
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は梅雨明
つ ゆ あ

けから急増
きゅうぞう

します。 

理由
り ゆ う

は、急
きゅう

激
げき

な気温
き お ん

の上 昇
じょうしょう

に対
たい

して、

汗
あせ

をかいたり血管
けっかん

を広
ひろ

げて体内
たいない

の熱
ねつ

を 

逃
のが

がしたりする機能
き の う

が追
お

いつかず、体温
たいおん

が

上 昇
じょうしょう

し過
す

ぎてしまうからです。    

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギ
か ぎ

は暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

暑
あつ

くなる前
まえ

から１か月
げつ

程度
て い ど

かけて、散歩
さ ん ぽ

や室内外
しつないがい

で体
からだ

を動
うご

かす遊
あそ

びなどで軽
かる

く汗
あせ

をかく機会
き か い

を増
ふ

やしましょう。 

お風呂
ふ ろ

はシャワー
し ゃ わ ー

だけで済
す

ませず、湯船
ゆ ぶ ね

につかりましょう。ぬるめ

のお湯
ゆ

に 15～20分
ふん

ほどつかると、じんわり汗
あせ

が出
で

て効果的
こうかてき

です。 

急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

は、外
そと

遊
あそ

びや散歩
さ ん ぽ

の時間
じ か ん

などを短
みじか

くし、徐々
じょじょ

に

暑
あつ

さに慣
な

れるようにしましょう。 

  

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

できていない時
とき

 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

できている時
とき

 

●汗
あせ

をうまくかけない 

●血管
けっかん

から熱
ねつ

を逃
のが

しにくい 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい 

●汗
あせ

をかきやすい 

●血管
けっかん

から熱
ねつ

を逃
のが

しやすい 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくい 

熱
ねつ

 

熱
ねつ

 

熱
ねつ

 

熱
ねつ

 

暑
あつ

さに慣
な

れるポイント
ぽ い ん と

 
 

暑
あつ

さに少
すこ

しずつ 体
からだ

を慣
な

らして汗
あせ

を上手
じょうず

にかける 体
からだ

になることを、

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」と言
い

います。 

暑
あつ

さに慣
な

れていないと熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

なりやすくなるため、夏前
なつまえ

からの

準備
じゅんび

が大切
たいせつ

です。 

 こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！ 

  

ほけんだより 5月号
がつごう

 
№2 令和

れ い わ

８年
ねん

5月
がつ

  

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほいくしょ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 小
ちい

さいこどもほど、熱 中 症
ねっちゅうしょう

初期
し ょ き

の訴
うった

えを正確
せいかく

に表現
ひょうげん

できず、気
き

づかないうちに熱 中 症
ねっちゅうしょう

が進行
しんこう

している可能性
かのうせい

があるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

参考
さんこう

文献
ぶんけん

： 

健
けん

 2025年
ねん

5月号
がつごう

 日本
に ほ ん

学校
がっこう

健康
けんこう

研修社
けんしゅうしゃ

 

独立
どくりつ

行政
ぎょうせい

法人
ほうじん

日本
に ほ ん

スポーツ
す ぽ ー つ

振興
しんこう

センター
せ ん た ー

HP 

 

①汗腺
かんせん

などの体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が未発達
みはったつ

 

② 身長
しんちょう

が低
ひく

く地面
じ め ん

に近
ちか

い分
ぶん

、照
て

り返
かえ

しの

影響
えいきょう

を受
う

けやすい 

③自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をうまく言葉
こ と ば

にすることが

できない 

 

大人
お と な

の見守
み ま も

りがとても大切
たいせつ

です！ 

じつ 
しょ  き  しょう じょう ねっ ちゅう しょう 

おとな ねっちゅうしょう 

げんき なま たいりょう あせ かお 

ずつう 

は   け   おうと はつねつ おうとう  にぶ 


