
 休
やす

み時間
じ か ん

が終
お

わると、汗
あせ

だくの状態
じょうたい

で教室
きょうしつ

に戻
もど

る子
こ

をたくさん見
み

かけます。転
ころ

んで膝
ひざ

をすりむいて

保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る子
こ

の額
ひたい

からも汗
あせ

が流
なが

れ落
お

ちています。みなさんの体
からだ

から出
で

てくる汗
あせ

は、いったい何者
なにもの

なのでしょうか？ なぜ人間
にんげん

は汗
あせ

をかくのでしょうか？ 
 

何
なん

のために汗
あせ

をかくの？ 

 汗
あせ

をかくのは、「体温
たいおん

をさげるため」です。外
そと

の気温
き お ん

が高
たか

くなったり、 

運動
うんどう

をして体温
たいおん

が上
あ

がると、脳
のう

がその情報
じょうほう

をキャッチして「汗
あせ

を出
だ

し 

て！」という命令
めいれい

を出
だ

します。命令
めいれい

に従
したが

って体
からだ

から汗
あせ

が出
で

て、その水分
すいぶん

 

が蒸発
じょうはつ

するときに、体
からだ

の熱
ねつ

も外
そと

に逃
に

がしてくれるのです。 
 

良
よ

い汗
あせ

と悪
わる

い汗
あせ

がある！？ 

 汗
あせ

は、９９％が水分
すいぶん

で、残
のこ

りの１％のほとんどが塩分
えんぶん

です。体
からだ

のなかでつくられた汗
あせ

のもとは、肌
はだ

の

表面
ひょうめん

に出
で

てくる途中
とちゅう

で、体
からだ

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

を吸収
きゅうしゅう

され、ほとんど水
みず

の状態
じょうたい

になって体
からだ

から出
で

てきま

す。これが「良
よ

い汗
あせ

」です。 

しかし、必要
ひつよう

な成分
せいぶん

の吸収
きゅうしゅう

がうまく行
おこな

われないと、べったりとした「悪
わる

い汗
あせ

」をかきます。「悪
わる

い汗
あせ

」

をかくと体
からだ

からミネラルが出
で

ていってしまうので、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなります。 

 体
からだ

の表面
ひょうめん

に出
で

てくる途中
とちゅう

で必要
ひつよう

な成分
せいぶん

を吸収
きゅうしゅう

する機能
き の う

は、汗
あせ

をかけばかくほど高
たか

まります。休
やす

み

時間
じ か ん

のたびに、たくさん運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をかいているみなさんの汗
あせ

は、「良
よ

い汗
あせ

」ですね！ 
 

汗
あせ

をかいたらどうする？ 

そんな「良
よ

い汗
あせ

」をかいたみなさんに、かならずしてもらいたいのが、汗
あせ

をかいた後
あと

の処理
し ょ り

です。汗
あせ

でびっしょり濡
ぬ

れたまま、３時間目
じ か ん め

の授業
じゅぎょう

をうけている人
ひと

はいませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童
じ ど う

のみなさん 

令和 5年 7月 1日 

昭島市立富士見丘小学校 

養護教諭 星 直子 

汗
あせ

のひみつ～良
よ

い汗
あせ

をかいてきちんと処理
し ょ り

しよう～ 

汗
あせ

を出
だ

して！ 

① 汗
あせ

をしっかりふきましょう 

汗
あせ

をそのままにしていると、体
からだ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひいたり、「あせも」ができてかゆくなったりする

原因
げんいん

になります。毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチをもってきて、汗
あせ

をふくようにしましょう。 

② 水分補給をしましょう 

脱水
だっすい

の状態
じょうたい

にならないように、水
みず

を飲
の

み、失
うしな

われた水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 



４時間目
じ か ん め

が終
お

わると、「マスクを忘
わす

れました。」と言
い

って保健室
ほ け ん し つ

にもらいに来
く

る子
こ

がいます。毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

のときに使
つか

うものなので、忘
わす

れてしまっても困
こま

らないように、ランドセルの中
なか

に予備
よ び

のマスクを入
い

れてお

きましょう。「常
つね

に２枚
まい

、予備
よ び

のマスクをランドセルにいれています！」と言
い

って見
み

せてくれた６年生
ねんせい

がいま

した。お手本
て ほ ん

にしたいですね。 

給食
きゅうしょく

以外
い が い

の時間
じ か ん

は、マスクをつける必要
ひつよう

はありません。これから暑
あつ

くなってくると、マスクをつけてい

ることによってさらに暑
あつ

さや息苦
いきぐる

しさを感
かん

じるようになります。とくに、登
と う

下校
げ こ う

のときや、体育
たいいく

や休
やす

み時間
じ か ん

に運動
うんどう

をするときは、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険性
き け ん せ い

も高
たか

まるので、マスクははずしましょう。 

ろうかで、他
た

学年
がくねん

の子
こ

とぶつかった、転
ころ

んでひざを打
う

った、階段
かいだん

で すね をぶつけた、などのけがを

した子
こ

が保健室
ほ け ん し つ

に来
き

ています。すべて、ろうかや階段
かいだん

で走
はし

っていたことにより起
お

きたけがです。 

休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

に出
で

るときや教室
きょうしつ

にもどるとき、登
と う

下校
げ こ う

のときなどにろうかを走
はし

っている人
ひと

を多
おお

く見
み

かけます。この時間
じ か ん

はとくに、大勢
おおぜい

の児童
じ ど う

が移動
い ど う

するので、走
はし

っていると 

とても危険
き け ん

です。ろうかでの事故
じ こ

は、自分
じ ぶ ん

が痛
いた

い思
おも

いをするだけでなく、 

友達
ともだち

にけがをさせてしまうこともあります。もし体
からだ

の大
おお

きい高学年
こうがくねん

の子
こ

が 

低学年
ていがくねん

の子
こ

にぶつかってしまったら、どうなるでしょうか。大
おお

きなけがに 

つながる可能性
かの う せ い

があり、とても危険
き け ん

ですね。走
はし

っている人
ひと

をみかけたら、 

みなさんのなかで「ろうかは歩
ある

こう」と声
こえ

をかけあい、みんなで気
き

をつけ 

られる
 

といいですね。 

 

 

 

 

 

 

   

 

給食用
きゅうしょくよう

のマスクをランドセルに入
い

れておきましょう 

保護者の皆様 

ろうかは歩
ある

きましょう 

春休みに、新学期が始まる２日前からめざましカードを実施しました。ご家族で一緒に取り組んでく

ださったことが伝わるコメントが多くありました。ご協力いただきありがとうございました。夏休みも、２

学期が始まる２日前から実施する予定です。長い夏休みのあと、子どもたちがうまく２学期のスタート

が切れるように実施できたらと思っています。どうぞよろしくお願いいたします。 

 

春休みめざましカードの期間（８日間）のうち、「グッドモーニング６０分」が４日以上できた人 

 

夏休みも「めざましカード」へのご協力をお願いいたします 

１年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生 

４１名 ４３名 ３２名 ４８名 ３０名 ３４名 

 


