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上之郷小学校 保健室 

あせをかいたとき、つい

そのままにしていると次の

ようなトラブルが起
お

こるこ

とがあります。 

 

 

 

 

早
はや

いもので、1学期
が っ き

もあと少
すこ

しになりましたね。夏休
なつやす

みには、どんな楽
たの

しいことが待
ま

っているでしょうか。長
なが

い

お休
やす

みに入
はい

っても、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をこころがけ、元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 

毎日
まいにち

どんどん暑
あつ

くなってきますが、熱中症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけてすごしましょう。学校
がっこう

では、WBGT が 31 を超
こ

える

と運動場
うんどうじょう

に赤旗
あかはた

を立
た

て、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

はできる限
かぎ

り体育館
たいいくかん

で実施
じ っ し

します。また、運動場
うんどうじょう

でのクラブ活動
かつどう

は、校舎
こ う し ゃ

の陰
かげ

部分
ぶ ぶ ん

を主
し ゅ

とした活動
かつどう

を行
おこな

っています。31 を超
こ

えていなくても、帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、あせふき

タオルの持参
じ さ ん

など、日
ひ

ごろから対策
たいさく

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あせをかくとベトベトするからいやだなぁ…と、エアコンが効
き

いた部屋
へ や

にとじこもっているひとはいませんか？

あせをかくことは、からだにとってとても大事
だ い じ

なことです。しっかりあせをかいて、からだの水分
すいぶん

を入
い

れかえましょ

う。 

 

 

 あせの出
で

るところを「汗腺
かんせん

」といいます。1日
にち

にかくあせの

量
りょう

は、運動量
うんどうりょう

によって差
さ

はありますが、500～1000 m l
ミリリットル

と

言
い

われています(大きなペットボトルくらい)。眠
ねむ

っているとき

にも、約
やく

200 m l
ミリリットル

のあせをかいているんです。 

 

 

 

 

 あせは、体温
たいおん

があがったときに、脳
のう

が指令
し れ い

をだしてあせを

出
だ

します。そして、そのあせが蒸発
じょうはつ

するときに、からだの熱
ねつ

を

一緒
いっ し ょ

にとっていくことで、体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きをしています。 

 つまり、あせをかくのは、からだの中
なか

から熱
ねつ

をだして、体温
たいおん

が上
あ

がりすぎるのをおさえるためなのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

あせもができて 

かぶれる 

 

 

 

細
さい

きんが増
ふ

えて、皮
ひ

ふ

を刺激
し げ き

します。 

かぜをひく 

 

 

 

あせがそのまま冷
ひ

え

て、からだを冷
ひ

やし

すぎてしまいます。 

においが 

気
き

になる 

 

 

細
さい

きんが増
ふ

えて、に

おいの元
もと

ができま

す。 

・あせをふく             ・着がえる           ・おふろにはいる 

 健康
けんこう

診断
しんだん

で、受診
じ ゅしん

を勧
すす

めるお知
し

らせを

もらっていて、まだ

病院
びょういん

に行けていない

というひとは、夏休
なつやす

み

に治
ち

りょうを終
お

わら

せましょう。 

休
やす

みの間
あいだ

も、学校
がっこう

があると

きと同
おな

じ生活
せいかつ

リズムですごしま

しょう。 

夜更
よ ふ

かしした日
ひ

の朝
あさ

でも、

いつもと同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、カ

ーテンを開
あ

けて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びれ

ば体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされま

す。 

ふ段
だん

興味
き ょ う み

があるけどなか

なかちょう戦
せん

できずにいるこ

とありませんか？ 

 先生
せんせい

は、毎日
まいにち

30分
ぷん

の運動
うんどう

習慣
しゅうかん

をつけようと思
おも

います。 

宿題
しゅくだい

や習
なら

い事
ごと

で、あわた

だしい夏休
なつやす

みをすごすひと

も、そうでないひとも新
あたら

しい

自分
じ ぶ ん

を発見
はっけん

してみてくださ

いね。 


