！3型全 20色以上から選べる、ユニクロ UVカットカーディガン 

UV カット機能つきの、超長綿スーピマコットン 100％*を使用し、なめらかな肌触りの UV カットカーディガン。自宅で洗

濯もできる*ため、汗ばむ時期も使いやすくなっています。クルーネック・V ネック・ロングの 3 型、全 20 色以上とバリエ

ーションが豊富です。今季は、シルエットが立体的できれいに見えるようアップデートされ、身頃と袖まわりがすっきりし、

身体に自然になじみます。また、5 分袖やノースリーブのアイテムも登場しているため、その日のコーディネートに合わ

せてお気に入りのアイテムを選べるようになりました。 

（* UVカットクルーネックカーディガン、UVカット Vネックカーディガン、UVカットリブクルーネックセーター（5分袖）に対応） 

・UV カットクルーネックカーディガン（長袖） ￥1,990 ＋消費税 ＜12色展開＞ 
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・UV カット Vネックカーディガン（長袖） ￥1,990 ＋消費税 ＜10色展開＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

・UV カットドルマンスリーブロングカーディガン（長袖） ￥1,990 ＋消費税 ＜4色展開＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

～カーディガン以外のアイテムも登場！キッズ展開もあり～ 

カーディガンに加え、半袖やパーカータイプも取り揃えています。さらに、キッズ向けラインナップもあるので、親子で一

緒に UV カットウェアを楽しむことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

ユニクロ UVカットウェア商品ページ： 

http://www.uniqlo.com/jp/store/feature/uq/knitcollection/women/ 

 

3/19～公開！UVカットウェアの着こなし情報をチェック 

Today's Pick Up： 

http://www.uniqlo.com/jp/news/ 

 

イラスト：進藤やす子 

 

自身の経験に基づく等身大のおしゃれが共感を呼び、数々の女性誌や広告で活躍中。「スタメンア

イテム、見つけた！」（KADOKAWA）など著書多数。3 月 16 日にはシティリビングでの連載をまとめた

「進藤やす子の Fashion Diary」 が発売になったばかり。 

＜本件に関するお問い合わせ先＞ 

株式会社ユニクロ グローバル PRチーム 中山 （TEL：03-6865-0600） 

株式会社プラップジャパン 出元・野村・村山・今関 （TEL：03-4580-9105／E-mail：uniqlo_pr@ml.prap.co.jp） 

UVカットリブクルーネックセーター（5分袖） 

￥1,990 ＋消費税 ＜6色展開＞ 

GIRLS UV カットクルーネック 

カーディガン（長袖） 

￥1,500 ＋消費税＜5色展開＞ 

KIDS ドライ EXUV カット 

フルジップパーカ 

￥1,500 ＋消費税 ＜6色展開＞ 

http://www.uniqlo.com/jp/store/feature/uq/knitcollection/women/
http://www.uniqlo.com/jp/news/
mailto:uniqlo_pr@ml.prap.co.jp

