
 

 

 

 

 

 

令和６年７月 医王特別支援学校 保健室 

 

暑い季節がやってきました。本格的な夏の到来です。 

もうすぐ夏休みがやってくると楽しみにしている人も 

いると思います。でも今年の夏も暑くなりそうな予感。 

熱中症にはくれぐれも気をつけていただきたいと思って 

います。 

熱中症対策の基本は、「こまめ」な水分補給です。「こ 

まめに」「少しずつ」水分をとりましょう。 

 暑くて寝苦しい夜も増えると思いますが、適切にエア 

コンなどを使用し、過ごしやすい環境でぐっすり眠れる 

と良いですね。 

 

 

 

 

 

 

汗の働きとは？ 
 私たちの汗は、皮ふの表面にある「汗せん」という穴から 

出ています。暑さが厳しい日や一生懸命運動をした後は、汗 

がいっぱい出ますね。私たちの体は暑さや運動で熱をもつと、 

その熱を体の外に逃がして、体温が上がりすぎないようにす 

る働きがあります。汗が蒸発する際に体の表面の熱をうばっ 

ていくこと（「気化熱」といいます。）で、体が熱くなりすぎ 

ることを防いでいるのです。 

汗をかいたら…？ 
                     汗をそのままにしておくと、体が冷えます。清

潔なタオルやハンカチでしっかり拭き取りましょ

う。たくさん汗をかいた時には、着替えも必要で

す。また、汗が出た分、体から水分と塩分が失わ

れています。『こまめに』『少しずつ』とりましょ

う。激しい運動をした時などは、スポーツドリン

クがオススメです。 

 

 

 

 

 汗臭さは、汗に含まれている成分と皮ふに

もともといる菌によるものです。 

お風呂・シャワーですっきり汗を洗い流

し、皮ふの清潔を保ちましょう！！ 

 



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！ 

 

 

 

 総務省 消防庁のデータ（令和５年５月～９月）によれば、熱中症の 

発生場所の約４割が「住居」（敷地内全ての場所を含む）だそうです。 

睡眠中に 

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。 

お風呂で 

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 

すときには注意が必要です。 
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栄養バランスの 

よい食事をとる 
軽い運動をする しっかり睡眠をとる 

夏休みは長いようで、きっとあっとい

う間です。計画的に過ごしましょう。 

また、夏休み明けに会えるのを楽しみ

にしています♪ 


