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“熱中症”対策









暑熱順化（しょねつじゅんか）とは
・計画的に体を　　　　　に慣れさせていくこと
· 　　　　をうまくかけるようになって，体内の熱を放出できるようになる
・体が暑さに慣れるには　　　　　　　かかる
[bookmark: _GoBack]・熱中症で救急搬送される人が増え始めるのは　　　月ごろから

体が暑さに慣れると、どうなる？
① 皮膚の血流量が増加しやすくなる　② 汗の中に出る　　　　が少なくなる　
③ 　　　　が上がりにくくなる      ④ 　　　　　で体液量が回復しやすくなる

どうやって慣らす？　
[image: グループウォーキングのイラスト][image: 入浴剤のお風呂に入っている人のイラスト]







　　　　　のお湯に10～20分つかる（週に2，3回）

　　　　　程度の強さで20～30分歩く
暑さに慣れるコツは、しっかり　　　　　　こと

心理屋ブログ　心と体を解きほぐす
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