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汗
あせ

には「いい汗
あせ

」と「悪
わる

い汗
あせ

」があるのを知
し

っていますか？ 

汗
あせ

のもとは血液
けつえき

であり、汗腺
かんせん

と呼
よ

ばれる部分
ぶ ぶ ん

で必要
ひつよう

以上
いじょう

のミネ

ラルが排出
はいしゅつ

されないよう調整
ちょうせい

されています。 

いい汗
あせ

とはこの調整
ちょうせい

がうまくいっているときの汗
あせ

です。さらさ

らとしている、においがない、乾
かわ

きやすいなどの特徴
とくちょう

があります。 

一方
いっぽう

、調節
ちょうせつ

がうまくいかず、水分
すいぶん

とともにミネラルや老廃物
ろうはいぶつ

などが流
なが

れだしてしまうのが「悪
わる

い汗
あせ

」です。何
なに

しろ余分
よ ぶ ん

な成分
せいぶん

が混
ま

じっていますから、肌
はだ

がべたべたしたり、においがしたりし

ます。この「悪
わる

い汗
あせ

」によって身体
しんたい

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が失
うしな

われると、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まる原因
げんいん

になります。 

「いい汗
あせ

」をかいて健康
けんこう

に過
す

ごすために以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける 

・エアコンの温度
お ん ど

を２８℃前後
ぜ ん ご

に保
たも

つ 

・バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

・適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 



 

 

昔
むかし

から、日本人
にほんじん

は「塩分
えんぶん

」を摂
と

りすぎていると言
い

われていま

す。最近
さいきん

は、減塩
げんえん

傾向
けいこう

にあるものの、まだまだ摂
と

りすぎの人
ひと

は多
おお

い

ようです。 

なぜ、「塩分
えんぶん

」の摂
と

りすぎはいけないのでしょうか。 

「塩分
えんぶん

」を摂
と

りすぎると、のどが渇
かわ

いて自然
し ぜ ん

に水分
すいぶん

を摂
と

りたくな

ります。これは体液
たいえき

の塩分
えんぶん

濃度
の う ど

を一定
いってい

に保
たも

とうとする体
からだ

の働
はたら

きによるものです。 

水
みず

を摂
と

ると当然
とうぜん

、体
からだ

全体
ぜんたい

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

が増
ふ

えます。 

すると血圧
けつあつ

があがり、心臓
しんぞう

や脳
のう

などの太
ふと

い血
けっ

管
かん

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかってしまいます。 

そういう状態
じょうたい

が続
つづ

くと動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や心
しん

不全
ふ ぜ ん

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

等
とう

のリ

スクが高
たか

まり、余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

や老廃物
ろうはいぶつ

を取
と

り除
のぞ

く働
はたら

きをしている

腎臓
じんぞう

にも負担
ふ た ん

がかかります。 

そうならないためには、やはり減塩
げんえん

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

上手
じょうず

に減塩
げんえん

するには、和食
わしょく

においしさをもたらす「だし」を使
つか

ったり、

レモンを絞
しぼ

ったり、減塩
げんえん

調味料
ちょうみりょう

をつかったりすることがおすすめです。 


