
監修　済生会横浜市東部病院 患者支援センター長 栄養部担当部長　谷口英喜先生

　子どもはおとなより脱水や熱中症になりや

すく、遊びに夢中になると、のどのかわきに

気づかないこともあります。こまめに水分補

給をさせることが大切です。

　外出前や遊んでいる時にも、水分補給をす

る習慣をつけましょう。

　一度に多く水分をとると体内に保持されにく

いので、少量をこまめに飲ませます。水筒を用意

していつでも飲めるようにし、遊びに夢中な時

は、水分をとるようにおとなが声をかけましょう。

　子どもたちのふだんの水分補給には、水

や、カフェインを含まない麦茶を選びま

しょう。甘いジュースや乳酸飲料などの清

涼飲料をふだんから飲んでいると、糖分の

とり過ぎになったり、むし歯になりやすく

なったりするので注意が必要です。

　脱水や熱中症は、屋外だけではなく室内で

も起こります。汗をかいていなくても、体内

の水分は失われているので注意が必要です。

　朝ごはんは、エネルギーや栄養素を補給す

ると同時に、水分の補給にもなります。ごはん

やみそ汁、果物、野菜などには水分が多く含ま

れています。朝食を食べないと、体の水分が

不足した状態で活動を始めることになります。

朝ごはんを食べて、元気に１日をスタートし

ましょう。

　夏野菜には、水分やビタミン、ミネラル

が多く含まれています。そうめんやレトル

トカレーに、トマトやきゅうり、なす、オ

クラなどの夏野菜をトッピングすると、栄

養価が高まります。

　旬の野菜を取り入れて、元気に過ごしま

しょう。

　直接口をつけたペット

ボトルの飲み物には、口

の中の細菌が入って増え、

食中毒の原因になること

があります。糖分の多い

飲料は高温で細菌が増え

やすく、注意が必要です。

早めに飲み切るようにし

ましょう。

子どもの水分補給のポイント

飲み物は水や麦茶を

朝ごはんで水分もチャージ！

夏野菜をトッピング

室内でも
水分補給を忘れずに

飲みかけのペットボトル

食中毒に注意

①少量をこまめに飲ませましょう。

②�子どもが飲みたい時に自由に飲
める環境にしましょう。

③�15～20分ごとに声をかけて飲
ませましょう。

こまめに をしよう水 分 補 給
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監修　東京都 渋谷区　かずえキッズクリニック 院長　川上一恵先生

汗のケアで皮膚トラブルを防ごう

汗と体温調節の仕組み
注意したい皮膚トラブル

子どもが汗をかきやすい場所

汗をかいた時は……

あせも（汗かん疹しん） とびひ（伝でん染せん性せい膿のう痂か 疹しん）

頭

首

　夏場、特に子どもは、たくさん汗をかきます。子どもの肌はデリケートなので、

皮膚トラブルを招かないためにも、日頃からのこまめなケアが必要です。

　汗には、水分以外にも塩分が含まれていま

す。汗の塩分を皮膚に残したままにしておく

と、皮膚トラブルの原因にもなります。塩分

を残さないようにするためにも、汗をたくさ

んかいた時にはシャワーで流すようにします。

外出先などでは、アルコール不使用のウェッ

トタオルなどで汗をかいた部分を拭きます。

そして、ぬれた肌着は着がえさせるようにし

ましょう。

　頭部、額、首、肘の内側、

背中、膝の裏側などが汗をか

きやすいところです。また、

臀
でん
部
ぶ
（おしり）や鼠

そ
蹊
けい
部
ぶ
（足の

つけ根）も、かいた汗がたまり

やすくなります。

　皮膚の働きのひとつに、体温調節があ
ります。体内では絶えず熱をつくってい
るので、皮膚はその熱を体外に放出する
役割をします。暑い時にかく汗は、全身
に分布しているエクリン汗腺から分泌さ
れ、汗孔から体表に出ます。体温が上昇
している時は、毛細血管を流れる血液の
量を増やして熱の放出を大きくしながら
体表に汗の分泌を増やし、気化熱によっ
て体表の温度を下げています。

汗孔

汗腺に、皮膚のあかや汚れなどが詰
まることで起こります。

原因 あせもなどをかいてできた傷に細菌
が入り、そこをかき壊すことで膿

うみ
が

爪に付着し、手が触れた部分に新た
な発疹ができ、とびひとなります。

原因

一般によく見るあせもは、「紅色汗
疹」で、炎症を起こして、かゆみが生
じます。

症状

皮膚は、赤くじくじくして、かゆみ
が強くなります。

症状

軽度であれば、シャワー浴をして、皮
膚を乾燥させます。冷やしたタオル
で皮膚を冷却することで、炎症を予
防することができます。赤みやかゆ
みが強い時は、小児科や皮膚科を受
診し、外用薬を処方してもらいます。

対応
とびひを予防するためには、あせも
や虫刺されをかかないことです。と
びひになってしまったら、外用抗菌
薬を塗り、患部をガーゼなどで覆い、
触らないようにします。

対応

アトピー性皮膚炎がある子どもたちは……
　皮膚のバリア機能が弱いので洗い過ぎに注意し、シャワーの際の石けんの使用は１日１回に
とどめます。汗を流す時は、ぬるま湯を浴びるだけにします。スキンケアもていねいに行います。

エクリン汗腺

額

肘の
内側 膝の

裏側

背中
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　夏休みには、ハイキングや虫捕り、キャンプ、バーベキューなど、

野外でのレジャーを楽しむ機会が増えることでしょう。楽しい夏の思

い出を、けがや事故によって台無しにしてしまわないように、野外で

の活動はしっかりと安全に注意して行いましょう。

　むしに　さされたり　けがを　したり　しないように　ながそでの
シ
し

ャ
ゃ

ツ
つ

を　きて　ながズ
ず

ボ
ぼ

ン
ん

を　はこう。
　くつは　あしの　おおきさに　あった　うんどうぐつに　しよう。
ひざしを　ふせぐ　ために　しっかり　ぼうしを　かぶろうね。

ひざしから　くびを
　　　まもる　ぼうし

りょうてを　つかえる
ように　して　おこう

　　　　　　　 野外活動を楽しむ時の服装は、熱中症、日焼け、けが、虫刺されを防ぐために、風通しの良い長袖シャツと長ズボン、帽子を身につけ、できるだけ肌の露出を抑え

ましょう。遊歩道から外れたり、林の奥の方へ入ったりしてしまうと、遭難や事故の危険が大きくなります。特に、スズメバチを見た時には、刺激しないように、静かにその場を

離れるようにしましょう。また、事前に現地の天気予報を確認しておくことと、野外活動中でも天候が悪化しそうな時には、すぐに中止して、避難や帰宅をするようにしてください。

保護者の方へ

ス
す

ズ
ず

メ
め

バ
ば

チ
ち

を　みたら　しずかに
その　ばから　はなれる。

こまめに　きゅうけいを　して
すいぶんを　ほきゅう　する。

おうちの　おとなの　ひとの
ちかくから　はなれない。

あしもとに　よく　きを
つけて　あるく。

あるくのは　みちの　なか。
さくから　そとに　でない。

てんきが　わるく　なりそうな
ときは　すぐに　かえる。

監修　全国学校安全教育研究会／東京都荒川区立南千住第二幼稚園 園長　立石晃子先生

あんぜんだより

けがや事故に遭わないように注意して
　　　夏の野外活動を安全に楽しもう

９月号では「大雨の時の注意」に
ついて取り上げます。

やがいかつどうでの　ふくそう

やがいかつどうでの　ちゅうい
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　カブトムシと並び、夏を代表するクワガタムシ。学説によっても異なり
ますが、国内だけでも40種類以上もいるそうです。野外レジャーの時に出
合ったら、よく観察してみましょう。

わくわくはっけんわくわくはっけんニュースニュース

　ク
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わ

ガ
が
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には　たくさんの　しゅるいが　いて
にほんだけでも  40よりも  たくさんの  しゅるいの
ク
く
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わ
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