
暑さに負けない体をつくろう！

暑さに体が慣れることです。
暑さに体が慣れると、

熱中症にかかる可能性を減らすことができます。

暑熱順化とは？

暑熱順化するには、数日～2週間程度かかります。
暑さが本格化する前の

4月～梅雨の時期にかけて取り組みましょう！

いつから暑熱順化すればいいの？

①ウォーキング（30分/週5日）、ジョギング（15分/週5日）
★ポイント ： 帰宅時に一駅分歩く、階段を使うなど少しだけ汗をかく動きをしましょう。

②サイクリング（30分/週3日）
★ポイント ： 通勤や買い物など日常生活の中で取り入れましょう。

③筋トレ・ストレッチ（30分/5日～毎日）
★ポイント ： 室内で適度に汗をかく程度がおすすめです。

④入浴（2日に1回程度）
★ポイント ： 湯船につかり適度に汗をかきましょう。

暑熱順化の方法

暑熱順化
し ょ ね つ じ ゅ ん か

水分補給・塩分補給を適切に
行い、熱中症に注意しながら
暑熱順化しましょう！
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