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体調を整え、体育祭当日を迎えましょう！ 

5 月でも最高気温が 25℃以上の夏日や、30℃以上の真夏日となることも

あります。体がまだ暑さに慣れていないため、特に熱中症に注意が必要です。 

          

   

 

 

 

 

 

熱中症の予防に重要な「暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

」とは？ 
〇体が暑さに慣れることを暑熱順化といいます。体を暑さに慣れさせ

るには汗をかくことが重要！ 

〇個人差もありますが、暑熱順化には数日から 2週間程度かかると

いわれています。暑くなる前から暑熱順化のための動きや活動を

始め、暑さに備えましょう。 

〇ほどよく汗をかくためには 

入浴 シャワーだけでなく、湯船に入りましょう。 

運動 筋トレ、ストレッチ、ウォーキング、ランニングなど 

 

「水分補給」のベストタイミングとは？ 

〇「のどが渇いた」このサインは、脱水が始まる前兆です。このサイン

が出る前に水分をとるように心がけましょう。 

〇いつもより水分をたくさんとった方がいいタイミング 

  寝る前や起きた後  スポーツの前後・途中   入浴の前後 

体育祭の練習では、活動の前、途中、活動の後、のどが渇いていなく

ても水分補給をしましょう。 

暑いときのマスクに注意！ 

〇皮膚からの熱が逃げにくくなったり、気付かないうちに脱水にな

るなど、体温調節がしづらくなります。 

〇のどの渇きに気付きにくいので、注意が必要です。 

マスク着用時は、こまめに水分をとりましょう。 

〇マスクをとって休憩する時は、人と十分な距離（２ｍ以上）を 

 とるように気を付けましょう。 
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これから続く 暑い日を快適に過ごすコツ あれこれ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「まさか！」 に注意すべき 熱中症 自分で自分の体を守ろう。 

特に注意したいのは、真夏よりも 5 月のこの時期の体調管理。油断は禁物です。天気予報でその日

の気温をチェックしておくと、見通しがもてます。暑さの情報を事前に確認しておくとよいですね。

体育祭までの練習期間、自分の健康状態に気を配り、適切な判断と行動がとれるようにしましょう。  

 

 

  

スポーツをやっているから 

体力には自信がある。 

水に入っているから

大丈夫。 

夜寝ている時なら 

心配ない。 


