
 

 

    

 

 

3 年生の修学旅行や今年度最初のテスト、定期健康診断が終わりました。これから夏に向けて、暑く

なる日が多くなります。温度だけでなく湿度も高くなる時期なので、体調管理に気をつけ、暑さに負け

ない体をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」という言葉を知っていますか？体が暑さに慣れることを言います。暑熱順化がで

きていないと、熱中症になりやすくなることがわかっています。本格的に暑くなる前に、運動や入

浴などで汗をかき、徐々に暑さに慣れることで熱中症を予防しましょう。 

 

 

・熱を逃しにくい 
・汗をかくと塩分が失われやすい 
・体温が上がりやすい 
 

 

 

・熱を逃しやすい 
・汗をかいて塩分が失われにく

い 
・体温が上がりにくい 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

三重大学教育学部附属中学校 No.４ 

令和４年５月３１日（火）  

 

 

熱中症になり 

やすい状態 
熱中症になり 

にくい状態 

熱中症予防のために

できること（目安） 

入浴 
湯船につかる 

２日に１回 

サイクリング 
１回３０分 

週３日 

ストレッチ・筋トレ 
１回３０分 

週５日～毎日 

ウォーキング 
１回３０分 

週５日 

ジョギング 
１回３０分 

週５日 



 ☆各項目１つチェック✓しましょう。 

 

１．入浴（シャワーだけでなく、湯船に入るもの）    点数  

 

□2 日に 1 回以上入浴している                  ３ 

 

□週に 3 日入浴している                     ２ 

 

□週に 1,2 日入浴している                    １ 

 

□入浴することはほとんどない                  ０ 

 
２．運動（汗をかく程度のもの）            点数                
 

□週に 5 日以上、汗をかく程度の運動をしている          ３ 

 

□週に 3,4 日、汗をかく程度の運動をしている           ２ 

 

□週に 1,2 日程度、汗をかくほどの運動をしている         １ 

 

□運動はほとんどしていない                   ０ 

 
３．その他の汗をかく行動（運動・入浴以外の外出など）  点数  
 

□運動・入浴以外の外出などで汗をかく機会はほとんどなかった   ３ 

 

□運動・入浴以外の外出などで汗をかく機会が週 1,2 回あった    ２ 

 

□運動・入浴以外の外出などで汗をかく機会が週 3,4 回あった    １ 

 

□運動・入浴以外の外出などで汗をかく機会が週 5 日以上あった）  ０ 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献：日本気象協会推進「熱中症ゼロへ」プロジェクト 

             

７～９点の人・・・暑熱順化をできているかも、でも熱中症対策は忘れずに！ 

４～６点の人・・・複数の習慣で汗をかくことができています。継続が大切！ 

３点・・・・・・・汗をかくことを習慣づけ、暑熱順化していきましょう。 

１～２点・・・・・身体が暑さに慣れていないかも。熱中症に注意！ 

０点・・・・・・・身体が暑さに慣れていない状態。暑くなる前に暑熱順化を！ 

 


