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暑熱順化とは、徐々に体を熱さに順応させること。

初夏の頃は、体が暑さに慣れてなく汗腺の働きが悪く

体熱をうまく放出できなくて熱中症にかかりやすい。

熱中症の症状

暑熱順化すると、低い体温でも発汗が起こるように

なり、同じ体温で出る汗の量は増え、最大発汗量も大

きくなる。更に塩分は汗腺導管部で再吸収されること

から、汗は塩分が少ないサラサラ汗になる。

暑熱順化の方法として、①ウオーキング・ジョギン

グで汗をかく（１回２０分から週４日以上）。②半身

浴（４０℃で汗が出てから５分間）・サウナで汗をか

く。③自転車をこいで汗をかく。

成人では７～１０日、高齢者は２週間以上続けると

効果が出てくる。水分の補給も忘れずに！

自分の体調と相談して、くれぐれも無理のないよう

に取り組んでみては如何。
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二段錦（左右開弓似射雕）

＜医療効果＞肺活量を高め、気血の流れを良くする。

下半身を鍛え、不眠症を治す。

右方向に５から１０の動作を繰り返し基本立ちへ戻

る。


