
───今週の内容─────────────────2015.01.16───   

 

薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

  ２９７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」 

 

                                         ４回シリーズの４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 

 

２９８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─────────────────2015.01.16───   



 

２９７号 薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

      １．ビタミンＤとは 

 

                                         ３回シリーズの１回目 

 

───────────────────────────────── 

 

１．ビタミンＤとは 

 

    他のビタミンとは異なり、ビタミンＤだけは何となく馴染みが薄い 

 

      という印象がありませんか。その理由は、他のビタミンが主に食物 

 

      から体内に取り込まれるのに対して、ビタミンＤは、必要摂取量の 

 

   ８０～９０％は日光浴により体内で生成されるということに由来して 

 

   いるのかもしれません。ですから、バランスのとれた食事に心がけ 

 

   ていても、日光浴をして紫外線を浴びないとビタミンＤは不足して 

 

   しまいます。ヒトの皮膚にはコレステロールの一種でビタミンＤ3 の 

 

   前駆体である 7-デヒドロコレステロールが存在し、この物質は紫外線 

 

   に当たることでビタミンＤ3 に変化します。 

 

    近年、「日光の紫外線によって、皮膚癌のリスクが高まる」という 

 

   説が、マスコミ報道により浸透しています。そのため、特に日本女性 

 

   の間では、日焼け止めクリーム・日傘に帽子・長袖の洋服・手袋を 

 

   身に付けて完全防備する人が多くなりました。 

 

     ビタミンＤの研究で有名な、アメリカ・ボストン大学医学部のマイ 

 

   ケル・ホリック博士（Dr．Michael Holick：内分泌学、皮膚学、生 

 

   理学、生体学教授）の研究によると、「全身をベールで覆って生活し 

 



   ているアラブ女性は、皮膚が日光を浴びないために、体内のビタミン 

 

   Ｄが慢性的に不足していて、骨軟化症や骨粗しょう症を引き起こす人 

 

   が非常に多い。また、ビタミンＤの不足は、タイプ１の糖尿病や、 

 

   結腸ガン、乳ガン、前立腺ガン、子宮ガンなどの発病の確率を高く 

 

   している」と指摘しています。 

 

    また、日光の紫外線には、皮膚の免疫力を維持させる働きがありま 

 

   す。日傘や日焼け止めクリームなどで日光の紫外線を避け続けている 

 

   と、免疫システムに異常が生じて、アトピー性皮膚炎や花粉症にかか 

 

   りやすい体質になってしまいます。 

 

     今、多くの日本女性は、さまざまなもので全身を覆い、紫外線から 

 

   身を隠していますが、果たしてそれが本当に健康的なライフスタイル 

 

   といえるのでしょうか。SPF30 の日焼け止めを塗ると、皮膚がビタミ 

 

   ンＤを生成する能力が９７％もダウンしてしまうとも言われています。 

 

 

 

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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