
暑熱順化のススメ

5月も熱中症の危険アリ！暑熱順化では　　　

こまめな水分補給を！

熱中症予防のカギは暑熱順化
熱中症は梅雨明けから急増します。理由は、急激
な気温の上昇に対して、汗をかいたり血管を広げ
て体内の熱を逃がしたりする機能が追いつかず、
体温が上昇し過ぎてしまうからです。
　そこで大切なのが暑熱順化。なんだか難しい言
葉に聞こえますが、言葉のとおり「暑さ（熱さ）
に体を順化させる（慣れさせる）ことです。
　夏までに暑熱順化ができていると、急激な気温
の上昇にも体が対応でき、熱中症になりにくくな
ります。

ゴールデンウィークが終わり、梅雨が明けると本格的な夏が始まります。みなさんに
は水分補給など、しっかりと熱中症予防を行ってほしいと思います。実はこの熱中症
予防、夏になる前の「今」からできることがたくさんあります。

暑熱順化　　　　　　　　　

３つのコツ

ほけんだより 金沢北陵高校　保健室　5月②

暑熱順化は、軽い汗を流すことと　
２週間ほど続けることが大切。生活
の中で自分に合った方法を無理なく

取り入れてみましょう。

　運動時は強度を少しずつ上げる

　家で楽しめる筋トレを 　ゆったり湯舟につかろう

普段から運動をしている人は、この時期
は「軽く汗を流す運動」から「少しきつ
いくらいの運動」に強度を上げ、激しい
運動は控えましょう。運動不足の人は、
毎日30分程度のウォーキングや、階段を
使うことを意識すると良いでしょう。

室内でできる筋トレも軽く汗を流すには
◎。いきなり激しいトレーニングを行うと
筋肉痛になり続けにくくなるので、軽めに
筋トレを１日３０分程度行うのがおススメ
です。ＹｏｕＴｕｂｅなどで楽しく続けら
れる筋トレを探すのも良いですね。

お風呂はシャワーだけで済ませず、湯船
につかりましょう。38～40℃のぬるめ
のお湯に15分～20分ほどつかると、じ
んわりと汗が出てきます。リラックスし
て夜も眠りやすくなるので、軽く汗を流
す運動を続けるための体力づくりにもな
ります。


