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汗は臭いと思われがちですが、実は、汗はもともと無臭なんです。
汗を拭かずに放っておくことで、皮脂や垢、雑菌などが混ざり合い、汗臭い
ニオイを発生します。
また、食事や運動、疲れなどの生活習慣も汗のニオイに大きく関わっています。

① 汗をかく。（拭かずに放っておく）
↓
② 汗が皮膚の表面で皮脂や垢と
混じりあう。

↓
③ それを細菌が分解することで、
ニオイ物質が発生する。

汗はもともと無臭？

汗のニオイの原因

※ 参考：花王ホームページより

汗をかいたら拭きとる１

汗をかいたら放っておかず、
１時間以内に濡れタオルや汗
ふきシートでふき取りましょう。
＜注意！＞
乾いたタオルだとニオイの成
分は拭き取れません。
濡れタオルか汗ふきシートが
おススメです。

朝、１分間シャワーを浴びる３

朝、たった１分間でもシャワー
を浴びるだけで、寝ている間
に分泌された汗・皮脂・垢な
どのニオイの元が洗い流され、
ニオイが発生しにくくなります。

清潔な下着（インナー）を着る２

下着（インナー）を着ることで、
汗を素早く吸収してニオイの
発生を抑えることができます。
下着は毎日洗濯し、清潔なも
のを着ましょう。

夜、お風呂に５分間以上浸かる４

夜、お風呂に５分以上浸かる
ことで、汗腺が活性化され、体
内の老廃物が排出されやすく
なります。すると、さらっとした
汗が出やすくなり、ニオイ対策
に効果的です。

体内（腸内）環境を整える５

汗のニオイを軽減するには、
体内（腸内）環境を整えること
が大切です。
おススメ食材は、緑黄色野菜、
大豆製品、海藻類、きのこ類
です。反対に、にんにくや香辛
料、糖分の取りすぎはニオイ
を悪化させます。

制汗剤を上手に使い分ける６

出かける前など汗をかく前に
は「ロールオンタイプ」、汗を
たくさんかいた時には「シート
タイプ」など、効果に合わせて
使い分けましょう。
学校で認められているのは
「無香料」です。

汗のニオイを防ぐためにできること



↓下記の『汗・ニオイ対策チェックテスト』で、正しい知識と対策を確認してみましょう！

※ 参考：リンナイ株式会社「熱と暮らし通信（監修：美容皮膚科医 慶田朋子先生）」より


