
 

【汗をかくことの大切さ】 

・汗腺とは・・・汗を分泌する腺の事で、「汗」として放散させて体温調整を行う機能があります。 

汗腺が活発に機能すれば汗の分泌が促進され環境や状況に応じた体温調整ができます。 

       

・いつも冷房の効いた室内にいて汗をかく機会が少ないと、汗腺が働かなくなって汗をかきにくい体になっ

てしまいます。汗には体温を調整する大切な役割があります。 

働く汗腺の数が決まるのは 3歳までで、生涯その量は変わらないと言われています。 

幼児期にたくさん遊び、たくさん汗をかいて、丈夫な体をつくっておきましょう♡ 

 

＊汗をかかないことによる問題点 

 

・夏バテしやすくなる 

・熱中症になりやすい 

・イライラしやすくなる 

赤城保育園 

まだまだ残暑の厳しい日が続いていますね。夏の暑い日はどうしても冷たい食事を好みがちで気付かない間

にお腹も体も冷えてしまい、急に夏の疲れが出てくるかもしれません。 

 みそ汁、豚汁、けんちん汁などの具たくさん汁、魚介類、豆腐、きのこなどを使ったメニューを工夫して、

お腹を温め、夏の疲れをとり、今から寒い冬に向けて体調を整えていきましょう。 
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給食だより 

 

【汗をかいた時のおすすめ食材として】 

・ビタミン B1―豚肉・玄米など…糖質の代謝を助けてくれる 

・カリウムーバナナ・ほうれん草など…水分を保持し脱水を防ぐ 

・ビタミン C―オレンジ・ピーマンなど…疲労回復、免疫機能の向上 

＊水分補給を意識して、スムージーやスープなど水分を多く含むもの 


