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～暑さに強い体作りをしよう！～ 

① 汗をかく 

毎日軽く体を動かして，しっかり汗をかける体

を作ろう。（毎日３０分程度の運動が効果的…

ウォーキング） 

 

② 暑さに慣れる 

早くからエアコンに頼らず，設定温度は高めに

しましょう。 

暑熱順化は運動開始

数日後から起こり，2

週間程度で，完成する

といわれています。 

もうすぐ梅雨の季節です。じめじめした暑い日が多くなります。気温の変化が激しい時期であり，体

調を崩しやすいので，汗をかいたらタオルで拭く，衣服の調節等，自己管理をしっかり行いましょう。 

また，最近，登校中の自転車のけがが多いようです。特に梅雨時期は路面が滑りやすくなっているの

で，けがをしないように，十分注意して登校するようにしましょう。 



 

 

 


