
  

 

                           

 あっという間
    ま

に梅雨明け
つゆあ

。暑さ
あつ

がきびしい季節
きせつ

になりました。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

と熱中症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

をしてすごしましょう。 

 暑さ
あつ

に強い
つよ

体
からだ

にチェンジ！ 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」という言葉
ことば

を聞いた
き

ことはありませんか？ 暑さ
あつ

にたえられる体
からだ

になることです。 

 ポイントは「あせ」です！「あせ」は、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

ににがすはたらきがあります。このはたらきをうまく

つかうことで、暑さ
あつ

にたいおうできるようにすることです。 

    

  

 

 

 

 

★順化
じゅんか

するためにできること・・・ 

 運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

（シャワーだけでなく、ゆぶねにつかる）などで、あせをかく機会
きかい

を少しずつふやしましょ

う。あせをかいたら水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

してください。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の調子
ちょうし

を確認
かくにん

しながらチャレンジして

みてくださいね。 

 

これからの季節
き せ つ

は、「不足
ふ そ く

」に注意
ちゅうい

！   

 暑い
あつ

季節
きせつ

に不足
ふそく

しがちな３つのポイントをしょうかいします。暑い
あつ

季節
きせつ

を元気
げんき

に過ごす
す

ために 

「不足
ふそく

」に注意
ちゅうい

して過ごしましょう
すご

。 
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たくさんあせをかくため、

気づかない
き

うちに体
からだ

の水分
すいぶん

が失われて
うしな

います。こまめに

水分
すいぶん

をとって、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しましょう。 

夜
よる

も暑くて
あつ

、寝苦しい
 ね ぐる 

日
ひ

がふ

えます。クーラーなどを上手
じょうず

に使って
つか

、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になら

ないように注意
ちゅうい

しましょう。 

冷たい
つめ

もの、さっぱりしたも

のを食べたく
た

なります。色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を食べて
た

、栄養
えいよう

不足
ぶそく

に注意
ちゅうい

しましょう。 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

している 

（あつさになれている） 

・あせの量
りょう

が多く
おお

、サラサラのあせをかき 

やすい 

・体温
たいおん

があがりにくい（熱
ねつ

を発散
はっさん

しやすい） 

 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

していない 
（あつさになれていない） 

 

・あせの量
りょう

はあまり多く
おお

なく、ベタベタのあ

せをかきやすい 

・体温
たいおん

があがりやすい（熱
ねつ

を発散
はっさん

しにくい） 

 

熱中症になりにくい 

熱中症になりやすい 


