
【暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

～３つのコツ～】 

 

R７.５．１ 保健室
ほ け ん し つ

 

 緑
みどり

が美
うつく

しい季節
き せ つ

となりました。みなさん新
あたら

しい学年
がくねん

には慣
な

れてきましたか。「まだ慣
な

れないな」という人
ひと

も

大丈夫
だいじょうぶ

です。自分
じ ぶ ん

のペースで毎日
まいにち

を少
すこ

しずつ積
つ

み重
かさ

ねていきましょう。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけたり、疲
つか

れを

感
かん

じたら早
はや

めに休
やす

んだりして元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう心
こころ

がけていきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

が疲
つ か

れたら・・・こんなことを試
た め

してみても良
よ

いかもしれませんね     

体
からだ

を動
う ご

かす 

好
す

きな音楽
お ん が く

を聞
き

く 深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする 

のんびり過
す

ごす 

周
ま わ

りの人
ひ と

に相談
そ う だ ん

する 

気持
き も

ちを書
か

き出
だ

す 

～熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギは暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

～ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

で大切
たいせつ

なのが、暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

で

す。なんだか難
むずか

しい言葉
こ と ば

に聞
き

こえますが、

言葉
こ と ば

のとおり「暑
あつ

さ（熱
あつ

さ）に体
からだ

を順化
じゅんか

さ

せる（慣
な

れさせる）」ことです。 

 夏
なつ

までに暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ができていると、急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の 上昇
じょうしょう

に も 体
からだ

が対応
たいおう

で き 、

熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくくなるといわれています。 

コツ① 運動
うんどう

時
じ

は強度
き ょ う ど

を少
すこ

しずつ上
あ

げる 

       ＆ 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

時
じ

はウォーキングから 

コツ② 家
いえ

で楽
たの

しめる軽
かる

めの筋
きん

トレがオススメ 

（1日
にち

30分
ぷん

程度
て い ど

） 

コツ③ ゆったり湯船
ゆ ぶ ね

につかろう（３８～40℃のぬるめの

お湯
ゆ

に１５～２０分
ぷん

ほどつかるのがオススメ） 

引用参考文献：日本学校保健研修社「健」2025.5 


