
梅雨が明けると、一気に夏本番 !! 暑い日が続くと、汗は気持ち悪いし、体はだるいし、食欲もなく、

なかなか寝付けない…。だからといってそのままにしていると、生活習慣が乱れて、夏バテになってしま

います。まずは『早寝・早起き・朝ごはん』１つずつ、できることから生活を整えていきましょう。 

 

 

    99％を占めるのは水です。 

体の表面から汗の水分が蒸発する時に、余分な熱を体の外に逃がしてくれます。 

残りの１％は、ほとんどが塩分。 

汗が乾いた後に塩分が白く残ることがありますね。 

たくさん汗をかいた時は、塩分補給も大切です。 

    汗を作る汗腺に血液が取り込まれ「ろ過」され、必要な栄養素は体の中に取り込ま 

れて、水分が体の表面に出されます。これが汗です。 

入浴などで汗をかく習慣のある人の方が、 

汗を作る能力は高いようです。 

 

    汗には“良い汗”と“悪い汗”があります。 

   “良い汗”は、ほとんどが水。   

“悪い汗”は、大量の汗をかいたり、汗を作る機能が落ちていると汗腺での「ろ過」 

が追いつかず、水以外の成分も混ざってしまう。 

また、“悪い汗”は、熱を逃がす機能が落ちるので熱中症になりやすく 

余分な成分や雑菌がイヤなニオイの原因になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 年 7 月 1 日 

社会福祉法人からしだね 

足立区立青井保育園 
 

看護師 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよプール遊びが始まります。 

 
毎日、元気そうに見えても体は意外と疲れています。 

元気に楽しく遊ぶためにも、 

規則正しい生活をこころがけましょう。 

 

朝の健康チェックをお願いします。 

・前日、よく眠れましたか？ 

・熱は何度ですか？ 

・せき、鼻水は出てませんか？  

・下痢や腹痛はありませんか？ 

・皮膚に異常はありませんか？ 

・目や耳の病気はありませんか？ 

 

 

熱中症と生活習慣の関係   

私たちの体は動かすと体内で熱が生み出され、体温が上昇します。 

この時、汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から熱を逃がし、体温調節をしています。 

しかし暑い日にムリな運動などをすると、この熱を逃がす機能が追いつかなくなり 

熱中症になってしまいます。 

この体温を調節する機能は、生活習慣に大きな影響をうけます。   

疲れがたまっていたり、普段の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、外で少し体を動かした 

だけで“ムリな運動”となり熱中症になりやすくなります。 


