
───今週の内容─────────────────2015.01.30───   

 

薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

  ２９８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２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─────────────────2015.01.30───   



 

２９８号 薬剤師だから知っている。３分間の薬と健康の裏情報 

 

      ２．ビタミンＤ不足かもしれない人は、こんな人 

 

                                         ３回シリーズの２回目 

 

───────────────────────────────── 

 

２．ビタミンＤ不足かもしれない人は、こんな人 

 

    ◎５０歳以上の人 

 

       年を取ると、皮膚でビタミンＤを生成する働きが悪くなります。 

 

   さらに、腎臓の働きも弱まり、ビタミンＤの吸収率が低下してしまい 

 

   ます。また、若い頃に比べて家の中にいる時間が増え紫外線を浴びる 

 

   機会が少なくなり、ビタミンＤが皮膚で合成される量が減ってしまい 

 

   ます。 

 

  

  ◎肥満体の人 

 

    ビタミンＤは脂溶性（水には溶けずアブラに溶ける）であるため、 

 

   体内に脂肪細胞が多いと血液中のビタミンＤが薄まってしまいます。 

 

   太っている人は、普通の人よりも多くのビタミンＤを摂取する必要が 

 

   あります。 

  

 

  ◎日焼け止めクリームなどで、紫外線をブロックしている人 

 

    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。 

 

 

  ◎肌の色が黒い人 



 

    皮膚の色素は「自然の日焼け止め」といわれます。皮膚の色素が 

 

   濃いほど、SPF の高い日焼け止めを塗っているようなものです。皮膚 

 

   がビタミンＤを生成する能力が弱まってしまいます。 

 

 

  ◎日照量の少ない地域に住む人 

 

    緯度の高い地域では、一日の日照時間が短いため、紫外線を浴びる 

 

   量が少なくなります。特に冬季は、気温が下がり外出を控えがちに 

 

   なるため不足しやすくなります。 

 

  

  ◎消化器系疾患がある人 

 

    クローン病、炎症性腸疾患など、消化器系疾患のある人は、腸で 

 

   ビタミンＤを上手に吸収できなくなってしまうため、ビタミンＤ欠乏 

 

   のリスクが高くなるといわれています。 

 

 

 

 

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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