
 

 
  

  

 

 

 

 

 

和 大 二 協 

脚 先 仁 勝 

寛 不 手 三 

音 度 人 必 

今年の夏は暑かったですね。じんわり、ダラダラ、びっしょり…汗の出方は、気温や湿度によって変わりますが 

今回はみんなに嫌がられがちな、汗の驚くべき機能について調べてみました。 

汗は私たちが健康な状態を維持するための大切な役割を

持っています。代表的な汗の役割は、 

●「体温調節」の機能

水が蒸発するときに生じる気化熱は、熱を奪い温度を下

げます。汗にも同じような効果があり、体温の上昇に伴

い汗をかくことで、打ち水と同じように気化熱を利用し

て皮膚を冷やし、体温の調節をします。

●「保湿」作用

汗の主な成分としてはナトリウム、カリウムなどの電解

質、尿素、ピルビン酸、乳酸、抗菌ペプチド、タンパク

分解酵素、タンパク分解酵素を阻害する物質などが含ま

れています。とりわけ豊富に含まれている乳酸ナトリウ

ム、尿素は天然保湿因子として皮膚の潤いを維持する作

用に貢献しているのです。皮膚の保湿にはこういった汗

の成分が大きく貢献しており、汗をかけない人は乾燥肌

になっていきます。

そのほかの機能として、病原体から体を守ったり、皮膚

を潤したりすることで健康な皮膚の状態を保つ作用があ

ります。このことから汗は最前線で体を守る免疫システ

ムの1つといっても過言ではないと思います。

 
四字熟語が４つバラバラになって

いるので、正しい四字熟語を４つ

作ってください。  

７月号のこたえ 

①心頭滅却

②名所旧跡

③勇気百倍

④元気
げ ん き

溌剌
はつらつ

   ↓

気力があふれ生き生きとしてい

ること。 

汗が出てくる穴のことを「汗腺」と呼びます。汗腺

は全身になんと200～500万も存在します。しか

し、この全てから汗が出てくるわけではありませ

ん。汗腺のうち汗を出すものを「能動汗腺」と呼び、

日本人では平均230万と言われています。汗腺の働

きは生活環境、特に外気温に影響を受け、東南アジ

アに住む人の能動汗腺は平均280万、ロシアに住む

人は180万など差があります。能動汗腺が発達する

のは生まれてから約3年間だけです。つまり、3歳

までに高い気温にさらされて育った方が、能動汗腺

の数はより多くなります。そして、3歳以降は生涯、

能動汗腺が増えることはないそうです。

－ 四字熟語パズル応募方法 － 

①名前 ②住所 ③電話番号④「かとけん通信」の中で興味のあった記事、ご意見、ご感想など。

⑤四字熟語の答えをご記入の上 FAX かメールにてご応募下さい。

FAX ２２－２１３３ hirose@kato－const.jp ハガキやお電話でもＯＫです！ 

汗腺が発達せず汗をかきにくい人はどうなるのでしょう？ 

●夏バテしやすい

体の熱を発散することができないので疲労が大きくなります。

他の人に比べて夏バテが激しい……という人は汗をかかない体

質が原因かもしれません。 

●熱中症になりやすい

今年も熱中症のニュースをよく耳にしました。気温が高い時や

激しい運動をした時も、汗をかかないために体内の熱を発散で

きません。そのため、比較的短い時間でも熱中症にかかりやす

い体質になってしまうのです。

●低体温症

体温が上がっても発汗で調節することができない、そんな状況

が続くと、体の方が別の防御反応を取ります。基礎代謝を低く

するので「低体温症」になります。最近では、平熱が35℃台の

人も多く見られます。基礎代謝が落ちる免疫力も低下します。

風邪などの感染症にかかりやすく、そして治りづらくなります。

花粉症などのアレルギー症状も出やすくなるそうです。また、

全体的に疲れやすい、元気がないといった状態が恒常的に続き

がちです。「集中力がない」「キレやすい」といった問題行動も

低体温症によって引き起こされてしまうそうです。

汗をかく機会が減れば、汗腺の機能も低下しやすくなり

ます。汗腺を鍛えるのに効果的なのは入浴の習慣。ぬる

めのお湯にゆっくり浸かる半身浴で、肩や背中に細かい

汗がプツプツと出てくるまで入浴しましょう。すぐにエ

アコンのきいた部屋で冷ましてしまわず、うちわで風を

送る程度の涼を取りながら、汗が蒸発してゆっくり体が

冷えるのを待ちましょう。こうしてゆっくりと体温調節

すれば夜間の寝苦しさも解消されます。

運動も汗腺のトレーニングに繋がります。ウォーキング

など、じっくり汗をかける運動がおススメ。ぜいぜい疲

れるような運動ではなく、汗をかいてスッキリした、気

持ちもリフレッシュしたと感じられれば、汗腺にとって

もいい運動になるそうです。



 

 

 

  

  

 

        

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏むね肉       １枚  

塩コショウ      少々  

砂糖        大さじ１  

酒         大さじ１  

片栗粉        大さじ２  

★ポン酢      大さじ２  

★ごま油       大さじ１  

★長ﾈｷﾞ      10 ㎝ほど 

(2 人分) 

) 

 

① ★を合わせてソースを作っておきます。お好みでラー

油を入れるとﾋﾟﾘ辛になります。  

② 鶏むねを食べやすい大きさに削ぎ切りし、酒をまぶし

砂糖をすりつけるように塗り、塩コショウをします。  
 

③ 鶏むねを 5〜10 分ほど置いてから片栗粉を全体にたっ

ぷりまぶしフライパンで焼きお皿に盛ります。 

④ ★をかけてできあがり！  


