
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022年  

ノートルダム学 院
がくいん

小 学 校
しょうがっこう

 保健
ほけん

室
しつ

  

  梅雨
つ ゆ

が明
あ

けたとたんに暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つづ      

います。まだ7月なのに・・・と思
おも

わなくはないで

すが、夏
なつ

はこれからが本番
ほんばん

です。夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り越
の  こ

えるためにも、しっかり睡眠
すいみん

をとるこ

と、3食
しょく

しっかり食
た

べること、身体
か ら だ

を動かして
うご          

暑さ
あつ   

に慣れる
な   

ことが大事
だ い じ

です。 

  熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

をしながら、暑さ
あつ   

に慣れて
な   

いきましょう。 

 

汗
あせ

をかくとベトベト
    

するから、嫌
いや

だなぁとエアコンがきいた部屋
へ や

に閉じこもって
と      

いる人
ひと

はいませんか? 

汗
あせ

をかくことは身体
か ら だ

にとってとても大事
だ い じ

なことです。しっかり汗
あせ

をかいて、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗り越えましょう
の  こ      

。 

汗
あせ

の出
で

るところを「汗
かん

腺
せん

」といいます。1日
にち

にかく

汗
あせ

の量
りょう

は 500～1000 ミリリットルといわれていま

す（運
うん

動
どう

量
りょう

によって差
さ

があります）。眠
ねむ

っているとき

にも約
やく

200 ミリリットルの汗
あせ

をかいています。 

 汗
あせ

は、体
からだ

の体
たい

温
おん

が上
あ

がったときに、脳
のう

が指
し

令
れい

を出
だ

して汗
あせ

を出
だ

します。そして、その汗
あせ

が蒸
じょう

発
はつ

するときに、体
からだ

の熱
ねつ

を

一
いっ

緒
し ょ

にとっていくことで、体
からだ

の温
おん

度
ど

を下
さ

げる働
はたら

きをして

います。 

 つまり、汗
あせ

をかくのは、体
からだ

の中
なか

から熱
ねつ

を出
だ

して、体
たい

温
おん

が

上
あ

がりすぎるのを抑
おさ

えるためなのです。 

汗
あせ

をかいたとき、つ

いそのままにしていま

せんか。汗
あせ

をそのまま

にしていると次
つぎ

のよう

なトラブルが起
お

こるこ

とがあります。 

①②③で清潔
せいけつ

に過ごしましょう
す       

。  もちろん水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れず
わす      

に。 

無理
む り

せず休
きゅう

けいする 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 


