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 学校
がっこう

でみなさんに会
あ

えない日々
ひ び

が続
つづ

い

ていましたが，元気
げ ん き

に過
す

ごしていました

か？やっとみなさんに会
あ

えること，顔
かお

を

見
み

てお話
はな

しできることに，わくわくして

います。1か月半
げつはん

，お家
うち

ではどんなこと

がありましたか？どんな風
ふう

に過
す

ごしてい

たのか，ぜひ聞
き

かせてくださいね。 

家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす日々
ひ び

が続
つづ

き，運動
うんどう

が足
た

りていない人
ひと

も多
おお

いかもしれ

ません。だんだん気温
き お ん

の高
たか

くなってきた今
いま

，外
そと

で運動
うんどう

するときに気
き

を

つけてほしいことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れることを暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

といいます。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

すると低
ひく

い気温
き お ん

でも汗
あせ

をかくことができ，体内
たいない

の熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

すことができま

す。逆
ぎゃく

に暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

できていないのにいきなり外
そと

で運動
うんどう

すると体内
たいない

に

熱
ねつ

をためこんでしまい，熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

多
おお

くの人
ひと

が外出
がいしゅつ

をさけてきた今年
こ と し

は，特
とく

に暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

が難
むずか

しいとい

われています。外
そと

で運動
うんどう

するときは，いきなり激
はげ

しい運動
うんどう

をすること

は避
さ

け，休憩
きゅうけい

をしながら，こまめに水分
すいぶん

をとって，暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

ら

していくようにしましょう。 

 また，マスクをしたまま運動
うんどう

すると，口渇感
こうかつかん

（のどが 

渇
かわ

いたと感
かん

じること）を感
かん

じにくくなります。のどの渇
かわ

 

きを感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 


