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気温の高い日が続き、暑さに弱い人は体調管理が難しくなっているかもしれません。私たちの体は動かすと体内で熱

が生み出され、体温が上昇します。この時、汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から熱を逃がし、体温を３６～３７度く

らいに保っています。 

この体温を調節する機能は生活習慣に大きな影響を受けます。睡眠不足や朝食抜き、疲労、運動不足などの状態だ

と体温調節機能が弱まり、熱中症になりやすくなります。熱中症予防と言えば、水分補給や休息などが代表的ですが、

自分自身の生活習慣も見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからますます気温や湿度の高い日が増えていきます。一人ひとりが規則正しい生活を心がけ、暑い夏を

上手に乗り切りましょう！ 

 


