
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

裏面もあります 

牧野高等学校 保健室 

202１年６月２５日（金） 

教室、電車、外の施設、どこも冷房が入る季節になりました。気温差から体調

不良を感じている人もいるようです。教室が寒い場合は一時的に消したり、

窓を開けて外の空気を入れるなどして調整しましょう。 

******************************************************************************* 

緊急事態宣言が明け、熱中症予防の観点から段階的ではありますが部活動が再開しました。これか

ら期末考査を経て、本格的に活動が始まる頃には梅雨明けも間近。新型コロナウイルス感染症対策

に加えて熱中症予防も必要になります。何かと気を使うことが多いですが、体調管理、安心・安全な

環境づくりもトレーニングの一つと考え、協力し合って取り組んでいきましょう。 

たくさん汗を 

かいた時の 

体温調節に重要な汗。塩辛い味からわかるように、汗にはナトリウムが含まれています。 

大量に汗をかいてナトリウムが失われた時、水やお茶だけを飲んでいると血液のナトリウム濃度が

薄まるため、体はこれ以上ナトリウム濃度を下げないよう働きます。 

例えば、水分を飲みたくなくなったり、体の中にある水分を尿で排泄 

して自発的脱水になったりします。この状態になると、体が本来必要と 

する体液量まで回復するのが難しくなり、熱中症を起こす原因になり 

ます。 

たくさん汗をかいた時の水分補給は、スポーツドリンク、塩入りタブ 

レットなどを活用して、汗で失われた塩分も補いましょう。 

 

 

 

暑いところで毎日

活動していると、上

手に汗がかけるよう

になり、それが蒸発

することで体温が上

がりにくくなります。 

このような人体の適応を暑熱順化と呼びま

す。暑熱環境にさらされて５～６日目には

体温、心拍数が改善するという実験データ

がありますが、適応するまでの期間は個人

差があります。他人に合わせるのではなく、

体調不良の時は我慢せず、早めの休憩また

は活動を中止するようにしましょう。 

暑熱順化で熱中症リスクの軽減を 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


