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＼あなたの暑熱順化度をチェック！／ 

① 入浴（シャワーだけでなく、湯船に入るもの） 

２日に１回以上（３点）／週に３日（２点）／週に１・２日（１点）／ほとんどない（０点） 

② 運動（汗をかく程度のもの） 

週に５日以上（３点）／週に３・４日（２点）／週に１・２日程度（１点）／ほとんどしていない（０点） 

③ その他の汗をかく行動（運動・入浴以外の外出など） 

ほとんどなかった（０点）／週１・２回（１点）／週３・４回（２点）／週５日以上（３点） 

 

 

 

 

 

 

梅雨が近づいてきている中、気温が高くなる日も増えてきました。最近では、学校の体育大会中に複数人

が体調不良を訴え、病院に搬送されたというニュースもありました。この時期は暑さに慣れておらず、熱中

症になるリスクが高くなりやすいと言われています。 

また、暑熱順化（体が暑さに慣れること）には２週間程度かかるため、軽い運動をしたり、お風呂につか

ったりと、汗をかくことをしていきましょう。もちろんこまめな水分補給は忘れずに！ 

熱中症になりやすい状態 

体を動かす→体内で熱が

作られて体温が上昇→発

汗により体の水分・塩分が

減少→体内の血液の流れ

が悪くなり、汗もかけなく

なる→体の中に熱がたま

って体温がさらに上昇 

熱中症になりにくい状態 

体を動かす→体内で熱が

作られて体温が上昇→発

汗による気化熱・心拍数の

上昇や皮膚血管拡張によ

って体の表面から空気中

に熱を逃がす熱放散→体

温を調節 

暑熱順化がすすむと、発汗量や皮膚血流量が増加し、気化熱や熱放散がしやすくなります。

梅雨の晴れ間や梅雨明けのタイミングでは熱中症が起こりやすいので、特に注意しましょう。 

７～９点…暑熱順化できているかも。でも熱中症対策は忘れずに！ 

４～６点…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点以下…汗をかくことを習慣づけ、暑熱順化していきましょう。 

（参考）熱中症ゼロへ－日本気象協会推進 https://www.netsuzero.jp/learning/le15 

①～③について直近 2週間で当てはまるものを

１つ選び、（ ）内の点数を合計してください。 

合計点数 

 

点 

 

https://www.netsuzero.jp/learning/le15


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「緊張や不安を感じやすい」、「つい頑張りすぎちゃう」、「人に気を遣いすぎて疲れちゃう・・・・・・」。みなさんにも

こんなことありませんか？「ちょっと誰かに話を聞いてもらいたい！」と思ったら、スクールカウンセラーの先生に相

談ができます。相談を希望する場合は、担任の先生や保健室に知らせてください。保護者の方も相談可能です。

いつでも気軽に担任までご連絡ください。 

＜教育相談の実施日＞ ６月１７日（金）、７月２２日（金） １３：３０～１７：００ 


