
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４．６．３ 

No．３ 

松任中学校 保健室 

衣替えで ☆彡スッキリ☆彡 でも 

 6 月に入って衣替えもすすみ、夏服がふえてきました。上着なしの半そでで見た目も涼しげ。 

でも曇りや雨の日がおおい時季には、「梅雨寒」といって、予想外に気温が下がることがあります。 

一方、雨上がりの晴れ間には一気に暑くなることも。合服なども活用して、その日・その時の天候（気温・

湿度）や行動に合わせ、服装をうまく調節しましょう。 

 また、汗をかく機会も徐々に増えてきました。制汗剤を使っている人も多いようですが、対応の基本は

この 3 つです。 

 

 

 

  

汗をかいたままにしておくと、体が冷えて体調をくずす原因になるほか、肌の健康トラブルやにおいにつ

ながることも。しっかりケアする習慣をつけましょう。 

 

【下着・肌着のあれこれ】 

 

肌着（シャツ）を着て保温 ⇒ 綿１００パーセントがおすすめ。汗をしっかり吸い取ります。 

暑い時は、下着には、汗をまんべんなく吸収し、蒸発させて、体温上昇をおさえる効果があります。体

にフィットした下着が汗を吸いやすいのでおすすめです。 

下着を着たほうが、着ない時より鏡面温度が下がったという実験結果もあります。 

 あと、内科検診時のとき、校医のお医者さまも 綿１００パーセントの下着を着てくださいとアドバ

イスがありましたので、お知らせします。 

 

① 汗拭き用のタオル・ハンカ

チを持ち歩く 

 

② こまめに着替える 

（とくに肌着） 

 

③ 入浴やシャワーで汗をを洗

い流す 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


