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  〇朝
あさ

ごはんをたべよう 

〇睡眠
すいみん

をしっかりとろう 

〇こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 たくさん汗をかくときは塩分
えんぶん

もとろう 

〇体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない 

気温
き お ん

だけでなくムシムシした湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

暑熱順化（しょねつじゅんか）：体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れること 

一度
い ち ど

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ができても数日
すうじつ

暑
あつ

さから遠
とお

ざかると暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

の

効果
こ う か

はなくなります。 

自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

が暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

できているか意識
い し き

しましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


