
4月
が つ

から続
つ づ

いた,たくさんの健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が終わり
お   

ましたね。 

様々
さ ま ざ ま

な検診
け ん し ん

を受け
う  

,自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について知
し

ることができたと思います
お も         

。 

今後
こ ん ご

も,健康
け ん こ う

を維持
い じ

・増進
ぞ う し ん

していくためにはどんなことができるか自分
じ ぶ ん

で

考えたり
かんが           

,おうちの人
ひ と

と話し
はな    

合
あ

ったりしてみてくださいね。 

まだまだこれからも暑い
あ つ   

日
ひ

が続く
つづ    

ので,熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

が大切
た い せ つ

です。 

体調
たいち ょう

管理
か ん り

や水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はしっかりできていますか？バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

や

睡眠
す い み ん

をたっぷりとって,正しい
た だ      

生活
せ い か つ

リズムで過
す

ごしましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  暑
あ つ

くなってくると,ついついＴ
てぃー

シャツ 1枚
ま い

だけで過
す

ごしていませんか？ 

自分
じ ぶ ん

の体調
たいち ょう

やその日
ひ

の天気
て ん き

や気温
き お ん

に合
あ

わせて,服装
ふ く そ う

を調節
ちょうせつ

しましょう。 

服
ふ く

の下
し た

に「肌着
は だ ぎ

」を着る
き  

ことで,次
つ ぎ

のようないいことがありますよ。 
 

① 肌
は だ

を清潔
せ い け つ

に保
た も

つ 

    体
からだ

からは,汗
あ せ

だけでなく汚れ
よ ご   

も出ます
で   

。 

肌着
は だ ぎ

は汗
あ せ

や汚れ
よ ご    

を吸収
きゅうしゅう

するので,肌
は だ

を清潔
せ い け つ

に保つ
た も    

ことができます。 
  

② 体温
た い お ん

を一定
い っ て い

に保つ
た も    

 

    汗
あ せ

は肌着
は だ ぎ

に吸収
きゅうしゅう

されることで,蒸発
じ ょ うはつ

しやすくなります。 

蒸発
じ ょ うはつ

するときに体温
た い お ん

が下がる
さ   

ので,体温
た い お ん

を一定
い っ て い

に保つ
た も    

効果
こ う か

があります。 
 

 

〇汗
あせ

のはたらきとは？ 

 汗
あ せ

は,皮
ひ

ふの表面
ひょうめん

にある「かんせん」という穴
あ な

から出て
で  

います。私たち
わ た し     

の体
からだ

は暑さ
あ つ   

や

運動
う ん ど う

で熱
ね つ

を持つ
も  

と,その熱
ね つ

を体
からだ

の外
そ と

に逃がして
に   

,体温
た い お ん

を調節
ちょうせつ

する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
ひょう

面
め ん

の熱
ね つ

をうばっていくこと(気化熱
き か ね つ

)で,体
からだ

が熱く
あつ    

なりすぎること

をふせいでいます。このように,汗
あ せ

は大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

をはたしているのです。 
 

〇汗
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

が冷え
ひ  

て体調
たいち ょう

をくずす原因
げ ん い ん

にもなります。 

清潔
せ い け つ

なタオルやハンカチでしっかりと拭
ふ

きましょう。また,汗
あせ

が出た
で  

分
ぶん

,体
からだ

から水分
すいぶん

だけで

なく塩分
えんぶん

も失
うしな

われています。しっかりと食事
し ょ く じ

をとり,こまめに少し
す こ   

ずつ水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

また,たくさん汗
あ せ

をかいた日
ひ

には,シャワーですっきり洗い
あ ら   

,皮
ひ

ふの清潔
せ い け つ

も保ちましょう
た も            

。 

暑さ
 あ つ     

に負けない
ま    

！ 元気
げ ん き

な夏
な つ

の過
す

ごし方
か た

 

１．こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 ２．外
そ と

にでる時
と き

はタオルとぼうしを使
つか

おう 

学校
が っ こ う

に水筒
す い と う

を持
も

ってきましょう。 

のどがかわいていなくても, 

こまめに飲む
の  

ように心が
こころ    

けてくださいね。 

タオルで汗
あせ

をしっかりふきましょう。 

ぼうしは,直接
ちょくせつ

太陽
たい よ う

の光
ひかり

があたるのを 

ふせいでくれます。 

３．睡眠
す い み ん

と食事
し ょ く じ

をしっかりとろう ４．クーラーを上手
じ ょ う ず

に使
つか

おう 

ごはんは,からだと脳
の う

のエネルギー源
げん

。 

三
さ ん

食
しょく

きっちり食
た

べましょう。また,疲
つか

れをためな

いように睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

室温
しつおん

が低
ひ く

くなりすぎないように設定
せっ てい

温度
お ん ど

は 

27～28℃
ど

を目安
め や す

にしましょう。 
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