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梅雨
つ ゆ

入
い

りをしましたが、今年
こ と し

はまだ雨
あめ

に降
ふ

られることがありません。そのため、プールが

あった日
ひ

には｢プールに入って
は い    

気持ち
き も   

よかったよ！｣と元気
げ ん き

に教えて
お し   

くれる子
こ

がいます。こ

れからもっと暑く
あつ  

なってきて心配
しんぱい

なのは熱中症
ねっちゅうしょう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、いつも

以上
いじ ょう

に水分
すいぶん

補給
ほき ゅう

をしっかりして、暑さ
あつ  

に負ける
ま    

ことなく、これから来る
く   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に

過ごしましょう
す    

。 

 

 

 

暑い
あつ   

日
ひ

は、じっとりだくだく汗
あせ

をかく日
ひ

があります。「いやだな～」と思う
おも  

かもしれ

ませんが、汗
あせ

には体温
たいおん

を下げたり
さ   

、体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

を出したり
だ   

と大切
たいせつ

な働き
はたら 

をして

います。そんな汗
あせ

には、“よい汗
あせ

”と“よくない汗
あせ

”があるのをご存
ぞん

じですか？ 

 

 

 

 

 

 

<よい汗
あせ

💦> 

サラサラで臭
にお

いもなく、すぐに乾
かわ

く。 

<よくない汗
あせ

💦> 

ベタベタして蒸発
じょうはつ

しにくく、細
さ い

きんも 

繁殖
はんしょく

しやすい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

「熱中症
ねっちゅうし ょう

」は、体
からだ

の体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

がうまく働
はたら

かなくなってしまうことで起こります
お      

。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

が重度
じ ゅ う ど

であれば、１１９番
    ばん

通報
つ うほ う

をする必要
ひつよう

があります。そうな

る前
まえ

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

と休憩
きゅうけい

をしましょう。また、“何
なに

か変
へん

だな？”と思
おも

ったら

無理
む り

をせずに涼しい
す ず   

場所
ば し ょ

で休む
やす  

ようにしましょう。 
 

 

よい汗
あせ

をかくためには、日頃
ひ ご ろ

から汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけることが大切
たいせつ

で

す。適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、冷房
れいぼう

を使
つか

い過
す

ぎないよう心
こころ

がけましょう。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずにしましょうね。 

自分
じぶん

でできることをしっかりして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を

予防
よぼう

できるようにしましょうね┨ 

 

汗
あせ

は、「エクリン腺
せん

」と「アポクリン腺
せん

」という２つの腺
せん

から汗
あせ

がでます。エクリン腺
せん

には、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に出たミネラ

ルを血液
けつえき

に戻す
もど  

働 き
はたら   

があります。一方
いっぽう

アポクリン腺
せん

か

ら出る
で  

汗
あせ

は臭い
にお  

の原因
げんいん

にもなります。 



 


