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暑さに慣れていないと熱中症になりやすくなってしまいます。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

校外学習、宿泊学習、修学旅行、定期テストが終わりました。一方で、３年生にとって最後の中体連も始まって

います。自分が今まで練習してきた成果を試合で発揮することはもちろん大切なことですが、部活の仲間とのつ

ながりや自分の気持ちとの向き合い方は、部活だけではなくこれからの進路や受験に向けて、大きな力になるこ

とでしょう。これから暑さが本格的になる時期です。水分補給はもちろんですが、日頃から生活リズムを整え、残

りの１学期をケガや体調を崩すことなく過ごせるとよいですね。 

暑熱順化
し ょ ね つ じ ゅ ん か

 

暑くなってきました 

「暑熱順化」とは、徐々に体

を暑さに慣れさせ、熱い温

度でも体温調節ができるよ

うにすることです。 

暑熱順化をすると、体はこう変化する！！ 

●皮膚の血流量が増えにくいので汗をかき

にくく、熱を放散しにくい 

●汗に含まれる塩分が多く、ナトリウムを失

いやすい 

●体温が上がりやすい 

暑熱順化していない 

 

暑熱順化している 

 

●皮膚の血流量が増え、汗をかきやすく、熱

を放散しやすい 

●汗に含まれる塩分が少なく、ナトリウムを

失いにくい 

●体温が上がりにくい 

熱中症に・・ 熱中症になりにくい 



◆日常生活でできる暑熱順化 ～「汗をかくこと」～◆ 

 

適度な運動、普段シャワーだけですませている人は湯舟に入ったり、少し遠くまで徒歩や自転車で買い物に

行ったり、いつもならエスカレーターやエレベーターを使うところを階段で上り下りしたり、身近な方法で軽く汗

をかくことができます。無理せず、生活の中に取り入れてみてください。 

 

冷えたペットボトルや流水で手のひらを冷やすことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ＊ただし、冷やしすぎはよくありません。冷えたペットボトルぐらいの温度で５分～１０分程度でも効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手のひらクーリング 

手のひらには 

動脈と静脈を結ぶ

血管があります 

ここを冷やすと、そこを

流れる血管が冷やさ

れ、その血液が全身を

流れる 

冷やされた血液が大量に流れて体内をめぐることで、体を内部から冷やすことができます！ 


