
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責 波佐見高等学校保健委員会 

平成２９年７月１９日発行 

 ７月の中旬を過ぎ、暑さが本格的になってきたころ、いよいよ夏休みです。夏バテしない

よう体調に気をつけて、勉強や部活など計画的に過ごしましょう。 

 梅雨が明け、暑さも本格的になってきました。強い日ざし、高い気温

と湿度が厳しい夏！少しでも涼しくしたいですね。そこで普段、皆さん

は肌着（下着）をつけていますか？「うす着のほうが涼しいからつけて

いない」という人は、実は損をしています。 

 肌着をつけていると、かいた汗を吸い取るので、つけないときにくら

べて服の中の湿度が下がり、涼しく感じられます。また、汗のベタつき

がおさえられて、あせもなど皮ふのトラブルにもなりにくく、体を清潔

に保つこともできるのです。 

 汗には体の熱をさます役割がありますが、肌着をつけることでその効

果をアップさせることができるのです。 

熱中症のおとしあな 

熱中症は「気温が高い」「日ざしが強い」などのと

きに起こりやすくなります。でも、「湿度が高い」

「風通しがよくない」などのときには、部屋の中や

日かげ、夜でもゆだんはできません。 

 また、睡眠不足だったり、疲れていたり、他の原

因で体の具合がよくないときも注意しましょう。 

  

補給のタイミングについては、のどの

渇きを感じた時には、体内の水分が不足

している状態と考えられるので、“予防”

の意識を強くもつことが大切です。 

外出する前、運動する前、就寝前など、

いろいろな行動の前に水分をとるように

心掛けていきましょう。 

夏季の水分補給の主なポイント 

◇運動などで発汗が多い際には塩分補給も 

◇少量ずつ、回数を分けてこまめに 

◇糖分や炭酸は控え、水・お茶を中心に 

風邪は夏でもひきます！ 

 かぜは冬にひくものとは限りません。か

ぜの原因となるウイルスは２００種類以上

ありますが、高温多湿である夏に流行しや

すいものもあるのです。 

 

予防のためには・・・ 

 手洗い、人混みを避ける、タオルの共有 

を避ける、エアコンによる冷えを防ぐこ 

となどが必要です。 

肌着の大切さ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


