
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年４月３０日 

土 中 保 健 室 

 ５月６日は「立夏」，暦の上では夏の始まりです。新緑が美しく爽

やかな風が吹く時期となりました。しかし，突然気温が上がり，熱中

症の恐れがある日も予想されます。喉が乾く前にこまめな水分補給を

心がけましょう。 

暑熱順化は今のうち！ 

 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とは，熱を外に放出し

て体温を調整する力をつけ，体が

熱中症になりにくい状態になるこ

とを言います。 

 暑熱順化のポイントは「汗」。 

体の中に熱がたまりすぎると熱中

症になります。そうならないよ

う，体は汗をかくことで熱を体の

外に出しています。適切に汗をか

く力をつけることが，暑熱順化の

鍵なのです！ そのためには… 

① シャワーだけでなく，湯船に

つかる 

② 汗をかくほどの運動を習慣に

する 

③ その他，汗をかく行動をする 


