
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

  

汗
あせ

をかいたら？ 

せいけつなタオルやハンカチでおさえるようにふきましょう。たくさん汗
あせ

をか

いたときには着
き

がえも必要
ひつよう

です。 

汗
あせ

くささは、汗
あせ

にふくまれている成分
せいぶん

と皮
ひ

ふにもともといる菌
きん

によるものです。

お風呂
ふ ろ

やシャワーですっきり洗
あら

い流
なが

して、皮
ひ

ふをせいけつにしましょう。 

そして、もっとも大切
たいせつ

なのは汗
あせ

が出
で

た分
ぶん

、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとることです。『こまめ

に』『少
すこ

しずつ』とりましょう。ふだんは水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で大丈夫
だいじょうぶ

ですが、激
はげ

しい運動
うんどう

を

したときなどはスポーツドリンクがおすすめです。 

令和 7年度 

大和東小 

保健室 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

 

 

 

がつ 

熱中症
ねっちゅうしょう

が起
お

こりやすいのは、太陽
たいよう

が照
て

りつける暑
あつ

い日
ひ

だけとは限
かぎ

りません。梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

や、梅雨
つ ゆ

明
あ

けの

蒸
む

し暑
あつ

くなった時期
じ き

にも熱中症
ねっちゅうしょう

は多
おお

く見
み

られます。気温
き お ん

がそれほど高
たか

くなくても、湿度
し つ ど

が高
たか

いと汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいかなくなるため、熱中症
ねっちゅうしょう

になることがあるので気
き

をつけましょう。 

 

 

《治療
ちりょう

・受診
じゅしん

をすませよう！》 

 健康
けんこう

診断
しんだん

で見
み

つかった病気
びょうき

や

異常
いじょう

は、時間
じ か ん

がとりやすい休
やす

みの

うちに検査
け ん さ

・受診
じゅしん

して治療
ちりょう

しまし

ょう。治療
ちりょう

がすんだら学校
がっこう

へのお

知らせもお願
ねが

いします。 

《食生活
しょくせいかつ

をチェックしよう！》 

 一日
いちにち

のエネルギー源
げん

「朝 食
ちょうしょく

」はも

ちろん、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に３食
しょく

しっか

り、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べましょう。

甘
あま

いお菓子
か し

やジュース、冷
つめ

たいもの

はひかえめに。 

《休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

早
はや

起
お

き！》 

 休
やす

み中
ちゅう

はついつい夜更
よ ふ

かし

しがち。でも、早
はや

起
お

きして太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、からだが

スッキリと目覚
め ざ

めます。そして、

一日中
いちにちじゅう

元気
げ ん き

に過
す

ごすことがで

きるのです。 

汗
あ せ

のはたらきとは？ 

 わたしたちの汗
あせ

は、皮膚
ひ ふ

の表面
ひょうめん

にある「汗
かん

せん」という穴
あな

から出ています。暑
あつ

さがき

びしい日
ひ

やいっしょうけんめい運動
うんどう

した後
あと

は、汗
あせ

がいっぱい出
で

ますね。わたしたちのから

だは暑
あつ

さや運動
うんどう

で熱
ねつ

をもつと、その熱
ねつ

をからだの外
そと

に逃
にが

がして、体温
たいおん

が上
あ

がりすぎないよ

うにするはたらきがあります。汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

するときにからだの表面
ひょうめん

の熱
ねつ

をうばっていくこ

と（「気化熱
き か ね つ

」といいます）で、からだが熱
あつ

くなりすぎることを防
ふせ

いでいるのです。熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にも大切
たいせつ

な働
はたら

きをしているのですね。 

 

汗をかいたら？ 

せいけつなタオルやハンカチでおさえるようにふき取
と

りましょう。たくさん汗をかい

たときには着がえも必要です。 

汗くささは、汗にふくまれている成分と皮ふにもともといる菌によるものです。お風呂

やシャワーですっきり洗い流して、皮膚をせいけつにしましょう。 

そして、もっとも大切なのは、汗が出た分水分や塩分をとることです。『こまめに』『少

しずつ』とりましょう。ふだんは水や麦茶で大丈夫ですが、激しい運動をしたときなどは

スポーツドリンクがおすすめです。 


