
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.５ 

平成２９年７月３日 

新島村立式根島小学校 

養護教諭 多喜川美波 

※表面を保護者の方向け、裏面を児童向けに作成しております。 

 

 

≪７月 保健・給食行事予定≫ 

３日（月）～７日（金） 

色覚検査（１年希望者） 

１０日（月） 歯垢染色（１・３・５年） 

１１日（火） 第１回学校保健委員会 

※今回は委員のみで開催いたします。 

１２日（水） 歯垢染色（２・４・６年） 

 

 

すっきり晴れない日が続いておりますが、湿度が高く、日中に活動をしていると汗ばむことが増えました。

活動量の多い児童たちは、髪の毛も服も毎日汗でびっしょりです。「汗」と聞くと不衛生なイメージをもつ

方もいると思いますが、夏の体温調節に欠かせない大切な体の機能です。児童たちには上手に付き合ってほ

しいと思い、下記の内容の指導をしました。 

  

汗との上手な付き合い方 

 

 

＊水分補給＊ 

①外出する前 ②運動する前 ③寝る前 

には必ず補給する。 

「のどが渇いた」と思った時には、すでに

体内では水分不足の状態。  

 

＊下着（肌着）の着用＊ 

服のみを着用するよりも、下着も着用していた方

が、服の中の湿度が２０％程低くなる。 

汗が乾きやすく、快適に過ごせるだけでなく、あ

せも等の皮膚トラブルも予防できる。 

水分補給をする際には、糖分の摂りすぎを避けるため、ジ

ュースではなくお茶や水で補給すること。（冷たい飲み物は

甘味を感じにくくなるため、より危険です。） 

 また、運動などで発汗が多い場合には、スポーツドリンク

等で塩分補給をすることも大切。 

 

＊タオルを持ち歩く＊ 

 汗をふくためのタオルを持ち歩くと良

い。少し濡らして体を拭くと、体温調節や

清潔を保つためにより効果的。 

   



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう」です。 

 夏
なつ

になると、気温
き お ん

が高
たか

くなり、汗
あせ

をかきやすくなりますね。汗
あせ

は“きたない”“くさい”などのイメージ

をもっている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。でも、汗
あせ

には体
からだ

を冷
ひ

やし、暑
あつ

い時
じ

期
き

でも体温
たいおん

が上
あ

がりすぎないように

調節
ちょうせつ

をする『ク―ラ―』のような役割
やくわり

があります。 

 

 

 

 

①皮膚
ひ ふ

が太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びたり、

運動
うんどう

をして体内
たいない

に熱
ねつ

がこもった

りして、脳
のう

が「暑
あつ

い」と感
かん

じる。 

②「汗腺
かんせん

」から汗
あせ

を出
だ

し、 

汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

する時
とき

に体温
たいおん

を下
さ

げる。 毛穴
け あ な

 

汗腺
かんせん

 

この汗
あせ

の仕
し

組
く

みがあるからこそ、みなさんの

体温
たいおん

は３６～３７℃前後
ぜ ん ご

に保
たも

たれています。 

 しかし、冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

ばかりにいると、涼
すず

しいので汗
あせ

をかく必
ひつ

要
よう

がありません。すると、汗
あせ

を上手
じょうず

にかくことができない体
からだ

になり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできず、「熱中症
ねっちゅうしょう

」になりやすくなってしまいます。

汗
あせ

を上手
じょうず

にかいて、熱中症
ねっちゅうしょう

などを予防
よ ぼ う

するには、「汗
あせ

をかくことに慣
な

れている」ことが大切
たいせつ

です。 

★汗
あせ

をじょうずにかく方法
ほうほう

★ 

①運動
うんどう

をする。 

 ウォーキングや軽いジョギ

ング、水泳、ストレッチなどじ

んわり汗をかく運動。 

 家のお手伝いで体を動かす

のもよいですね。 

 

②お風呂
お ふ ろ

に入
はい

る。 

 ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくり２

０分
ぷん

くらいゆっくりつかると、

汗
あせ

をかくことができます。ま

た、疲
つか

れもよくとれます。 

 

 

 

③水分
すいぶん

をとる。 

 夏
なつ

は特
とく

に気
き

を付
つ

けて水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。【①外
そと

に出
で

る

前
まえ

②運動
うんどう

をする前
まえ

③寝
ね

る前】は

必
かなら

ず飲
の

みましょう。 

 がぶがぶ飲
の

むのではなく、少
すこ

しの量
りょう

を何
なん

回
かい

かに分
わ

けて飲
の

み

ましょう。 

 

たくさん汗
あせ

をかいて、夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

http://2.bp.blogspot.com/-nd-G566_Jj0/UZYlKBM60OI/AAAAAAAATKk/vQ14wu_8YeM/s800/suiei_crawl.png
http://1.bp.blogspot.com/-meiKw5q5Iew/UZmCUVnWnHI/AAAAAAAATgg/w7QXlET1QhY/s800/onsen_animal.png
http://2.bp.blogspot.com/-sq7JgJF8z74/VJF-cgx9MHI/AAAAAAAAprQ/O5RHXm_J4NM/s800/bottle_water.png

