
───今週の内容─────────────────2015.02.13───   

 

薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

  ２９９号「日焼け止めクリームなどで完全防備しすぎると、ビタミンＤ 

 

       不足になる」 

 

                                         ３回シリーズの３回目 

 

───────────────────────────────── 

 

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆ 

 

漢方の健康堂薬局の店主 長澤昭と申します。 

3 月 11 日（金）に発生した東北地方太平洋沖地震により、被災された 

皆様に対し、心よりお見舞い申し上げます。 

 

２９７号からは、「日焼け止めクリームなどで完全防備しすぎると、ビタミン

Ｄ 

不足になる」と題して、３回シリーズでお伝えいたします。 

 

 ２９７号 ３回シリーズの１回目（１月１６日発行） 

       １．ビタミンＤとは 

 

 短編（科学のよもやま話）第２１６号（１月２３日発行） 

       骨粗鬆症とビタミンＤ 

 

 ２９８号 ３回シリーズの２回目（１月３０日発行） 

       ２．ビタミンＤ不足かもしれない人は、こんな人 

            

短編（科学のよもやま話）第２１８号（２月６日発行）  

       ビタミンＤの過剰症 

 

２９９号 ３回シリーズの３回目（２月１３日発行） 

       ３．最後に 

       ４．タミンＤを豊富に含む食品 

 

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆ 

 

 

 

 



───今週の内容─────────────────2015.02.13───   

 

２９９号 薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

３．最後に 

      ４．タミンＤを豊富に含む食品 

                                         ３回シリーズの３回目 

 

───────────────────────────────── 

 

３．最後に 

 

      ビタミンＤを豊富に含む食品を食べることに注意していても、日光浴 

 

  をして紫外線を浴びなければビタミンＤは不足してしまいます。外出す 

 

  る時には、日焼け止めクリームは塗らずにある程過ごしましょう。その 

 

  後で日焼け止めを塗るという方法や、顔だけには日焼け止めを塗り、 

 

  腕や足には日焼け止めを塗らないという方法が良いと思います。ただし、 

 

  火傷状になるほど日焼けしてしまうことは皮膚癌のリスクを高めると 

 

  いう別の問題が生じてしまいます。海水浴やキャンプなど、長い時間 

 

  強い紫外線にさらされる時は、最初からしっかり日焼け止めクリームで 

 

  ガードしましょう。 

 

   紫外線を避けることに必死になりすぎず、普通に生活するというのが 

 

  一番のようです。「絶対白い肌じゃなくちゃイヤ」という人は、サプリ 

 

  メントと食事ででビタミンＤを補給するのも良いでしょう。 

 

 

４．タミンＤを豊富に含む食品（科学技術庁資源調査会、五訂日本食品標準 

  成分表 2000 より） 

 

   さけ（１切れ）    25.6μg 

 

      さんま（１尾）    11.4 



 

   かれい（１切れ）   10.4 

 

   さば（１切れ）     8.8 

 

   うなぎ（1/2 串）    7.6 

 

      たい（１切れ）     6.4 

 

   ぶり（１切れ）     6.4 

 

   さわら（１切れ）    5.6 

 

      しめじ（１房）     0.8 

 

   干しシイタケ（２枚）  0.7 

 

 

 

 

以上、今週の内容でした。 

 

 

─[プロフィール]─────────────────[プロフィール]─ 

■長澤 昭（ながさわ あきら）１９５２年 静岡県生まれ 

１９８０年に薬局を創業。 

２０００年、毎日新聞「アミューズ」に、「漢方薬に詳しい薬局」として、 

全国わずか３５店のうちの１店として取り上げられる。 

２００１年、約３００の病名・症状別の「病気別漢方選薬システム}を完 

成させる。 

現在は、当店ＨＰにて公開中 

───────────────────────────────── 

 

───────────────────────────────── 

□注意・免責事項 

◎一般の方向けの内容なので、厳密な医学用語は使用していません。医学 

的な専門性から考えた場合、妥当でない表現があると思いますが、なるべく 

平易な表現を使用するようにしてあります。 

◎個別の健康相談を行うものではありません。 

◎体の状態は個人によって異なっています。現在治療中の方はかかりつけ 

 の主治医と相談をしてください。 

◎ご自分の責任の範囲でご利用ください。記載内容を利用し生じた結果に 

 ついて、当方では責任がとれませんのでご了承ください。 



───────────────────────────────── 
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