
ほけかんだより

暑さに慣れて熱中症を予防しよう

2025年4月③ 保健管理センター

この時期、体が暑さに慣れていないため、急な暑さで熱中症になる可能性があります。

適切な食事や十分な睡眠をとることも重要です。

その他に暑熱順化（暑さに慣れること）が出来るようになることが、熱中症を防ぐには有効な方法です。

少しずつ体を動かし汗をかき、暑さに慣れていきましょう。

運動や入浴等で、汗をかき暑さに慣れていきましょう。個人差もありますが慣れるのは
数日～2週間くらいかかります。

歩き30分 走る15分
頻度目安 週5回

自転車 30分
頻度目安 週3回

適切な運動 30分
頻度目安 週５回～毎日

入浴（湯船に入る）
頻度目安 2日に1回

暑くなる前から余裕をもって、暑熱順化を始めましょう

暑熱順化に有効な対策

暑くなる前に行うことが
ポイント！

対策を行わなくなると効果
はなくなるので注意です。

毎日無理ない様に、大学
校内を散歩するのもいい
かもしれないですね。

出典：日本気象協会

厚生労働省

暑熱順化とは
体が暑さに慣れることを暑熱順化といいます。暑熱順化により、早く汗が出るようになり、体温の上昇

を抑えることが出来るようになります
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