
  

 

 

 

令和元年７月１日  下妻市立下妻小学校 

 いよいよ夏本番。楽しい夏を過ごすには，暑さに負けない体づくりが欠かせません。基本は，バ

ランスのよい食事と十分な睡眠です。また，暑いからといって，涼しい部屋で長時間過ごすより，

外遊びをして適度に体を動かし，暑さに慣れることも大切です。こまめな水分補給と休憩も忘れず

に。 

 

 

 

 

 気温や湿度が高く，ジメジメとした蒸し暑い日は，じっとりとした汗が出ます。学校でも，休み

時間や運動の後に，顔や頭にたくさん汗をかいている人をみかけます。 

汗をかいたまま放っておくと，体がベタベタしたり，においの原因になったりすることがありま 

す。汗をかいたら，ハンカチやタオルで汗を拭きましょう。 

 

Ｑ どうして暑いと汗をかくの？ 

Ａ 汗をかくことで，体の熱をにがし，体温が上がるのを防ぎ 

ます。うまく汗をかけないと，体の中に熱がこもってしま 

い，体調が悪くなります。 

 

Ｑ ①寝ているとき  ②思いっきり遊んだとき（１時間）には，どれくらい汗をかくの？ 

Ａ ①200ml（コップ１杯） 

  ②１～1.5ｌ（500 ml のペットボトル２～３本） 

 

☆下着をきちんと着ましょう☆ 

みなさん，下着をきちんと着ていますか？下着は，汗をすいとり，服の中の 

温度を下げてくれます。下着が汗を吸いとるので，体がベタベタせず，さっぱ 

りと快適に過ごせます。また，お腹が汗で冷えることを防ぎ，かぜをひきにく 

くする効果もあります。暑い夏は，たくさん汗をかくので，下着やシャツの着 

替えを用意しておくとよいですね。 

 

 

〇熱中症とは 

 室温や気温が高い中での運動や作業などにより，体の中の水分や 

 塩分などのバランスがくずれて，体温の調節ができなくなる病気 

 です。ひどいときには，命にかかわります。 

 

〇熱中症になりやすい人 

 □ 太りすぎの人     □ 暑さに慣れていない人 

 □ 体力が弱い人     □ あまり水分をとらない人 

 □ 体調が悪い人     □ 睡眠不足の人 

  □ 朝ごはんをたべていない（空腹）人 

 

〇熱中症のおもな症状 

 □ 頭が痛くなる     □ 熱が出る 

  □ めまいがする     □ 吐き気がする 

□ 足がつる，ピクピクとけいれんする 

 

 〇熱中症にならないために･･･ 

 □ こまめに水分補給をする 

   ※のどが乾いてなくても，少しずつ飲む 

 □ 服装をうまく調節する 

 □ 外に出るときは帽子をかぶる 

 □ １日３食の食事をしっかり食べる 

 □ 夜は早く寝て，体の疲れをとる 

 □ 暑さに少しずつ慣れる 

   ※ずっと涼しいところにいるのではなく，体調に気をつけながら，暑さの中で 

過ごし，体を慣らす（暑熱順化と言います） 

 

 

 

 

 

 

定期健康診断の結果，専門医の診察や治療が必要な場合

は，お子さんにお知らせをお渡ししています。夏休みは，

時間がとりやすく良い機会です。新学期が始まる前に医療

機関を受診されることをお勧めします。受診後は，必ず，

「受診結果報告書」を学級担任に提出してください。 

汗が 100ml（コップ半

分）出ると，体温を約１℃

下げてくれます。 

知らない間にたくさん汗をか

いていますね！ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○運動会までは，熱中症予防対策として，水筒の中身は，

今までの水，お茶に加え，スポーツドリンクも可とし

ています。汗で失った塩分の補給には，0.1～0.2％の

塩分を含んだものが効果的です。※成分表示では，ナ

トリウム 40～80mg（100ml 中）。市販のスポーツ

ドリンクには，100ml 中５～６g の糖分が含まれて

います。糖分の取り過ぎにならないよう，1.5～２倍

に薄めるようにしましょう。 


