
～夏に使用の多い制汗剤について～  

※制汗剤を使うときのポイント 
夏はたくさんの汗をかきます。制汗剤を毎日使う人も多いと思います。効果的な使い方と

して、汗をかく前に使うことが発汗も臭いも抑えられます。脇なら洗った後しっかりと乾いた状

態で使用することが効果的です。汗をかいているときはシートの制汗剤が効果的です。 

※つけすぎは禁物 休制汗日を！ 
殺菌剤が入っている制汗剤は、もともと体にいる常在菌も死滅させてしまい臭くなることが

あります。常在菌は外部の悪玉菌をやっつけてくれる作用があるので減ってしまうと悪玉菌が

繁殖してさらに臭ってしまいます。なので、制汗剤をつけていてもやけに臭いなあと思ったら 3

日に 1日は制汗剤を使わない  「 休制汗日 」を作りましょう 
 

 

ほけんだより 7月 
塩山高校保健室 

～熱中症予防対策をしよう～夏バテ予防にもなる～ 

※規則正しい生活・・早寝早起き、バランスの良い食事をする。 

※水分はこまめに,運動するときは無理をせず休憩もこまめに 

※暑さに少しずつ慣れる（暑熱順化） ※上手にエアコンを利用する 

 

～熱中症！気温が低くても発生します！～ 
たとえ気温が 21度と低めでも湿度が高ければ熱中症が発生します。 

しっかり熱中症予防に努めましょう 

熱中症は重症度（軽症、中等症、重症）によって処置も変わります。 

 

◎冷やし方のポイント どこを冷やすと効果的？ 

※首の両脇、脇の下、足の付け根が効果的です。これは大量の血液がゆっくり体内で

戻っていくところだから 

※冷やした水分（経口補水液）を摂ることは水分補給と体内から体を冷やすことも

出来ます。 

※じつは、額にジェルタイプのシート(冷えピタなど)をはりたがる人をみかけますが、

体を冷やす効果はありませんので、熱中症の治療には効果はありません。 


