
  

紫陽花の花がきれいに色づき始め、梅雨の始まりを告げてくれているようですね。体育祭が終わったとホッとしたの

もつかの間、定期試験ももうすぐとあって忙しい毎日が続いていますが、体調は崩していませんか？朝は時間に余裕

をもって起床し、体調がいつもと違うときは部活動の朝練習を欠席し、学校に登校できそうか様子をみてください。 

熱中症防止のためにも、朝食は必ず食べてきてください。また、睡眠不足は熱中症やアレルギー発症のリスクを高

めます。定期試験のためにも、計画的に学習を行い、生活リズムが不規則にならないよう注意しましょう。 

「８０２０運動」ってなに？ 

「８０歳になっても２０本以上自分の歯を保とう」という運動のことです。 

２０本は「自分の歯で食べる」ために必要な本数です。これより少ない

と、硬い食べ物が食べられないなど、満足な食生活が送れなくなる可能性

があります。 

そのため、「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わえるように」との願い

を込めてこの運動が始まりました。楽しく充実した食生活を送り続けるため

には、健康な歯を保つことが大切です。ぜひ「８０２０」を目指してください。 
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市川市立妙典中学校 
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暑熱順化するためには、自分で汗をかく練習を！ 

熱中症予防のために、今日から始めよう 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

 

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」とは、身体を少しずつ暑さに慣れさせていくことです。 

蒸し暑い６月は、夏の暑さに耐えられる身体づくりのための期間。昔は、梅雨の時期に暑さにさらされて、自然に 

順化することができました。 

しかし、エアコンを使って過ごすことが増えた現在は、意識的に順化しなくては、真夏の暑さに耐えることが難しくな

っています。 

 

暑熱順化すると身体はこう変わるよ！ 

暑熱順化 していない 暑熱順化 している 

◇皮ふから熱を発散しにくい 

◇汗のかき始めが遅い 

◇汗の量は多くない 

◇汗で体外に出る塩分の量が多い 

（ベタベタの汗） 

◇体温が上がりやすい 

◇水分補給で回復しにくい 

 

 

◇皮ふから熱を発散しやすい 

◇汗のかき始めが早い 

◇汗の量が多い 

◇汗で体外に出る塩分の量が減る 

（サラサラの汗） 

◇体温が上がりにくい 

◇水分補給で回復しやすい 

 

熱中症になりやすい 熱中症になりにくい 

★身体が暑さに慣れると、血液の循環が良くなって効率良く汗をかけるようになります。たくさん汗をかいても、適切

な水分補給をすれば体液バランスがすぐに回復するので、熱中症になりにくくなります。 

 

 

 

 

 

① 運動などで身体を動かして汗をかくことで、汗に含まれる塩分が体外に出過ぎないような仕組みが

向上します。運動以外では、湯船につかって汗をかくようにすることもできます。 

 

② エアコンの設定温度を２８℃くらいの高めの温度にしたり、比較的涼しい時間帯には、外気を

取り入れて過ごしたりすることで、高い気温に慣れやすくします。 

 

 

暑熱順化は、個人差もありますが、１週間から１０日くらいで完了すると言われていますが、早く慣らそうとして 

無理をしないことが大切です。身体の負担にならないペースで、早めの水分・塩分補給とともに行いましょう。 


