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光老化を防御する―光に関する基本知識から最新のサンケア製品まで―

サンケア品の使用とビタミン Dの関係
上 出 良 一 *

Sunscreen and Vitamin D

Ryoichi KAMIDE*

Abstract
Sun exposure induces acute and chronic skin damage. In an aging society, life-long protection against ultraviolet rays 

starting from childhood is important in order to suppress the increase of skin cancer in sun exposed areas. On the other hand, 
some women tend to over-protect their exposed skin from sun light to prevent pigmentation such as blotches, freckles and 
wrinkles. Such an attitude like photophobia in daily life might induce vitamin D insufficiency and consequently damage their 
health. Vitamin D can be produced by sub-erythematous doses of UVB and excess vitamin D is destroyed by UV to maintain 
a proper level. In general, applications of sunscreen are incomplete, so that people receive a certain amount of UV exposure 
on the face and dorsum of hands, which produces a necessary amount of vitamin D. In addition to biosynthesis, vitamin D is 
safely taken orally through proper foods and supplements. Accordingly, there is no reason to recommend sun bathing to 
avoid vitamin D insufficiency.
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1.　は じ め に

紫外線の皮膚に対する障害作用が広く知られるように
なり，有色人種である日本人でも日常的な紫外線対策が
特に女性では一般化してきた。しかし，本来皮膚がん予
防を主目的とした紫外線防御であるが，昨今わが国では
シミ，しわ，たるみなど光老化防止が主目的となって，
過度な紫外線忌避に走る人も少なくない。その場合，紫
外線の唯一益作用であるビタミン D生合成が妨げられ，
身体に悪影響を与えることが懸念される。
ビタミン Dは骨代謝に深くかかわるとともに，最近

ではホルモンとして各種細胞に働くことも解明されつつ
あり，その不足は骨異常のみならずがんや自己免疫疾患
などさまざまな全身性疾患の発症リスクを上げる可能性
があることが，多くの疫学調査で指摘されつつある。た
だし，これらは十分に検証されているわけではない1）。
果たして紫外線防御の最後の砦ともいえるサンスク
リーン剤の使用が2），ビタミン D不足を招いて身体に悪
影響を与えうるのか，現時点での知見をまとめ，どう対
応すべきか考えてみたい。

2.　紫外線による皮膚障害

紫外線は皮膚に対してさまざまな傷害をもたらす3）。
その中で最も深刻なものは光発がんである。UVB （280–
320 nm）～UVA2 （320–340 nm）領域の紫外線は強い発が
ん作用を持つ。この領域の紫外線は DNAによく吸収さ
れ，その結果，隣同士のピリミジン塩基が結合し，cy-
clobutane型あるいは 6-4光産物と呼ばれる 2量体を形成
する。これらは DNA複製に際して大きな障害となるた
め，損傷 DNA塩基の認識，切断除去，修復過程からな
るヌクレオチド除去修復機構が働いて迅速に修復する。
さらに DNA損傷が重大で修復しきれない場合，細胞は
アポトーシスで死ぬか，早期老化でその後の分裂を行わ
ないなどの機序で異常な遺伝情報が次世代に伝達されな
いようにする。しかしながら，損傷が繰り返される，あ
るいは先天的に修復機能に異常がある場合，修復のエ
ラーが起こる頻度が高まる。細胞増殖の制御にかかわる
がん遺伝子，あるいはがん抑制遺伝子の修復エラーで変
異が起こり，それが蓄積していくと細胞は増殖のコント
ロールを失いがん化する。

UVA （320–400 nm）は生体内に存在する特定の波長の
光線を吸収する分子（クロモフォア，発色団）である核
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