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 新しい環境で疲れた心と体を、ゴールデンウィークで休められたで

しょうか。つい生活リズムが乱れてしまった・・・という人も多いかもし

れません。今日から連休モードから少しずつ通常モードに戻していき

ましょう！ そして、心にも栄養をあげよう！ 

 

 



   

 

 

 暑熱順化は、軽い汗を流

すことと 2 週間ほど続ける

ことが大切。生活の中で自

分に合った方法を無理なく

取り入れてみましょう。 

普段から運動をしている人は、こ

の時期は「軽く汗を流す運動」から

「少しきついくらいの運動」に徐々

に強度を上げ、激しい運動は控えま

しょう。運動不足の人は、毎日 30

分程度のウォーキングや、階段を使

うことを意識すると良いでしょう。 

 室内でできる筋トレも軽く

汗を流すには◎。いきなり激

しいトレーニングを行うと筋

肉痛になり続けにくくなるの

で、軽めの筋トレを 30分程

度行うのがオススメです。 

 お風呂はシャワーだけで済ま

せず、湯船につかりましょう。３８

～４０℃のぬるめのお湯に１５～

２０分ほどつかると、じんわりと汗

が出てきます。リラックスして夜も

眠りやすくなるので、軽く汗を流

す運動を続けるための体力作り

にもなります。 

 熱中症は梅雨明けから急増します。理由は、急激な気温の上昇

に対して、汗をかいたり血管を広げて体内の熱をのがしたりする機 

能が追いつかず、体温が上昇し過ぎてしまう

からです。そこで大切なのが暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

。なん

だか難しい言葉に聞こえますが、言葉の通り

「暑さ(熱さ)に体を順化（慣れさせる）」こと

です。 夏までに暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ができていると、急

激な気温の上昇にも体が対応でき、熱中症に

なりにくくなるのです。 


