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今年も猛暑予報です

今年は観測史上最も
暑くなった昨年に匹敵
する暑さになるようです。

2024年7〜9⽉の気温傾向 ※6/25現在
7・8⽉の気温は全国的美平年より⾼く、厳しい暑さとなる⾒込みです。



暑熱順化 とは

暑熱順化とは、体が暑さに慣れることです。
暑い⽇が続くと、体は次第に暑さに慣れて（暑熱順化）
暑さに強くなります。
⼈は運動や仕事などで体を動かすと、体内で熱が作られて
体温が上昇します。体温が上った時は汗をかくこと（発汗）
による気化熱や、⼼拍数の上昇や⽪膚⾎管拡張によって
体の表⾯から空気中に熱を逃がす熱放散で、体温を
調整しています。
この体温の調整がうまくできなきなると体の中に熱がたまって
体温が上昇し、熱中症が引き起こされます。
暑熱順化がすすむと、発汗量や⽪膚⾎流量が増加し、
発汗による気化熱や体の表⾯から熱を逃がす熱放散が
しやすくなります。

暑熱順化 とは

熱中症は気温だけではなく、湿気も
⼤変重要です。湿度が⾼いと汗が
蒸発しにくく、⾝体から熱を出す能⼒
が減少してしまうため、熱中症になり
やすくなります。



暑さに順応できる体づくりが⼤切です

※⼀般財団法⼈ ⽇本気象協会HPより抜粋



熱中症の症状・応急処置

※⼀般財団法⼈ ⽇本気象協会HPより抜粋



熱中症予防・対策

※⼀般財団法⼈ ⽇本気象協会HPより抜粋



熱中症対策で気を付けること

※⼾⽥建設株式会社東京⽀店HPより抜粋

ペットボトル症候群

医学的には「清涼飲料⽔ケトーシス」と⾔う
ペットボトル症候群は、糖尿病の⾃覚のない⼈が
糖尿病の症状のひとつでもある「のどの渇き」のため、
砂糖が⼊った飲料を多飲していたためにつけられた
造語だそうです。
暑くなるとスポーツドリンクを欲する時が多くあるかと
思いますが、⼤量に摂取すると急激な⾎糖値の
上昇にもなります。
糖分の摂りすぎは⽣活習慣病のリスクを⾼めるので
注意が必要です。お茶やお⽔に変えてみましょう。

⼤⼈の1⽇の砂糖摂取量は25ｇが⽬安です


