
耳 を
健 康
に！

春（4月～5月）は気温の急上昇や寒暖差により 体が暑さに慣れていない

「暑熱順化不足」のため熱中症のリスクが非常に高い時期です。

夏と同様、あるいはそれ以上の警戒が必要です。

※ 熱中症予防には日常的に汗をかく習慣（暑熱順化）が大切です。

特に注意すべき点

〇 ５月の晴天・暑い日・気温の急上昇の時

〇 湿度が６０％以上は要注意

〇 寒暖差：前日との気温差が大きい日

※ 体が暑さに慣れてないときは少し動いただけでも

体温があがりやすいので熱中症に気をつけよう‼
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～ 春こそ危険な熱中症‼ 早めの対策が必要 ～

なぜ、春に

熱中症は起こる？

◇ 無理のない運動

〇 朝や夕方の涼しい時間帯に 散歩や

外遊びで体を動かす。

目安 軽く汗をかく程度

週3～5回 30分程度

〇 室内でも体を動かして汗をかく機会を作る。

◇ 入浴習慣

〇 湯船に浸かる習慣をつける。

39℃～40℃程度のぬるめのお湯に

5分～10分程度浸かる。

◇ 期間

〇 数日から2週間かけて徐々に慣らす。

暑熱順化は 個人差があるので

1か月かかる子もいる。

ながと子育てナビはこちら

「暑熱順化（暑さ慣れ）」を始める時期は

☆ こまめな水分・塩分補給

喉がかわく前に補給をしよう。

15分～20分おきに声をかけて飲ませよう。

☆ 休憩の徹底

暑い日は外遊びの時間を短くして

休憩を多めにさせる。

☆ 服装

通気性が良く、吸水速乾性の高い服を選ぶ。

肌着の着用が効果的。

☆ 室内の温度管理

夏日（２５度以上）が予想される日は

エアコンや扇風機を利用して室温を調節する。

※エアコンの設定温度は少し高めに設定し

適度に汗が出る環境にする。

☆ 室内の湿度管理

湿度が高いと熱中症のリスクが高くなるので

湿度は40％～60％に設定する。

☆ 生活リズムを整える

十分な睡眠と栄養をとる。

☆ 様子を観察

5月～6月頃から計画的に行うのが効果的。

無理のない範囲でやってみよう！

「暑熱順化（暑さ慣れ）」はどうしたらいい？

◆顔が赤すぎる

◆汗をかいていない

◆だるそうにしている

すぐに

涼しい場所に‼

こどもの熱中症対策のポイント

※ こどもは地面の 熱を受けやすく

体温調節機能が未熟なため

特に 注意深く見守る必要がある。

※ 水分補給を忘れないでね‼


