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今年も暑い夏がやってきそうです。暑い時期に夏バテしな

いためには、暑さに少しずつ慣れていくこと、すなわち

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」が大切です。 

 まず心がけたいのは、適度な運動。運動して汗をかく習慣

によって、体に備わった汗による体温調節のシステムが働き

ます。また、お風呂につかって汗をかいて体温を上げること

もおすすめです。他にも、早寝早起きや朝食をしっかり食べ

る習慣も、夏場の体力維持につながります。 

傘の持ち方 足元をよく見て 周りもよく見て 傘さし運転は 

絶対ダメ！ 


