
 

 この時期はなんだか身体がだるく，何をするにも疲れると感じる人もいると思います。その主な原因は温度差

です。6 月は春から夏への季節の変わり目。雨がふって急に気温が下がったと思ったら，カラっと晴れて気温が

上昇し暑くなったり，体調を整えるのに難しい時期です。規則正しい生活を心がけてこの時期を乗り切りましょ

う。 

暑熱順化と熱中症予防   

からだが徐々に暑さに適応することを暑熱順化といいます。熱中症に備えるためには、本格的に暑くなる前に、

意識的に暑熱順化を行うことが大切です。 
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予防対策で熱中症を防ぐ！ 

★体調管理をしっかり行いましょう。 

 

食事や睡眠が不十分で体力が低下している 

時や，風邪や下痢の後で脱水になっている 

時は，熱中症のリスクが高まります。 

 

★のどが渇いていなくてもこまめに水

分補給を心がけましょう。 

 

炎天下だけでなくても室内でも熱中症は起こ

ります。一度に多量に飲まず，数回に分け少し

ずつ飲むことが，大切です。 

 

 


