
 

 

 

 

 

 

 熱中症に負けない からだづくりをしよう 

～熱中症対策は熱くなる前に！ 今からはじめる暑熱順化～ 

 気象庁の発表によると、今年の夏も気温が高い予報です。そうなると心配なのが『熱中症』です。実は夏だけでなく、汗をかくのに慣れて

いない５月から、注意が必要です。そこで大切なのが、夏さに負けないからだづくり『暑熱順化』です。暑さに体を慣らしていくことを意識

してみましょう。 

 

 熱中症とは 

高温多湿な高温多湿な環境に、私たちの体が適応できないことで生

じるさまざまな症状の総称です。次のような症状が出たら、熱中症の

可能性があります。 

めまいや顔のほてり 

筋肉痛や筋肉のけいれん 

体のだるさや吐き気 

汗のかきかたがおかしい 

体温が高い、皮膚の異常 

呼びかけに反応しない、まっすぐ歩けない 

水分補給ができない 

 

汗をかく練習「暑熱順化」を意識しよう 

 

体を暑さに慣らすことが、「暑熱順化」です。熱中症は体に熱が 

こもった状態ですが、暑熱順化が進むと汗をかきやすくなり、 体内か

ら、効率よく熱を逃せるようになります。 本格的な夏が来る前に、 

暑さに慣れる準備を始めましょう。                                                               

 

 

暑熱順化の実践法 

 

暑熱順化には、数日から２週間程度かかります。 

普段の生活の中で、できることをやってみましょう。 

 

●ウオーキング・ジョギング 

●サイクリング 

●適度な運動（筋トレやストレッチなど） 

●入浴（シャワーだけでなく、湯船に入る） 

●少し遠くまで徒歩で買い物 

●階段の上り下り 

 

  

        ＜参考＞日本気象協会推薦「熱中症ゼロへ」 

 

                          

 

 

 

令和７年 ５月１５日（木）多摩市立落合中学校 保健室                        

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     今週は、体調をくずしている人が多いように思います。頭痛、腹痛、気持ち悪い等 

   症状は様々ですが、疲れが出やすかったり、気候の変化に対応できていない場合もあるようです。 

   来週からは体育祭の練習も始まります。睡眠をしっかりとり、３食しっかり食べましょう。 


