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 ７月
がつ

になり、これからいよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

は楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。夏
なつ

バテしてしまって楽
たの

しめなかった。ということがないように、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。７月
がつ

３日
か

からスマイル週間
しゅうかん

も

あります。生活
せいかつ

リズムをみなおすきっかけにしてください。 

 

 

 

 

 

 

 気温
き お ん

がだんだんと高
たか

くなり、たくさん汗
あせ

をかく季節
き せ つ

になってきました。夏
なつ

を健康
けんこう

にすごすためには、汗
あせ

を

じょうずにかくことも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

下着
し た ぎ

を着
き

ていますか？ 
 みなさんは服

ふく

の下
した

にきちんと下着
し た ぎ

を着
き

ていますか？下着
し た ぎ

を着
き

ることによって、すずしく気持
き も

ちよ

く夏
なつ

をすごすことができます。 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

・体
からだ

をせいけつにしよう。 

汗
あせ

のはたらき 

 わたしたちの体
からだ

は、汗
あせ

をかくことで体
からだ

の中
なか

のねつを外
そと

へ逃
に

がし、体温
たいおん

を一定
いってい

に

保
たも

とうとしています。そして、汗
あせ

がじょうはつするときに体
からだ

の表面
ひょうめん

のねつをうば

っています。そのため、汗
あせ

は体温
たいおん

を下
さ

げ、調節
ちょうせつ

してくれるはたらきがあります。 

そんな大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしている汗
あせ

ですが… 

 汗
あせ

をかいたままでは、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りなくなり、「ねっちゅうしょ

う」になってしまいます。朝
あさ

ごはんで塩分
えんぶん

を取
と

れるスープを飲
の

んできたり、学校
がっこう

で

は水分
すいぶん

をこまめにとったりしましょう。 

 

 

下着
し た ぎ

あり 

下着
し た ぎ

が汗
あせ

をすって

くれるため、汗
あせ

が

ベタベタせず気
き

持
も

ちが良
よ

く、すずし

く感
かん

じる。 

下着
し た ぎ

なし 

下着
し た ぎ

がないと、汗
あせ

がのこり、体
からだ

がベ

タベタして気持
き も

ち

が悪
わる

く感
かん

じる。 

かゆみがあらわれ

ることもある。 
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 ③ 

 汗
あせ

ふきタオルは持
も

ってきていますか？ 

汗
あせ

をかいたままにしていると、「あせも」ができて体
からだ

がかゆくなります。そうならないためにも、汗
あせ

をか

いた後
あと

はせいけつなタオルでしっかりふきましょ

う。毎日
まいにち

汗
あせ

ふきようのタオルを持
も

ってくるようにす

るといいですね。 


