
 

 

 
 もうすぐ、夏季休業に入りますね。自由な時間が増え、趣味やスポーツ、 

勉強にアルバイトなど、やりたいことができる貴重な時間ですね。慌ただし 

い学校生活から離れ、ちょっとのんびりするのも、もちろんありです。せっ 

かくの夏休みですから、ぜひ大切に過ごしたいもの。そのためにみなさんに 

気を付けてほしいのは“時間の使い方”です。夜、寝る前に「明日は○○しよ 

う」と考えるだけでも OK！ひとつでもいいから目標を決めて有意義な夏に 

してください。夏季休業を充実させるのは、自分次第です！ 

 

              汗には、「いい汗」と「悪い汗」があるのを知っていますか？ 

 汗のもとは血液であり、汗腺と呼ばれる部分で必要以上のミネラルが排出され 

ないよう調整されています。「いい汗」とは、この調整がうまくいっているとき 

の汗です。さらさらしている、においがない、乾きやすいなどの特徴があります。 

              一方、調整がうまくいかず、水分とともにミネラルや老廃物などが流れてしま 

うのが「悪い汗」です。何しろ余計な成分が混じっているので、肌がベタベタし 

たり、においがしたりします。この「悪い汗」によって身体に必要な成分が失わ 

れると、夏バテや熱中症のリスクが高まる原因になります。 

              「いい汗」をかいて健康に過ごすために、以下のことに注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐賀工業高等学校・定時制 

保健厚生部 

令和７年７月 

～汗のお話～ 

 



 
 

 

 

  夏の食べ物といえば、何を思い浮かべますか？トマトやキュウリ、ナスなどの夏野菜はビタミンやミネラ

ルがたっぷり。暑さで火照った体を冷やしてくれる働きもあります。お日様をたっぷり浴びて育った夏野菜の

エネルギーを分けてもらいましょう。 

 夏のお魚でおすすめなのは、アジです。アジは一年中獲れる魚ですが、産卵前の６月～８月は栄養を蓄える

ので、おいしさは絶品！「魚の王様・タイよりおいしい」と言われることもあります。お刺身、アジフライ、

塩焼き、なめろう（漁師メシ）…。いろいろな調理法で味わってみるのも楽しいですね♪ 

 

 

 

【保護者の方へ】 

 ４月から実施した健康診断はすべて終了しました。健康診断の結果から、 

受診や治療が必要な場合は、お子さまを通じてすでにお知らせしています。 

また、三者面談時に健康診断の結果一覧と、受診が済んでいない方に再 

度受診勧告書を配布する予定です。 

 まだ医療機関を受診していない場合は、時間のとりやすい夏休みを利用 

して、受診や治療をお願いします。特に、むし歯の治療などは一定の期間 

が必要となる場合もあります。夏休み中に治療が終わるように、早めに受 

診してください。受診が済んだら、受診結果連絡票を保健室まで提出して 

ください。 
 

🍉夏の食べ物🍉 


