
 

熱中症に注意が必要なのは、暑くなり始めの初夏 

天気がよい日は最高気温が 25℃を上回る日が出てきました。 

真夏の熱中症も心配ですが、実は体が暑さに慣れていない初夏の方が熱中症

になりやすいのです。夏はまだ先と感じることも多い 6 月ですが、今から準備

を始めましょう。 

 

 

暑さに身体を慣らしましょう！～「暑熱順化」とは～ 

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」は、暑さに体を慣れさせることです。 

熱中症は「環境」「からだ」「行動」の三つの要素が関係して発生します。高温多湿な「環

境」や、激しい運動などの「行動」により「からだ」の深部体温が上がり、熱をうまく逃せな

くなることで熱中症が起こります。 

季節に合わせて体は徐々に慣れていきますが、急に気温

が上昇する初夏は体が追い付かず、熱中症になりやすいのです。 

体が慣れるには 5 日～14 日程度の時間が必要です。慣れると

発汗しやすくなり、皮膚の血流も増加します。たくさん汗をか

けるようになると気化熱が働き、体温が上がりにくくなります。

また、血流が増えることで熱を外に逃しやすくなります。 

 

 

熱を上手に逃す体づくりがポイント。その方法とは！？ 
熱中症になりにくい体を作るためには、汗をかくことが重要です。暑さに慣れていない時の

汗は塩分（ナトリウム）などを多く含み、ベタベタします。しかし、慣れてくると汗をかきや

すくなり、塩分が減ってさらっとした汗に変わってきます。 

最高気温が 25℃前後になったら軽い運動を始めて汗をかき、暑さに体を慣らしましょう！ 

 

例えばこんな方法で… 

歩くこと（1 回 30 分、週 5 日程度） 

自転車に乗ること（1 回 30 分、週 3 回程度） 

熱中症は防げる！～今から慣らす「暑熱順化」とは～
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筋トレ・ストレッチ（1 回 30 分、週 5 回～毎日） 

湯船につかる（2 日に 1 回程度）…など。 

 

 

 

 

「熱中症っぽい」…医務室を利用する学生さんにみられる傾向

は“寝不足”と“朝食抜き” 
 寝不足すると体温調節機能が低下します。また、朝食を抜くと水

分が不足した状態で日中を過ごすことになり、熱中症になりやすくな

ります。食事による塩分補給もされないため、ミネラルバランスが崩れ、

体調不良や筋肉痛、こむら返りなどが起こりやすくなります。 

 

こまめに水分を摂取することも大切ですが、必要な水分量を飲み物だけで満

たすのは大変です。朝、簡単に食べられるシリアルと牛乳や、おにぎりとお味

噌汁だけでも効果があります。食事を抜かずに、効果的に水分補給しましょ

う。 

 

熱中症予防に大切な３つのこと 

 

熱中症になったことがある人は、特に注意しましょう。 

熱中症を経験したことがある人は再発しやすいと言われています。調子が悪くなったことが

ある人は一層の注意が必要です。今から暑熱順化を始め、初夏の暑さに備えてください。 
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開室時間のお知らせ 

ポータルサイト n★star の医務室カレンダーをご確認ください。 

医務室（A 館 1 階） 電話：（011）891-2731 開室時間：8 時 45 分～18 時（土日・祝日を除く） 

 ｎ★star: https://cgw.hokusei.ac.jp/health/ 

意識して「少し汗をかくこと」が大切 

汗をかく運動 
食事を抜かない 
（特に朝食） 

しっかり睡眠 


