
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段から、しっかり睡眠をとり、規則正しい生活をし

て、バランスの良い食事をすることで、熱中症予防だけ

でなく、病気にもかかりにくい体になります。 
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期末テストも終わり、ホッと一息。夏休みも間近になりました。今年は梅雨入りが

遅く、ジメジメした日がまだまだ続きそうです。この湿度が高く、暑さになれていない

時期も熱中症になりやすいです。ポイントをおさえて予防しましょう。 

熱中症は、気温や湿度
し つ ど

が高く、風がほとんどなく蒸
む

し暑い環境でよく発生します。さらに、

日差しや地面からの照
て

り返しが強い場所、雨の翌日など、前日と比べて、気温や湿度が急

にあがった日などは要注意です。 運動をしている時、特に激
はげ

しい運動ほど、熱中症を起こ

しやすいです。屋外
おくがい

で多く発生していますが、屋内でも体温調節しにくい長袖などの服装や

水分をとらないと起こっています。 

熱中症は、夏以外でも急に暑くなった時に多く発生することがあります。これは体が暑さに慣
な

れていないためです。

冷房の効
き

いた部屋の中ばかりで生活していると、体が暑さに慣れていないため、少し外に出ただけでめまいやふらつ

きが起こる場合があります。徐々に暑さに慣らしていくこと、普段からそのための体力をつけておくことが大切です。 

また、肥満傾向の人、睡眠不足や体調の悪い人などは熱中症になりやすいといわれています。熱があったり、風邪を

ひいていたり、疲れがたまっていたりする時は、運動は控えましょう。 


