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５月６日は「立夏」、暦の上では夏の始まりです。新緑が美しく爽やかな風が吹くこの時期は、

運動をするととても気持ちいいですね。でも、体はまだ暑さに慣れていないため、急に激しい運動

をすると熱中症の危険があります。運動をする時はこまめな水分補給を忘れず、疲れたら無理せず

休むようにしましょう。 

学校では来月の運動会に向けて練習が始まりました。子供たちの体調に留意し、暑さ対策をしっ

かりと行いながら練習に臨んでまいります。 

睡眠不足や朝食の欠食等は容易に熱中症を引き起こします。生活リズムを整え、しっかりと栄

養、睡眠をとって元気に学校で過ごせるよう、ご家庭でも体調管理にお気を付けください。 

 

 

 

【暑熱順化は今のうち！】 

「暑熱順化とは」熱を外に放出して体温を調節する力をつけ、体が熱中症にな

りにくい状態になることです。 

ポイントは「汗」。体の中に熱がたまりすぎると熱中症になります。そうならな

いよう、体は汗をかくことで熱を体の外に出しています。適切に汗をかく力をつ

けることが、暑熱順化の鍵なのです。 

暑熱順化には、数日から 2週間程度かかると言われていますが、体調や体質な

どによって個人差があります。その日の調子や環境に合わせて無理なく汗をか

き、夏本番に備えて体を暑さに慣れさせていきましょう。 
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