
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

津久井高校 

保健室 

暑熱順化のススメ 
しょ     ねつ   じゅん    か 

５月
  が つ

は急
きゅう

に暑い
あ つ   

日
ひ

が出て
で  

きて、暑さ
あ つ  

に慣れて
な   

いない体
からだ

がついていけず、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

になりやすい時期
じ き

です。

そこで大切
た い せ つ

なのが「暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

」。言葉
こ と ば

の通り
と お   

、「暑さ
あ つ   

（熱さ
あ つ   

）に体
からだ

を順化
じ ゅ ん か

させる（慣れさせる
な    

）こと」です。 

〇暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

できている 

・汗
あ せ

をかきやすい ・血管
け っ か ん

から熱
ね つ

を逃がしやすい
に     

 

 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

になりにくい！！ 

×暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

できていない 

・汗
あ せ

をうまくかけない ・血管
け っ か ん

から熱
ね つ

を逃がしにくい
に      

 

 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

になりやすい… 

暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

のコツ 

実際
じ っ さ い

に気温
き お ん

が上がり
あ   

、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

の

危険
き け ん

が高まる
た か     

前
ま え

に、無理
む り

のない範囲
は ん い

で

汗
あ せ

をかくことが大切
た い せ つ

です。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ 

筋 き

ん

ト
レ
・
ス
ト
レ
ッ
チ 

・
ス
ト
レ
ッ
チ 

お
風
呂

 

ふ

ろ

に
入
る

は

い

 
  

・
ス
ト
レ
ッ
チ 

 暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

には個人差
こ じ ん さ

もありますが、数日
す う じ つ

から２週間
 し ゅ う か ん

程度
て い ど

かかりますので、余裕
よ ゆ う

をもって備えましょう
そ な         
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津久井高校 

保健室 

ス

クー
ルカウンセラー

榎

本（えのもと）で

す

 はじめまして！ 

こんな悩み相談してもよいのかな～と、利用を

ためらう人もいるかもしれませんね。 

相談の内容に「よい」「わるい」はありません。 

しかられることもありません。 

あなたが困っているならば、それは立派な 

「なやみ」です。 

 

安心して相談してください 


