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「外の暑さと体の熱さに順次対応できるように変化させましょう」という意味があり、 

本格的な暑さの前に、適度な運動等で体温を上げ、体を暑さに慣らして熱中症を予防する

ことをいいます。 

これは冬のインフルエンザ予防と同じ考え方で、自分がインフルエンザにかかるかどう

か分からないけれど「うがい・手洗い・換気をする」といった予防策をとりますが、同じ

ように、今年の夏は暑くなるかどうか分からない、自分が熱中症になるかどうか分からな

いけれど、「暑熱順化」をして熱中症になるのを防ごうということです。 
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地球温暖化の影響のためか気温が年々上昇し、

今年は 5 月中旬に熱中症予防についての報道

がありました。「元気だから」「若いから」大丈

夫と思わずに、熱中症対策をしましょう。 

熱中症にならないための 

とは？

    インフルエンザが流行・ 

    感染する前に予防 

    ・予防接種 

    ・うがい、手洗い 

    ・マスク着用、換気等 

                                   

   熱中症になる前に予防 

     ・暑熱順化 

暑さや運動などで体温が上昇した時の変化は？ 



 
人間は恒温動物です。暑熱順化ができていると、外気温の変化に合わせて自

分の体温調整ができます。例えば、風邪をひいて熱が出た時に、人間は汗をか

いて体温を下げようとします。それと同じで気温の高い日には汗をかいて体温

を下げます。しかしこれができない人は、体内の熱を放出することができない

ために熱中症の危険が高まります。 

 

個人差がありますが、 

暑熱順化には数日～2 週間程度かかります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

６月でも最高気温が高い夏日や、真夏日になることがあり、梅雨で湿度が上昇

します。体はまだ暑さに慣れていないため、気温・湿度が高くなる日に活動をす

るときには、屋内・屋外に限らず自分の体調の変化に注意し、水分・塩分補給と

適度な休憩をとるようにしましょう。またバランスの良い食事や、睡眠をしっか

りとることも大切です。 

暑熱順化は、一度暑さから遠ざかると効果はなくなります。 

日ごろから暑熱順化を意識した生活を送り、暑さに強い体で熱中症を予防し、

元気な毎日を過ごしましょう。 

 

シャワーだけではなく湯船につかる・週に２～３回半身浴でも OK 
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（参照 青山学院大保健だより・気象庁記事等） 


