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暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ってなに？ 

 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とは、 体
からだ

が暑さ
あつ

になれることです。 

暑さになれていないこの時期
じ き

が、一番
いちばん

危険
き け ん

です。 

連日
れんじつ

、熱中症
ねっちゅうしょう

を疑
うたが

う症 状
しょうじょう

（頭痛
ず つ う

、体
からだ

があつい、くらくらするなど）で保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

が多
おお

いです。実際
じっさい

に気温
き お ん

があがり、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まる前
まえ

に、今
いま

から体
からだ

を暑
あつ

さになれさせることが大切
たいせつ

です。 

 

○ 冷房
れいぼう

は設定
せってい

温度
お ん ど

を高め
たか

にする 

体
からだ

を冷やしすぎる
ひ

と

夏
なつ

の暑い
あつ

環境
かんきょう

に 体
からだ

が

慣れず
な

、体調
たいちょう

をくずし

やすくなります。 

○ 湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

暑いとシャワーで

済ませがち
す

ですが、

お風呂
お ふ ろ

に入って
はい

軽く
かる

汗
あせ

をかくことも、体
からだ

を暑さに慣れさせる
な

方法
ほうほう

です。 

○ 軽い
かる

運動
うんどう

をする 

休み
やす

時間
じかん

やお休み
やす

の

日
ひ

は、無理
む り

のない範囲
は ん い

で、汗
あせ

をかく運動
うんどう

をする

ようにしましょう。 

運
うん

動
どう

するときは涼
すず

し

い服
ふく

装
そう

で、ぼうしをかぶ

るようにしましょう。 

○ 朝
あさ

すっきり６０
ろくまる

運動
うんどう

 

体調
たいちょう

を整える
ととの

こと

は 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

の

基本
き ほ ん

です。早寝
はやね

早
はや

起き
お

をして、バランスの

整
ととの

った朝
あさ

ごはんをき

ちんと食
た

べてきまし

ょう。 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

学級での指導資料のため、全員に紙で配布しています。 

うらにつづきます→ 
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私たち
わたし

の体
からだ

は、暑くて体温
たいおん

が上がって
あ

も、汗
あせ

を出したり
だ

して、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

します。この働き
はたら

が

うまくいかなくなると、体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまり、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になります。 

 

 熱中症をおこす要因
よういん

 

〇気温
き お ん

が高い
た か い

            〇げりなどで脱水
だっすい

                   〇激しい
は げ し い

運動
うんどう

 

      〇しつどが高い
たか

           〇すいみん不足
ぶそく

で体調
たいちょう

不良
ふりょう

             〇長時間
ちょうじかん

の運動
うんどう

 

      〇風が弱い
よわ

              〇栄養
えいよう

状態
じょうたい

が悪い
わるい

                  〇水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしない 

      〇急に暑くなった 

 

 

 

運動
うんどう

時
じ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント！ 

のどがかわく前
まえ

にこまめに水分補給をすることが大事
だ い じ

！ 

  〇運動を始める前に水分補給。 

  〇のどがかわく前に水分補給。 

  〇激
はげ

しい運動をするときには30分に1回の水分補給。 

 〇汗
あせ

をかいたら水分補給。 

〇外
そと

で遊ぶ
あそ

前にも水分補給。 

 

 

環 か
ん 

境
き
ょ
う 

 

か
ら
だ

4
 

 

行 こ
う 

動 ど
う 

 

「ぼく、のどが かわいていないから  

飲まなくていい。」 はまちがいです。 

★ 体調がわるいときは

むりをしない 

水
すい

とうについて 

福岡小学校では、水分補給のために水とう

を持って来てもいいことにしています。 

中身は水
みず

かお茶
ちゃ

です。 

 

おすすめは麦茶
むぎちゃ

。汗をかく

と失
うしな

われがちな「ミネラ

ル」を補給
ほきゅう

することができ

ます 

スポーツドリンクはかなりの量
りょう

の糖分
とうぶん

が入って
はい

います。（スポーツドリンクの時期
じき

に体重
たいじゅう

が

増える
ふ

人
ひと

がおおかったです…）学校
がっこう

生活
せいかつ

の運動量
うんどうりょう

であれば、食事
しょくじ

で 

塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できます。朝
あさ

のみそ汁
しる

もいいですね。 
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