
 
 

 ７月に入り、気温
き お ん

はぐんぐんあがっています。運動場
うんどうじょう

で 元気
げ ん き

に 走
は し

り 回
ま わ

って、頭
あたま

からつま 先
さ き

まで 汗
あ せ

でびしょびし

ょになっている人もいます。汗
あ せ

をふくタオルやハンカチは 持
も

っていますか?学校
がっこう

に 行く
い  

前
ま え

にハンカチ、ティッシュの

確認
かくにん

をして 登校
とうこう

しましょう。 
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水分
すいぶん

は、おしっこやうんちだけではなく、汗
あせ

や呼吸
こきゅう

などもふくめて一日
にち

に２．５リットルも 失
うしな

っています。

また、食べ物
た   もの

や飲み物
の   もの

、からだの中で作
つく

られる水
みず

(代謝
たいしゃ

水
すい

といいます)によって、一日
にち

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

の量
りょう

は約 2.5

リットルに調整
ちょうせい

されています。出
で

る量
りょう

と作
つく

られる量
りょう

で同
おな

じくらいということになりますね。暑
あつ

かったり、運動
うんどう

したりすると汗
あせ

をかいて水分
すいぶん

がからだの外
そと

に出
で

るため、 失
うしな

った分
ぶん

の水分
すいぶん

を取
と

り入
い

れるために水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても

大切
たいせつ

です。 

ひつよう すいぶんりょう 

●どんな汗
あせ

の種類
しゅるい

がある(どういうときに、どこからでる)? 

1.体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のための汗
あせ

・・・ 
暑
あつ

い時
とき

や運動
うんどう

したときに出
で

る 
       手

て

のひらや足
あし

の裏
うら

を除
のぞ

く全身
ぜんしん

に出
で

る 
       エクリン腺

せん

から出
で

る 

2.緊張
きんちょう

や興奮
こうふん

など精神的
せいしんてき

な汗
あせ

・・・ 
ストレスや緊張

きんちょう

など心
こころ

に刺激
し げ き

があると出
で

る 
「手

て

に汗
あせ

をかく」「冷
ひ

や汗
あせ

をかく」と呼
よ

ばれる 
      手

て

のひら、足
あし

のうら、ワキの下
した

 
      エクリン腺

せん

、アポクリン腺
せん

から出
で

る 

3.辛から

いものを食
た

べた時
とき

に出
で

る汗
あせ

・・・ 
辛
から

いものやすっぱいものを食
た

べた時
とき

に出
で

る 
   食

た

べ終
お

わるとひく 
   特

とく

におでこや鼻
はな

 
   エクリン腺

せん

 

手
て

のひらの汗
あせ

は、物
もの

をしっ

かり握
にぎ

ったりすべらないよ

うにする役割
やくわり

もあるらしい 

●汗
あせ

の出
で

るところはどこにある? 

エクリン腺
せん

 

アポクリン腺
せん

 

あせ し 

汗
あせ

のでるところを汗腺
かんせん

といいます。汗腺
かんせん

に

は、「エクリン腺
せん

」と「アポクリン腺
せん

」の 2種類
しゅるい

あります。 

皮
ひ

ふ 

皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

 

着替
き が

えたり、ぬらした 

タオルでからだをふくと 

さっぱりします。 

学校
がっこう

では、すぐにふけるようにハンカチや

タオルを持
も

ってきておきましょう。 

●汗
あせ

をかいたら・・・ 

し 


