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５月・6 月予定 
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髪の毛を紫外線から守る３つの対策 

アフターケアでダメージ回復 

 
紫外線対策として日焼け止めを使用する人は多く見られますが、髪の毛や頭皮への紫

外線対策をする人は少ないでしょう。 

髪の毛も肌と同様に日焼けするといわれています。髪の毛が日焼けするとダメージか

ら髪質が変質し、抜け毛や薄毛の要因になることも。紫外線対策を実践し、髪をダメ

ージから守ることを心がけましょう。 

 

紫外線が髪の毛に与えるダメージと影響 

 

髪の毛が日焼けする 

ヘアーカラーをしていないにも関わらず、髪が赤茶色に変色していたら紫外線による

「髪の毛の日焼け」かもしれません。紫外線は髪の毛の主成分であるたんぱく質を酸

化し、色素を分解する懸念があります。分解すると、髪の毛が徐々に赤色に酸化する

可能性があります。 

プールや海などの濡れた状態では、なおさら注意が必要です。濡れた髪の毛は乾いた

状態よりも、紫外線によるたんぱく質の酸化・変質が活発になることがわかっていま

す。 

また、ヘアーカラーをしていても、髪の毛の日焼けは起こることがあります。なぜな

らヘアーカラーは元々髪にダメージを与えることが多く、髪の毛が日焼けすることに

よる髪の変色に加え、髪のダメージによりヘアーカラーの色素が外部に流出して色持

ちが悪くなる可能性があるからです。 

 

パサついた髪になり潤いがなくかる 

紫外線を受けると、髪の毛ﾉキューティクル部にあるＭＥＡ（18－メチルエイコサン

酸）やセラミドと呼ばれる成分が減少する懸念があります。これらはキューティクル

をすこやかに保ち、髪のツヤを維持するのに必要な成分といえるでしょう。 

つまり、MEAやセラミドが減ると髪の毛の潤いがなくなり、パサつくかもしれませ

ん。強い紫外線に加えて乾燥した環境ではキューティクルがはがれやすくなるため、

より顕著に髪のパサつきやゴワつきが感じられるでしょう。 

さらに、髪の毛の内側に浸透した紫外線はたんぱく質を酸化するため、切れ毛や枝毛

が発生しやすくなります。 

 

紫外線は抜け毛や薄毛の要因になることも！ 

紫外線のダメージを受け続けると、抜け毛や薄毛が起こることもあります。なぜなら、

頭皮は紫外線を長時間浴びると乾燥して硬くなり、発毛に影響を与えることが懸念さ

れるからです。加えて紫外線は、髪の毛そのものにもダメージを与える可能性があり

ます。 

 

 

 



髪の毛も肌と同じように紫外線対策が必須 

髪の毛も肌と同じく、適切な紫外線対策が必要です。髪の毛に当たる紫外線の量は、

顔の 3倍といわれています。健康的な髪を維持するには、顔や体以上に紫外線対策が

大切です。 

適切な紫外線対策で、紫外線ダメージを最小限に抑えることで、屋外にいる時間が長

くなっても、健康的な髪を維持できるでしょう。 

 

紫外線防止！髪の毛を守る３つの対策 

 

帽子でしっかり紫外線対策！ 

手軽なのは帽子で頭部をおおう紫外線対策です。外出時は帽子をかぶり、紫外線から

髪の毛を守りましょう。また、紫外線は曇りや雨の日でも降り注いでいるため、日常

的に帽子をかぶることを意識してみましょう。 

帽子はサンバイザーのようなものより、頭頂部までおおうことのできる形状でツバの

ついたキャップタイプが紫外線対策として適しているでしょう。 

ただし帽子をかぶっても、紫外線の全てをカットできるわけではありません。特に分

け目は、紫外線のダメージを受けやすくなると考えられています。定期的に分け目を

変えて、紫外線のダメージを分散するのもおすすめです。帽子に加え日傘もあると、

なお良いでしょう。 

 

髪と頭皮用の日焼け止めスプレーを使う 

髪と頭皮用の日焼け止めスプレーは、ドラックストアなどで購入できます。一般的に

ベタつかず、髪が固まることもないように配慮された商品が主流です。日焼け止めス

プレーを使用するときは、お出かけ前に頭皮から１０～１５ｃｍ離し、髪と頭部全体

にまんべんなく吹きかけましょう。 

長時間外出する場合は、２～３時間おきにかけ直すのがおすすめです。髪の毛は動く

たびにこすれ合い、スプレーが落ちてしまう可能性があります。 

 

ヘアオイルやアウトバストリートメントで日焼けダメージを防ぐ 

市販のヘアオイルやアウトバストリートメント（洗い流さないトリートメント）も髪

の毛の紫外線対策の１つです。日常的に髪の毛を保湿して潤いを保てば、紫外線を浴

びてもダメージを最小限に抑えられます。 

 

髪と頭皮の紫外線対策を忘れずに 

頭皮と髪の毛は、紫外線により大きなダメージを受けます。ダメージを放置すると、

より頭皮環境は悪化する恐れもあります。抜け毛や薄毛の原因なるなど、悪循環にな

りかねません。しかし、普段から対策をしておけば、紫外線のよるダメージは抑えら

れるといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 
参照 アデランス 

 



柏餅の葉っぱって食べるの？食べないの？ 

 
柏餅を食べるとき、「あの葉っぱって食べていいのか毎年迷う…」そんな疑問を感じ

たことはありませんか？ 

 

基本的に柏餅の葉っぱは「食べない」のがマナー 

 

多くの和菓子店・製菓メーカーが「葉は風味づけや保存のために巻かれているもので、

食べないことを前提」として製造している。柏の葉は厚くて硬く、消化もしにくいた

め、可食性よりも「包むこと」に意味がある。和菓子のマナーとしても「葉は外して

食べる」が基本とされている。 

製菓業界や和菓子の食文化に詳しい専門家も「絶対に食べてはいけないわけではなく、

嗜好や地域性による」と説明している。 

 

柏餅に使われる葉の種類とそれぞれの特長 

 

カシワの葉は、主に関東地域で伝統的に使用されており、江戸時代から続く定番の包

み葉です。厚く破れにくいため餅を包むのに適しており、「家系が絶えない」とされ

る縁起の良さも重視されています。防腐性があり保存にも優れています。 

 

岡山・広島・四国・九州などでは柏の木が少ないため、代わりにサルトリイバラの葉

が使用されています。葉は丸く、比較的小ぶりで柔らかく、口に入れても違和感が少

ないため、食べられることもあります。もともとは山で採れる野草であり、地元の植

物を活用した郷土の工夫が見られます。香りがさわやかで、もちに風味を添える役割

もあります。 

 

中部地方や山間部などで、ホオノキの葉が使われることがあります。ホオノキの葉は

大きくてしなやか、香りが強いため風味づけに優れています。元々は朴葉味噌などに

も使われるように、包む用途に優れた伝統素材です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


