
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 保健室より ～ 

６月ですべての健康診断が終わりました。欠席などで検診を受けられなかった人、または 

所見が見つかり受診勧告書を受け取った人は、夏休みを利用して病院を受診してください。 

「たくさん汗をかいても水を飲めば大丈夫！」と思っている人が 多いかもしれませんが、

実は水だけをたくさん飲むと問題が起こることがあります。汗には塩分（ナトリウム）が含ま 

れているから、マラソンなどのスポーツで汗をたくさんかいた後に水だけ飲むと、体内の塩分濃度が薄まってしま

います。この状態を「低ナトリウム血症」といって、頭痛や吐き気、筋肉のけいれんなどの症状が起きることがあり

ます。ひどい場合は命に関わることも…。そのため、たくさん汗をかいた後はスポーツドリン 

クや塩タブレットで塩分も一緒に補給するのが大事。外で遊んだり、スポーツをしたりする 

ときは、こまめな水分補給だけではなく、塩分もバランスよくとりましょう。 

一見涼しそうなプールでも、

水温が高いと熱中症のリス

クが。 しかも、汗が水に流れ

てしまうので自分がどれだ

け水分を失っているか気づ

きにくいのです。 

眠っている間も呼気からの

揮発や寝汗などで予想以

上に水分を失います。  

 
熱中症のなりやすさは温度だけでなく湿度も関

係しています。 浴室や洗面所は湿気がこもりや

すく、長時間過ごす時は注意が必要です。  

対策の基本はこまめな

水分補給。  

朝起きた時、お風呂の前

後、運動の合間には、意

識して水分をとりましょ

う。  

作成者   3年 3組、 3年 6組 保健委員 

 
暑い夏に必要な内容をまとめました！ 

よく読んで、夏休みを安全に健康に過ごしてくださいね☆ 

・小粒でサラサラ               ・大粒でベトベト  

・においが少ない               ・においが強い  

・乾きやすい                    ・乾きにくい  

悪い汗がベトベトするのは、体の調子を整えるミネラルなどの成分が

汗と一緒に出ているから。そのため体力を消耗しやすく、夏バテや熱

中症のリスクが高まります。  

悪い汗をかくのは、汗が出る汗腺があ

まり使われておらず、機能が弱まってい

るから。「自分は悪い汗かも…」と思っ

た人は、日常生活に汗腺トレーニングを

取り入れてみましょう。  

イヤなだるさを伴う夏バテは、室

内外の温度差や生活リズムの乱

れによって、体の調子を整えて

いる「自律神経」がうまく働かな

くなるのが大きな原因の一つ。  

暑いとついエアコンを

きかせ過ぎてしまいが

ちですが、意外と体が

冷えていることも。適

切な使用を心がけて。  

体の中から冷やすと内

臓にも負担になりま

す。意識して温かいも

のもとりましょう。夏の

室内でも「温活」を。  

生活リズムを整えるには朝

の過ごし方から。朝日を浴

びて朝ごはんを食べ、 心

身ともに一日をはじめるス

イッチを入れましょう。  

 


