
「適量」を塗ると書かれている場合、人差し指1本分の量が
顔から首にかけて塗る量の目安になります（約1.5g）。

からだに塗る時は、からだを10個のパーツに分けて考え、
1つのパーツに指2本分の量を塗るのが目安になります。

日焼け止めの塗り方
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宇津木先生からのアドバイス! 化粧品の選び方と日焼け止めの塗り方
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汗をかいたり、服やハンカチでこすれてしまうと日焼け止めは簡単に取れてしまいます。ＳＰＦやＰＡ
の値が高くても取れやすさは同じで、2～3時間おきに塗り直すことが理想です。

日焼け止めの上からメイクをしている場合、日焼け止め効果の入ったパウダーファンデーションを2
～3時間おきに上からつけると、紫外線防御効果を上げることができます。

顔は手のひらに1円玉が2枚分、首は10円玉が1枚分の大
きさが適量です。

一度に塗ると白浮きすることがあるので、２回に分けて塗
ると良いでしょう。

からだに塗る時は、イラストのように、容器から体に直接、
線状に出します。
手のひら全体を使って、大きな円を描くように広げながら
伸ばします。

紫外線防御効果入りファンデー
ションの表示の一例です。
SPFとPAの値を確認して購入
しましょう。
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