
ー北中生の元気アップを応援します！ー 

暑熱順化とは暑くなる前から体を暑さにな
らすことです。軽い運動や半身浴を行い、意
識して汗をかくことで暑熱順化ができます。 
暑熱順化ができていないと体内に熱がこもりや
すく熱中症へのリスクに繋がります。 

 

 

 

 

 

新しいクラスになり１ヶ月が立ちました。新しい環境にも慣れ始めたこの時期は心も体も調子をくず

しやすくなります。５月には３年生は修学旅行、２年生は野外教育活動、1 年生は校外学習が予定されて

います。毎日を元気に過ごすためにも生活のリズムを見直し、規則正しいリズムで生活しましょう。 

 

 早めの熱中症対策をしましょう 
 ５月に入ると暑い日が増え始めます。５月で熱中症！？と思うかもしれませんが、この時期はまだ体

が熱さに慣れていないため熱中症の危険も増す時期です。春の熱中症予防のポイントをよく読み、暑さ

に負けない体作りをしましょう。 

Point１             Point２  
毎日の天気をチェック      暑熱順化（しょねつじゅんか） 

 

 

 

Point３             Point４  
のどが渇く前に水分補給     生活習慣の見直し 

 

 

 

【深呼吸してみようコラム↓】鼻から３秒で吸って、１秒止めて、口から６秒細く長く吐いてみましょう 
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体温調整が難しい時期です。家を出る前に天
気予報を確認し、天気がいい日には気温が何度
まで上昇するか確認しましょう。暑くなりそ
うな日には水分を多めに持ってくるなどの対
策ができます。 

のどが渇いたと感じた時には体はすでに脱
水状態です。のどが渇いたと感じる前にこまめ
に水分を補給するのが大切です。 
汗をかいた後は、スポーツドリンクなどを摂

取することで失われた塩分補給もできます。 
 

何よりも 1 番大切なのは普段からの生活習
慣です。普段の生活リズムがバラバラでは熱中
症のリスクを減らすことはできません。この機
会に今の自分の睡眠時間や食生活などの見直し
をしてみましょう。 
 

 


