
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２２年７月 発行 

宮の原中学校 保健室 

７月には「ナイスの日（１３日）」という記念日があります。アニメ映画が由来になっていて、

素敵なことを探す日なのだそうです。「疲れた、もうダメだ」と思うより「よくがんばった。えら

いぞ自分！」と褒めてあげるほうが、いい結果につながるという研究データもあるそうですよ。 

 暑い日が続きますが、ナイスなことをたくさん見つけて、元気に乗り切りましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上手に汗をかけるようにす

たために・・・ 

暑熱順化 

暑い日が続くと、体がしだ

いに暑さに慣れて暑さに強く

なります。これを暑熱順化と

いいます。 

暑熱順化は、「やや熱い環

境」で「ややきつい」と感じ

る強度で毎日３０分程度の運

動（ウオーミングアップなど）

を継続することで獲得できま

す。実験的には暑熱順化は運

動開始数日後から起こり、２

週間程度で完成するといわれ

ています。そのため、日頃か

らウォーキングなどで汗をか

く習慣を身に着けて暑熱順化

しておけば、熱中症にかかり

にくくなります。 

 


