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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。 
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◎ａｐｉｔａｌ（朝日新聞の医療サイト・2014 年 12 月 3 日） 

 

  ○記事のタイトル 

 

      冬の日光浴、札幌１３９分・那覇１４分が奨励時間 

 

 

 ○記事の内容 

 

   健康な生活のため、冬の一日に必要な日光浴の推奨時間を地点ごとに算出 

 

  するシステムを、国立環境研究所と東京家政大の研究チームが開発した。 



 

  １２月の晴天の正午では、札幌市１３９分、茨城県つくば市４１分、那覇市 

 

  １４分となり、「冬の北日本では特に積極的な日光浴が推奨される」という。 

 

   太陽の光に含まれる紫外線には骨の成長に欠かせないビタミンＤを皮膚で 

 

  生成させる効果がある。一方、過剰に浴びるとしみなどの原因になるため 

 

  紫外線を避ける人も多い。研究チームはビタミンＤ不足解消につなげようと、 

 

  健康面の効果と有害性を比較して推奨時間をはじき出した。 

 

   システムでは、まず地上に到達する紫外線の量を大気中のオゾン量などか 

 

  ら地点と日時ごとに算出。冬は顔と両手の甲の皮膚を露出させると仮定し、 

 

  成人が１日に必要なビタミンＤ（約１５マイクログラム）のうち食物から 

 

  摂取する分を除いた１０マイクログラムをつくるのに必要な時間と、皮膚に 

 

  悪影響が出始める時間をそれぞれ求めた。冬の晴天の正午の場合、悪影響が 

 

  出始める時間は札幌２２７分、つくば９８分、那覇４２分で、いずれもビタ 

 

  ミンＤ生成に必要な時間の２～３倍だった。 

 

   一方、７月の晴天の正午だと札幌市でも８分で必要時間になり、２５分で 

 

  悪影響が出始める。夏は十分な紫外線対策が必要だ。国環研は全国５地点に 

 

  ついて、日差しの強さに応じたほぼリアルタイムの推奨時間をサイト 

 

  （http://db.cger.nies.go.jp/dataset/uv_vitaminD/ja/）で公開している。 

 

                               （吉田晋） 

 

 

◎来週号からは、「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 

 

 

 

 

以上、今週の内容でした。 
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―[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 http://www3.ocn.ne.jp/~kenkodo/m-magazine.html 

――――――――――――――――――――――――――――――――― 
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□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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