
汗が出るところを「汗腺」と言います。１日に

かく汗の量は５００～１０００ミリリットルと言

われています。眠っている時にも約２００ミリリ

ットルの汗をかいています。 

 

 

 

  

令和８年５月 13日 

 

双海中学校 保健室 

５月は春から夏に向けての季節の変わり目で気温差が大きく、体調を崩しやすくなり

ます。十分な睡眠や適度な運動、栄養バランスのとれた食事を心掛け、生活リズムを見直

しながら、体調管理を行いましょう。そして、こまめに水分補給するなど熱中症の予防も

心掛けましょう。また、心の健康にも気を配り、心身ともに健康な日々を送りましょう。 

 

汗のひみつ 
皮膚 

汗は体温が上がったときに、脳が指令

を出して汗を出します。その汗が蒸発す

るときに、体の熱を一緒にとっていくこ

とで、体温を下げる役割をしています。 

汗をふかないでいると・・・？

汗をかいたとき、ついそのままにしていま

せんか？汗をそのままにしておくと、次のよ

うなトラブルが起きる可能性があります。 

かゆくなる かぜをひく においがする 

これから暑くなってきます。 

タオル・水筒を毎日持ってく

るようにしましょう。 

 



 

 


