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❶手のひらにとる
１円玉の大きさを目安に手のひらにとります。
※よくふって混ぜてから使うものがあるので、
　くわしくは商品の使い方を確認してください。
※はじめて使うときには、まずうでの内側にちょっとつけて、
　肌がピリピリしないことをたしかめてから使いましょう。

さあ、顔につけよう

髪をとめる
おでこのきわや耳まできちんとつけられるように、

ピンなどで髪をとめましょう。

❻つけ忘れチェック！

さあ、きちんとおとそう
紫外線から肌を守るためにつけた日焼け止めも、
そのままにしておいてはよごれとなって肌に残ってしまいます。
１日の終わりには、顔は洗顔料を、身体は石けんや
ボディーソープをよくあわ立てて、力を入れずに優しく洗います。
洗い終わったらせいけつなタオルで
肌をそっとおさえるようにして水分をふき取ります。

※ 身体につけた日焼け止めが落としにくいときは・・・
ぬらした肌に、手にとった石けんやボディーソープをなじませ、
その後、石けんやボディーソープをよくあわ立てて、
ボディータオルやスポンジでていねいに洗います。

実際に日焼け止めを
つけてみよう！□耳

□首や首の後ろ

□身体のわきや側面

□水着のきわ
　（肩や胸、パンツのあたり）

□ひじ、ひざやひざの裏

□足の甲

❷顔の５カ所に置く
手のひらにとった日焼け止めを、
反対の指先を使って顔の５カ所に分けて置きます。
ほおには少し多めに置きましょう。

きちんと準備しよう

❸やさしく広げる
両手を使い顔の外側に向かって、ほお→おでこ→目の上→
目の下→鼻→口の周り→あごの順にやさしく広げます。

❹①～③をもう一度くり返す
１回の使用量は 1 円玉の大きさ×２個分です。
※２円分を一度につけるとのばし切れず、白く残ります。

※立ったままつける場合は、片足ずつ両手を使って広げましょう。

❺うでやあしに直接とり、 広げる
つけたいところに直接線をかくようにとり、手のひら
全体を使って円をえがくように広げます。
身体の外側が終わったら、内（裏）側につけましょう。

ムラなくしっかり
つけられたかな。
毎日つづけよう！

さあ、身体につけよう

目の上 目の下

口の周り鼻

おでこほお

あご

指先と指４本、手のひら全体の使い分け
目や鼻のまわりなどの凹凸の多い部分には指先を、
おでこやあごなどのやや広い部分には指４本を、ほおや、あしやうでなどの
身体には手のひら全体をと、つける部分の広さによって使い分けます。
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