
 

最近
さいきん

、私
わたし

は張り切って
は  き   

草
くさ

むしりをしてい

ます。たくさんの草
くさ

が取れて
と    

、学校
がっこう

がきれい

になるので、気持ち
き も  

がいいです。たくさんの

汗
あせ

をかくのも、気持ち
き も  

がいいものです。 

さて、汗
あせ

はどれくらい体
からだ

から出て
で  

くるのでしょうか。人
ひと

が

一日でかく汗
あせ

の量
りょう

は、６００mL
        み り り っ とる

と言われて
い     

います。給 食
きゅうしょく

で

飲む
の  

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの３つ分
    ぶ ん

くらいです。でも、たくさん運動
うんどう

する人
ひと

は１０Ｌ
りっとる

くらいの汗
あせ

が出る
で  

人
ひと

もいます。 

では、汗
あせ

にはどんな働き
はたら   

があるのでしょうか。２つあるの

です。一つは、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

です。汗
あせ

をかくことによって、体
からだ

の温度
お ん ど

を下げて
さ    

くれるのです。もう一つは、肌
はだ

が乾燥
かんそう

しない

ようにするためです。肌
はだ

が乾燥
かんそう

していると、ケガをしやすい

のだそうです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために「水分
すいぶん

をとりましょう」とよく

言われて
い     

いると思い
おも   

ますが、たくさん汗
あせ

をかくためでもある

のです。外
そと

で遊べる
あそ      

日には、運動
うんどう

もしっかりして、たくさん

いい汗
あせ

をかいて下さい
くだ      

。 
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