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ー暑熱順化とは体が暑さに慣れることー
暑熱順化できていない状態では、熱中症になりやすく
なります。

クオリティーライフ

日増しに暑くなってまいりました。 熱中症は正しい知識と早めの行動で確実に
防ぐことができます。

今すぐ実践！３つの予防原則
① 渇く前に飲む

時間を決めて水分を。汗をかいたら塩分チャージ

② エアコンの活用
温度計や湿度計を設置して、28度以下を目安に

③ 体調管理
良い睡眠と、食事を3食しっかり食べる

ー暑熱順化に有効な対策ー
日常生活の中で運動や入浴をし、汗をかき
体を暑さに慣れさせましょう。個人差もあ
りますが暑熱順化には数日から2週間程度
かかります。

☆ ☆

『もしも』のときの応急処置

点
数
確
認

7～9点 暑熱順化できているかも

4～6点 複数の習慣で汗をかくことができている

3点 汗をかくことを習慣づけましょう

1～2点 体が暑さに慣れていないかも

0点 体が暑さに慣れていない状態です

暑熱順化チェックリスト

1.入浴（湯舟に入るもの） 点数

☐ ２日に１回以上入浴している 3

☐ 週に３日入浴している 2

☐ 週１,２日入浴している 1

☐ 入浴することはほとんどない 0

2.運動（汗をかく程度のもの）

☐ 週に５日以上している 3

☐ 週に３,４日している 2

☐ 週に１,２日程度している 1

☐ 運動はほとんどしていない 0

3.汗をかく行動（外出など）

☐ 週５日以上あった 3

☐ 週３,４日以上あった 2

☐ 週１,２日以上あった 1

☐ 汗をかく機会がなかった 0

チェック
してみま
しょう。

看護師 佐藤友美

理学療法士 高野有希

① 涼しい場所へ移動 エアコンの効いた室内や日陰へ

② 体を冷やす 太い血管がある首、脇、足の付け根を冷やす

③ 水分補給 意識がはっきりしている場合のみ、水分摂取を

意識がはっきりしない場合は早めの受診！ 判断に迷う場合はご相談ください！

見逃さないで！ 熱中症のサイン

軽症
めまい
立ちくらみ
こむら返り
大量の汗

重度
意識消失
体温が高い
反応が鈍い

中等度
体がだるい
吐き気
頭痛

暑熱順化（しょねつじゅんか）について
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