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熱中症について学ぼう 【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
さ
に
強
く
な
り
ま

す

。
暑
熱
順
化
に
よ
る
変
化

運
動
や
仕
事
で
熱
が
作
ら
れ
て

体
温
が
上
昇
し
ま
す
。
体
温
が

上
が
っ
た
時
は
、
発
汗
に
よ
る

気
化
熱
や
、
心
拍
数
の
上
昇
や

皮
膚
血
管
拡
張
で
、
体
温
を
調

節
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
体
温

の
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
く
な

る
と
、
体
の
中
に
た
ま
っ
て
体

温
が
上
昇
し
、
熱
中
症
が
引
き

起
さ
れ
ま
す
。
暑
熱
順
化
が
進

む
と
、
発
汗
量
や
皮
膚
血
流
量

が
増
加
し
、
発
汗
に
よ
る
気
化

熱
や
体
の
表
面
か
ら
熱
を
逃
が

す
熱
放
散
が
し
や
す
く
な
り
ま

す
。

暑
熱
順
化
に
有
効
な
対
策

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
。

日
々
の
生
活
の
中
で
、

暑
さ
に
対
す
る
工
夫

・
気
温
と
湿
度
を
い
つ
も
気
に
し
よ
う

屋
内
の
場
合
は
、
日
差
し
を
遮
っ
た
り
風

通
し
を
良
く
す
る
こ
と
で
、
気
温
や
湿
度

が
高
く
な
る
の
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

・
衣
服
を
工
夫
し
よ
う

麻
や
綿
な
ど
の
通
気
性
の
良
い
生
地
を
選

ん
だ
り
、
下
着
に
は
吸
水
性
や
速
乾
性
に

優
れ
た
素
材
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

・
室
内
を
涼
し
く
し
よ
う

扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
室
温
を
適
度
に
下

げ
ま
し
ょ
う
。
過
度
な
節
電
や
「
こ
の
程

度
の
暑
さ
な
ら
大
丈
夫
」
と
我
慢
し
て
は

い
け
ま
せ
ん
。

手軽で美味しい！火を使わない暑さ対策レシピ
【
に
ん
に
く
ゴ
マ
ダ
レ
の
バ
ン
バ
ン
ジ
ー
】

材
料
４
人
分

・
鶏
む
ね
肉

２
枚
（
約
６
０
０
ｇ
）

・(

Ａ)

酒

大
さ
じ
２

・(

Ａ)

塩

少
々

・
ト
マ
ト

２
個(

４
０
０
ｇ)

・
な
す

２
本(

１
６
０
ｇ)

・
き
ゅ
う
り

２
本(

２
０
０
ｇ)

・
し
ょ
う
が

２
か
け
（
チ
ュ
ー
ブ
で
も
よ
い
）

・
白
米
＋
大
麦

合
わ
せ
て
３
合

・(

Ｂ)

に
ん
に
く

小
さ
じ
１(

チ
ュ
ー
ブ
で
も
よ
い)

・(

Ｂ)

砂
糖

大
さ
じ
１

・(

Ｂ)

白
す
り
ご
ま

大
さ
じ
１

・(

Ｂ)

み
そ

大
さ
じ
２

・(

Ｂ)

酢

大
さ
じ
２

・(

Ｂ)

ご
ま
油

大
さ
じ
１

作
り
方

【
下
準
備
】
米
を
と
ぎ
、
目
盛
り
よ
り

若
干
少
な
め
で
３
０
分
以
上
浸
水
さ
せ
る
。

鶏
む
ね
肉
を
フ
ォ
ー
ク
で
数
箇
所
さ
し(

Ａ)

に
１
０
分
以
上
漬
け
る
。

①
し
ょ
う
が
を
千
切
り
に
す
る
。
米
と
鶏
む
ね
肉
と
し
ょ
う
が

を
入
れ
て
通
常
通
り
炊
く
。

②
ト
マ
ト
を
縦
半
分
に
切
っ
て
薄
切
り
に
、
き
ゅ
う
り
を
千
切
り
に

す
る
。
な
す
は
縦
半
分
に
切
っ
て
斜
め
薄
切
り
に
す
る
。

③
な
す
は
耐
熱
容
器
に
入
れ
て
ふ
ん
わ
り
と
ラ
ッ
プ
を
し
６
０
０
ｗ

の
レ
ン
ジ
で
２
分
加
熱
す
る
。

④
ボ
ウ
ル
に(

Ｂ)

を
右
か
ら
順
に
入
れ

て
混
ぜ
合
せ
る
。

⑤
ご
は
ん
が
炊
け
た
ら
鶏
む
ね
肉
を
取

り
出
し
、
粗
熱
が
取
れ
た
ら
手
で

ほ
ぐ
す
。
ご
は
ん
は
し
ょ
う
が
を
混

ぜ
込
ん
で
し
ょ
う
が
ご
は
ん
に
す
る
。

⑥
お
皿
に
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
、
な
す
、

鶏
む
ね
肉
を
も
り
つ
け
、
④
を
か
け

て
完
成
。

みそは発酵食品で、お腹の調子も整い、免疫力を高
める効果も期待できます。酢など酸味のある食べ物
は食欲を促すだけでなく、消化酵素を含む唾液の分
泌を促して代謝も高めてくれます。
トマトやきゅうり、なすなどの夏野菜は火照った体
を冷やしてくれる効果も期待出来ます！！

ス
キ
マ
ス
ト
レ
ッ
チ

しょねつじゅんか

①
タ
オ
ル
を
体
の
前
で
持
っ
て

②
バ
ン
ザ
イ

③
胸
の
方
に
引
く

※

②
の
時
は
可
能
な
範
囲
で
背
筋
を
伸
ば

し
て
み
ま
し
ょ
う

※

③
の
時
は
、
左
右
の
肩
甲
骨
を
寄
せ
て

胸
を
張
っ
て
み
ま
し
ょ
う
可
能
な
方
は
バ

ン
ザ
イ
か
ら
左
右
に
ゆ
っ
く
り
体
を
倒
し

て
、
脇
を
伸
ば
し
て
み
ま
し
ょ
う

①

②

③
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