
 

運動
うんどう

すると気持ちがよい
き も     

季節
き せ つ

になってきました。扇っ子
おうぎ  こ

の

皆さん
みな    

も、休み
やす  

時間
じ か ん

や体育
たいいく

で、い

い汗
あせ

をかいているようですね。 

さて、汗
あせ

は、どうして出て
で  

くる

のでしょうか。体
からだ

の中
なか

から、体
からだ

の中
なか

にある、一番
いちばん

多い
おお  

「水分
すいぶん

」が

出て
で  

くるのが、汗
あせ

です。 

私たち
わたし    

の体
からだ

の６０％
   パーセント

は、水分
すいぶん

でできています。３０ｋｇ
キ ロ

の人なら、およそ１８ Ｌ
リットル

が水分
すいぶん

です。その水分
すいぶん

は水
みず

を

飲んだり
の    

、食事
しょくじ

をしたりして補う
おぎな  

ことで、バランスを保って
た も   

います。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、とても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果たします
は    

。 

汗
あせ

の大事
だ い じ

な役割
やくわり

は、体
からだ

の温度
お ん ど

を一定
いってい

に保つ
たも  

ことです。体温
たいおん

が上がり汗
あ   あ せ

が出る
で  

と、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

するときに、皮膚
ひ ふ

の表面
ひょうめん

の

熱
ねつ

を奪って
うば    

いきます。さらに冷たい
つめ    

空気
く う き

によって 体
からだ

を

冷やします
ひ     

。 

汗
あせ

をかいたら、しっかりと水分
すいぶん

を、補給
ほきゅう

してください。

運動会
うんどうかい

は、もうすぐです。           村越 新 

                あせ 


