
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

        
 
 
 
 
 
 

 
 

あなたに合った、室内でも出来る運動や生活習慣を一緒におこないましょ
う！ 
  

 
 

 

 

暑い季節を乗り切るには、上手に「汗をかくこと」で体温調整をしましょう。 

夏の暑い時期には、汗をかきやすい体になります。 

「汗をかくこと」で、体温の上昇を防いでくれています！ 
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みんなで“夏を乗り切ろう！！” 
お困りごとがございましたら気兼ねなくご相談ください。 

暑さを乗り切るための体の仕組み 
～汗と体温調節～ 

汗を 
うまくかけないと 

汗をかき、 
その汗が蒸発すると 

＊適度に体を動かしましょう。正午から１４時までの外出はなるべく避けましょう  
＊バランスの良い食事・運動・睡眠を心がけましょう  

＊のどが乾く前から、こまめに水分やお茶など、コップ１杯飲むようにしましょう  

かかりつけ医などがあり、服薬している方は、ご相談ください 
    

●暑い夏は、クーラーの温度設定を低くしすぎない！ 
→室温２５度以上にならないように！ 

●扇風機の風が、長時間あたらないように！ 
→首ふり機能を使いましょう 

気温が高くなる（暑くなる） 
運動する・お風呂に入る 

熱が体内にこもる 

体内の熱がさらにこもってしまう 
体温が上昇する 

体温調節が出来ない状態 
熱中症の原因にもなる 

体の熱も放散するきに 
体温の上昇を防ぐ 

体温調節が出来、体調の良い 
状態を保つことが出来る 

汗をかく 
メカニズム 


