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 について学ぼう！「暑熱順化」 

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。 

 
体を暑さに慣れさせることが重要なため、実際に気温が上がり、熱中

症の危険が高まる前に、無理のない範囲で汗をかくことが大切です。 

日常生活の中で、運動や入浴をすることで、汗をかき、体を暑さに慣れ

させましょう。 

 暑熱順化には個人差もありますが、数日から 2 週間程度かかります。

暑くなる前から余裕をもって暑熱順化のための動きや活動を始め、暑さに備えましょう。 

※あくまで目安となります。下記を行っても必ず暑熱順化できるわけではありません。 

また、実施時は個人の体質・体調、その日の気温や室内環境に合わせて無理のない範囲で行ってください。運動時は屋外や室内の天気や

気温などの環境の変化に注意し、水分や塩分を適宜補給して、熱中症に十分注意してください。  

梅雨の晴れ間 梅雨明け 休み明け（お盆明け） 

梅雨で雨が降り、気温が下がると、そ

れまでに暑熱順化した体も、元に戻っ

てしまいます。梅雨の晴れ間で気温が

上がる日は、温度も湿度も上がる可能

性がありますので、熱中症には特に注

意しましょう。 

梅雨明け後は、晴れて気温が高くなる

日が続くことが多くあり、梅雨の間に

暑熱順化できていないことで、熱中症

による救急搬送者数が急増します。梅

雨明け前から体を暑さに慣らしておき

ましょう。 

休みの間に暑熱順化が戻ってしまう場

合があります。また、帰省や移動など

で疲れている場合にも、熱中症には注

意が必要です。 
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参考・引用「日本気象協会」https://www.netsuzero.jp/ 

暑熱順化についてもっと詳しく知りたい人はこちらへ→ 

 

https://www.netsuzero.jp/


暑さ指数（ＷＢＧＴ）ってなに？？ 
暑さ指数（ＷＢＧＴ：湿球黒球温度）とは、人間の熱バランスに影響の大きい 

気温 湿度 輻射熱 の３つを取り入れた温度の指標です。 

右の表のとおり、湿度が 7 割を占

めています。湿度が高いと、汗が

蒸発しにくく、熱を放出する能力

が低下してしまい、熱中症につな

がります。気温が低くても湿度の

高い日は特に注意しましょう。 

❔実際に暑さ指数（ＷＢＧＴ）がどのくらいになったら危ないのでしょう？ 

下のグラフを見ると、２８℃を境目に熱中症患者発生率が急増することが分かります。 

 

 

 

 

※28℃未満の場合でも、

運動や激しい作業をする

場合は、定期的に休憩を

とり、積極的に水分や塩

分を補給するなどの対策

をとるようにしましょう。 

 

❔暑さ指数（ＷＢＧＴ）ってどこでわかるの？ 

学校にも黒球熱中症計があります。保健室のグラウンド側出入口

の前に設置していますので確認してみてください。また、環境省熱

中症予防情報サイトでも全国の暑さ指数を調べることができま

す。そちらも活用してみましょう。 

参考・引用「環境省熱中症予防情報サイト」 

黒球熱中症計 

現在の暑さ指数（ＷＢＧＴ） 

保健室前に設置中 


