
 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

            

 

 熱中症の予防策として知られる暑熱順化。体を暑さに慣らすことで、体温調節

に必要な汗が早く出るようになり暑さに対する抵抗力を高めることができます。

ポイントは大きく分けて 2 つです。 
             

                        運動などで体を動かし汗をかくことで、汗に含まれる塩分 

が体外にでる前に再吸収する仕組みが向上します。入浴時 

に湯船につかったり、筋トレやストレッチをして適度に汗をか 

いたりすることも効果的です。 

 

                                              冷房の設定温度を高めにしたり比較的涼しい時間帯 

には室内に外気を取り入れて過ごしたりすることで髙い 

気温への慣れを促進します。 
 

 

暑熱順化は個人差もありますが、数日～2 週間程度かかるので暑くなる前から

余裕をもって取り組む必要があります。ただし、早く慣らそうとして急に激しく

運動したり炎天下に身を置いたりするとその行動自体が熱中症に直結してしま

います。自分の体の状態をしっかり把握し、負担にならない程度のペースで早め

の水分・塩分補給をおこないながら取り組むようにしてください。 
 

 

夏の寝不足は体温調節機能がうまく働かなくなり熱中症の 

リスクを高くする可能性があるのでしっかりと寝るようにして 

ください。※中学生に推奨されている睡眠時間は 8～10 時間です。 

 

 

 

 

 

 水泳授業が始まりますが、事前準備は 

できていますか。爪が伸びている人がち 

らほら見受けられます。怪我の防止や衛生 

面を考え普段から爪は切るようにしておい 

てください。  
 

神戸市立山田中学校 

保健室 

梅雨明けが発表されました。ここ数年、毎年のように平年より暑い夏となっています。 

各学級の保健委員より『暑熱順化と落雷防止』について説明があると思いますが、体

が暑さになれていない時期は特に熱中症リスクが高まるため、早いうちから暑熱順化に

取り組むようにしてください。夏の災害への予防や対策を心がけ夏を乗り越えましょう！ 

ポイント１  

  汗をかく 

 

ポイント２   

  環境温度 
を 

調節する 



 

 夏の空でよく見る、もくもくとした大きな雲の積乱雲は、30 分～1 時間の短時間

に狭い範囲で雷を落とし激しい雨を降らせます。急に気温が下がる、風が強くなる、

遠くで雷の音がするときは発達した積乱雲が近くにあるサインです。木の側などか

らは離れて建物内に避難しましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑くなると泳ぐ機会も増えると思いますが注意したいのが水の事故です。海 

や川などの禁止されている区域では絶対に泳いではいけません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


