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「熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に筋
きん

トレ」 

                        副校長
ふくこうちょう

  鈴木
す ず き

 剛
たけし

 

    片岡 充彦
かたおか あつひこ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よこひな通信 

 今年
こ と し

の夏
なつ

はとても暑
あつ

く、35度
ど

を超
こ

える猛暑
もうしょ

日
び

が何度
な ん ど

もありました。最近
さいきん

の神奈川県
か な が わ け ん

の暑
あつ

さは猛暑
もうしょ

日
び

が続
つづ

き、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりとしなければいけませんでした。外
そと

を歩
ある

いているだけでも、暑
あつ

くてめ

まいがしてきそうでした。 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

で大事
だ い じ

なことは、体温
たいおん

が熱
あつ

くなりすぎないように炎天下
えんてんか

での運動
うんどう

を避
さ

ける、涼
すず

しい部屋
へ や

で過
す

ごす、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

など、体
からだ

が暑
あつ

さでオーバーヒートしないようにすることです。こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることで、熱
あつ

くなった体温
たいおん

を下
さ

げるための汗
あせ

をかくことができるようになります。 

 

この補給
ほきゅう

した水分
すいぶん

は、体
からだ

のどこにたくさん貯
た

めてあるか知
し

っていますか。口
くち

から飲
の

んだ水分
すいぶん

は食道
しょくどう

や胃
い

を通
とお

って小 腸
しょうちょう

や大腸
だいちょう

に運
はこ

ばれ、そこで吸 収
きゅうしゅう

されます。吸 収
きゅうしゅう

された水分
すいぶん

は血管
けっかん

を通
とお

って全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれますが、血管
けっかん

の中
なか

だけで貯
た

めておくのでは足
た

りません。そこで大事
だ い じ

になってくるのが筋肉
きんにく

です。 

  

骨
ほね

に付
つ

いて運動
うんどう

するために必要
ひつよう

な筋肉
きんにく

は、体
からだ

を動
うご

かすためだけではなく、水分
すいぶん

を貯
た

めておくという

重要
じゅうよう

な役割
やくわり

もあるのです。ちょうど飲
の

み水
みず

を蓄
たくわ

えておくダムのようなものですね。スポーツ選手
せんしゅ

が暑
あつ

い夏
なつ

でも、汗
あせ

をかきながらトレーニングできるのは、体
からだ

を鍛
きた

えることで筋肉
きんにく

を大
おお

きくしているので、

たくさんの水分
すいぶん

を蓄
たくわ

えることができるのです。子供
こ ど も

やお年寄
と し よ

りが熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいのは、このダ

ムの役割
やくわり

を果
は

たす筋肉
きんにく

の量
りょう

が少
すく

ないというのも影響
えいきょう

しています。 

  

これから運動
うんどう

しやすい秋
あき

、冬
ふゆ

がやってきます。日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

にちょっとだけ筋
きん

トレをする時間
じ か ん

を作
つく

ってみてはいかがでしょうか。体
からだ

のダムを少
すこ

しずつ大
おお

きくして、来年
らいねん

の暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

る準備
じゅんび

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 


