
    
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 蒸し暑い日が続いております。多くの人が高い気温と湿度を不

快に感じ、「少しでも涼しく快適にすごしたい！」と思っている

のではないでしょうか。そこで、みなさんに一つお聞きします。

みなさんは、ふだん肌着（下着）をつけていますか？「１枚でも

少ないほうが涼しいから着ていない」という人、実は損をしてい

ます。 

 肌着をつけていると、かいた汗を吸い取ってくれるので、つけ

ないときに比べて体と服の間の湿度を下げることができるため、

涼しく感じられます。また、汗によるベタつきがおさえられて、

あせもなど皮膚のトラブルにもなりにくく、体を清潔に保つことができるのです。 

 汗にはからだの熱を冷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。暑いときこそ「肌着」をオススメします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※しっかりと対策を実行して、暑い夏に備えましょう。 

ほけんだより 

 

  

  

Ｎｏ.５（肌着、熱中症対策） 
 

令和６年７月５日（金） 

伊米ヶ崎小学校 保健室 

※お子さんと一緒にお読みください。 

肌着
は だ ぎ

のフシギ 



 

 

 

 暑い夏を元気にすごすためのポイントをチェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆「わたしの健康（健康診断結果）」を配付しました。 

 各種検診の保健調査票等、ご協力いただき、ありがとうございました。 

なお、受診が必要なお子さんには、「定期健康診断結果のお知らせ（視力・耳鼻・歯科等）」を

配付しています。早めに受診していただけたらと思います。よろしくお願いいたします。 

 

 

 

保護者の方へ 

内容をご確認いただき、表紙「保護

者確認印」の 1 学期の欄に押印の上、

家庭連絡袋に入れて７月１６日（火）

までに提出をお願いします。 

 

エアコン                  

エアコンで風に長い時間あたって、できるだけから

だを冷やしておくと、暑さにたえられるようになり、

熱中症も予防できる。 

日焼け                   

日焼けは「やけど」と同じ。帽子や長そでの服、日

焼け止めなどでなるべく焼けないようにするほうが

よい。 

水分補給                  

水やお茶より清涼飲料水（ジュース）やスポーツド

リンクを多く飲んで、糖分や栄養分を取り入れること

が大切。 

冷たいもの                 

そうめん、サラダ、アイスクリーム…冷たいもの

をたくさんとってからだを冷やすと涼しく感じられ

て、快適にすごせる。 

プール                   

水の中は冷たくて気持ちがいい一方で体力を使う

ため、こまめに休憩をとるなど、体調に気をつける必

要がある。 

（こたえ）エアコン…×（暑さに弱くなる）／日焼け…○／水分補給…×（糖分のとりすぎは夏バテのもと）

／冷たいもの…×（おなかをこわしやすい）／プール…○ 


