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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。 

 

 

  

 

 

 

新学期が始まりあっという間に１か月がたちました。そろそろ慣れてきましたか？ 

毎日が楽しい！という人も、少し疲れがたまっているな…という人もいると思います。 

疲れは体調不良だけでなく、けがにもつながります。いつもより早めに寝て、朝ご飯をしっ

かり食べるなど「元気を保つ」生活リズムを身につけていきましょう☺ 

 

 

 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

まだ体が暑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。 

ポイント 1      ポイント２ 

毎日の天気をチェック       暑熱順化（しょねつじゅんか） 
 

 

 

 

 

 

ポイント３           ポイント４ 
のどが渇く前に水分補給      生活習慣の見直し 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

 

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。 

 
 



 

 

 

  

 


