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今年
こ と し

も暑
あつ

い夏
なつ

がやってきそうです。暑
あつ

い時季
じ き

に夏
なつ

バテし

ないためには、暑
あつ

さに少
すこ

しずつ慣
な

れていくこと、すなわち

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」が大切
たいせつ

です。 

まず、心
こころ

がけたいのは適度
て き ど

な運動
うんどう

です。運動
うんどう

して汗
あせ

を

かく習慣
しゅうかん

によって、体
からだ

に備
そな

わった汗
あせ

による体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の

システムが働
はたら

きやすくなります。また、お風呂
ふ ろ

につかっ

て体温
たいおん

を上
あ

げることも、おすすめです。そのほか、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

も、夏場
な つ ば

の体力
たいりょく

維持
い じ

につなが

ります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


