
７月には「ナイスの日(13 日)」という記念日があります。素敵なこ 

とを探す日だそうです。「疲れたぁ～もうアカン」と思うより「よくガ 

ンバった。えらいぞ自分！」と、ほめてあげるほうがいい結果につなが 

るという研究データもあるそうですよ。暑い日が続きますが、ナイスな 

ことをたくさん見つけて、元気に暑さを乗り越えましょう。 

２０２５年７月１日 大阪市立菫中学校 保健室 
                                                  

徹 底 分 析 汗のヒミツ 
１ 汗の９９％は□で   ２ 汗の原料は 
     できている             □□ 
汗の９９％をしめているのは水。からだ   汗を作る汗腺に血液が取り込まれ「ろ 

の表面から汗の水分が蒸発するときに、余  過」され、必要な栄養素は取り込まれ水 

分な熱を体外に逃がしてくれている。残り  分がからだの表面に出されます。これが 

の１％はほとんどが塩分。汗が乾いた後に  汗です。入浴などで 

塩分が白く残ることがあります。      汗をかく習慣のある        

たくさん汗をかいたときには、水だけで  人のほうが汗を作る          

なく塩分補給も大切です。         能力は高いようです。                      

３ 悪い汗はニオイと□□□の原因に 
 汗にはよい汗と悪い汗があります。よい汗はほとんどが水ですが、 

大量の汗をかいたり汗を作る機能が落ちていたりすると汗腺の「ろ 

過」が追いつかず、水以外の成分も混ざった悪い汗になります。悪 

い汗は熱を逃がす機能が落ちるので熱中症になりやすくなり、余分 

な成分や雑菌が嫌なニオイの原因になります。 
 

上手な水分補給×汗をかく能力 UP 【 １:水 ２:血液 ３:熱中症 】 

＝よい汗をかいて熱中症リスク DOWN 

 
暑い夏でも好きなスポーツは 

したいですよね。そんなときは 

こんなことに意識してください 

 

□に入る言葉を 

   探そう 

 

 



 
 
 
 
 


