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登校後、体育の後、昼休みの後、部活動の後等、汗をたくさんかいたままで、冷 

房が効いた教室や部屋にいると最初は涼しいですが、段々体が冷えて、体調を崩し 

てしまうことがあります。汗の始末はしっかりとしましょう。タオルで汗を拭いた 

り、着替えたりするとさっぱりして気持ちよく過ごせます。 

冷房の設定温度を下げすぎたり、冷たい食べ物・飲み物をとりすぎたりしている人は、夏の「冷え性」

に注意しましょう。体が冷えすぎると、免疫力が下がり、かぜをひきやすくなったり、疲れやすくなった

りします。冷房の風が当たって冷えるときは、はおるものを準備したり、ぬるめの湯船につかったりし

て、体を温めましょう。 

保健だより 7月 

登下校中に汗をたくさんかく季節になりました。暑い日が続くと、体はだるい、食欲も出ない、夜もなかな

か眠れない…と過ごしにくいですが、そんなときに、汗が大活躍してくれます。汗の役割を知り、汗を味方に

つけて夏を元気に過ごしましょう。 

答えは保健室前に貼りだします。 

 

毎日の持ち物 「水筒 タオル」 

習慣になっていますね？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


