
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ４．７．１ 

羽生市立井泉小学校 

保健室 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

夏休
なつやす

みまでもう少
すこ

しですね。今年
こ と し

の梅雨
つ ゆ

は雨
あめ

の日
ひ

が少
すく

なく、

気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

きました。夏
なつ

も引
ひ

き続
つづ

き、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと

予想
よ そ う

されています。 

夏
なつ

バテしないように身体
か ら だ

を慣
な

らしていきましょう。ティッ

シュやハンカチの他
ほか

に、汗
あせ

を拭
ふ

くタオルはもっていますか？

身体
か ら だ

が汗
あせ

で濡
ぬ

れているままにするのは風邪
か ぜ

を引
ひ

いてしまう

原因
げんいん

になります。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

るコツは、バランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

や

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

などの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることです。 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えるために、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

ほかにも「こんなことをしよう」「こうした

ほうがいいかも」と思
おも

うことを、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

うなどして、取
と

り組
く

んでみてくださ

い。 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

みは生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

すチャンスですよ。 

●汗
あせ

の働
はたら

きとは？ 

汗
あせ

は皮
ひ

膚
ふ

の表
ひょう

面
めん

にある「汗腺
かんせん

」という穴
あな

から出
で

ています。 

暑
あつ

さが厳
きび

しい日
ひ

や、一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

運
うん

動
どう

した後
あと

は、汗
あせ

がいっぱい出
で

ま

すね。 

 私
わたし

たちの体
からだ

は、暑
あつ

さや運
うん

動
どう

で熱
ねつ

を持
も

つと、その熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に逃
に

がして、体
たい

温
おん

が上
あ

がりすぎないようにする働
はたら

きがあります。 

汗
あせ

がかわくときに体
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

」

と言
い

います）で、体
からだ

が熱く
あ つ く

なりすぎることを防
ふせ

いでいます。 

●汗
あせ

をかいたら…？ 

汗
あせ

をそのままにしておくと、体
からだ

が冷
ひ

えます。清潔
せいけつ

なタオルやハ

ンカチでしっかりふき取
と

りましょう。たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

に

は、着
き

替
が

えも必
ひつ

要
よう

です。また、汗
あせ

が出
で

た分
ぶん

、体
からだ

から水
すい

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

が

失
うしな

われています。「こまめに」「少
すこ

しずつ」取
と

りましょう。激
はげ

しい

運
うん

動
どう

の時
とき

などは、スポーツドリンクがオススメです。 

また、汗
あせ

くささは、汗
あせ

に含
ふく

まれている成
せい

分
ぶん

と、皮
ひ

膚
ふ

に元
もと

々
もと

いる

菌
きん

によるものです。お風
ふ

呂
ろ

・シャワーですっきり洗
あら

い流
なが

して、体
からだ

の清
せい

潔
けつ

を保
たも

ちましょう。 


