
す こ や か ５月

気温の高い日も多くなってきました。学校生活をしっかり送れるように体の準備を

はじめよう。体の準備それは暑熱順化！！
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暑熱順化で体を夏仕様に！！
「暑熱順化」とは体が暑さに慣れることです。エアコンなどで快適な環境で過ごすこ
との多い現代は意識的に「慣れさす」行動が夏を快適に過ごすカギ！！。

「熱中症
ゼロへ」
プロジェ
クトより一
般財団法
人日本気
象協会

しんどくならない朝ごはん！！

「味噌汁」のススメ

味噌＆汁物なので熱中症予防に重要
な、塩分と水分を同時に摂取できま
す。 ・汗と一緒に流れ出るミネラル（カ

リウムやマグネシウム、カルシウムな
ど）や、代謝によって失われるビタミン
（ビタミンB群など）の補給ができます。

（シャワーだけ）

熱中症
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