
 
 
 
 

 
 
 

 

一
般
財
団
法
人
日
本
気
象
協

会
が
推
進
す
る
「
熱
中
症
ゼ
ロ

へ
」
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
盛
夏

だ
け
で
な
く
そ
の
前
か
ら
体
を

暑
さ
に
慣
れ
さ
せ
る
こ
と
の
大

切
さ
に
つ
い
て
、
広
く
知
っ
て

も
ら
う
こ
と
を
目
的
と
し
た
取

り
組
み
で
す
。 

 

自
分
の
体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ

せ
る
こ
と
と
あ
わ
せ
て
、
エ
ア

コ
ン
の
試
運
転
、
暑
さ
対
策
ア

イ
テ
ム
を
そ
ろ
え
る
な
ど
、
身

の
回
り
の
環
境
を
整
え
る
こ
と

で
予
防
に
つ
な
が
る
準
備
を
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

今
月
は
、
熱
中
症
の
今
と
、

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
の
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

早
め
の
熱
中
症
対
策
が
吉 

 
 

 

近
年
で
は
、
５
月
で
も
最
高

気
温
２
５
℃
以
上
の
夏
日
や
、

３
０
℃
以
上
の
真
夏
日
と
な
る

日
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
２
０
２
２
年
の
６
月
下
旬

か
ら
７
月
上
旬
に
か
け
て
は
、

太
平
洋
高
気
圧
の
北
へ
の
張
り

出
し
が
強
ま
り
、
東
日
本
と
西

日
本
を
中
心
に
記
録
的
な
暑
さ

と
な
り
ま
し
た
。
２
０
２
２
年

６
月
２
７
日
～
７
月
３
日
の
一

週
間
で
は
救
急
搬
送
件
数
が
１

５
，
９
６
９
人
（
前
年
比
１
１
，

０
２
４
人
増
）
と
、
調
査
開
始

以
来
で
過
去
最
多
の
件
数
と
な

り
ま
し
た
。 

 

多
く
の
人
が
暑
熱
順
化
を
で

き
て
い
な
い
５
月
や
６
月
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
の
急
な
暑
さ
に
は

ま
す
ま
す
注
意
が
必
要
で
、
熱

中
症
の
予
防
・
対
策
が
必
要
な

時
期
も
年
々
早
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  あなたは大丈夫？ 

  熱中症に要注意な時期 

 
 

 

今
シ
ー
ズ
ン
の 

 
 

「
熱
中
症
ゼ
ロ
へ
」
始
動 

 
 

 

 

「
熱

中
症

ゼ
ロ

へ
」
プ

ロ

ジ
ェ
ク
ト
は
、
熱
中
症
に
か
か

る
方
を
減
ら
し
、
亡
く
な
っ
て

し
ま
う
方
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と

を
目
指
し
て
、
一
般
財
団
法
人

日
本
気
象
協
会
が
推
進
す
る
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
す
。 

 

発
足
以
来
、
熱
中
症
の
発
生

に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
気
象

情
報
の
発
信
を
核
に
、
熱
中
症

に
関
す
る
正
し
い
知
識
と
対
策

を
よ
り
多
く
の
方
に
知
っ
て
も

ら
う
活
動
を
展
開
し
て
い
ま

す
。
２
０
１
３
年
の
活
動
開
始

か
ら
１
０
年
と
な
る
今
シ
ー
ズ

ン
は
「
必
要
な
人
に
、
適
切
な

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
分
か
り
や
す

く
」
を
テ
ー
マ
に
、
激
甚
化
す

る
気
象
環
境
や
変
化
す
る
社
会

の
ニ
ー
ズ
を
と
ら
え
た
熱
中
症

の
予
防
啓
発
活
動
を
実
践
し
て

い
く
と
の
こ
と
で
す
。 

 
 
 

暑
熱
順
化
と
は
？ 

  

「
熱
中
症
ゼ
ロ
へ 

暑
熱
順

化
前
線
」
は
、
軽
い
運
動
や
湯

船
に
つ
か
る
入
浴
で
意
識
し
て

汗
を
か
く
な
ど
、
体
を
暑
さ
に

慣
れ
さ
せ
る
暑
熱
順
化
を
始
め

る
タ
イ
ミ
ン
グ
の
目
安
を
示
し

て
い
ま
す
。
暑
熱
順
化
が
で
き

て
い
な
い
と
、
体
の
熱
を
う
ま

く
外
に
逃
が
す
こ
と
が
で
き

ず
、
熱
中
症
に
な
る
危
険
性
が

高
ま
り
ま
す
。
暑
熱
順
化
に
は

個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
数
日

か
ら
２
週
間
程
度
か
か
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。 

熱
中
症
ゼ
ロ
へ 

暑
熱
順
化
前
線 

 

今
年
は
五
月
か
ら
気
温
３

０
度
を
超
え
る
猛
暑
日
を
記

録
し
、
体
調
管
理
に
は
大
変

厳
し
い
季
節
と
な
っ
て
い
ま

す
。 

 

本
来
は
、
夏
本
番
を
迎
え

る
前
の
五
月
か
ら
「
暑
熱
順

化
」
と
い
う
暑
さ
に
慣
れ
る

準
備
を
し
、
熱
中
症
に
備
え

る
と
い
う
の
が
例
年
で
す

が
、
今
年
は
い
つ
も
以
上
に

早
め
に
暑
さ
に
慣
れ
る
準
備

が
急
務
の
よ
う
で
す
。 

 

日
常
生
活
の
中
で
、
シ
ャ

ワ
ー
で
は
な
く
湯
船
に
つ
か

る
、
帰
宅
時
に
一
駅
分
歩
く

な
ど
汗
を
か
き
、
熱
中
症
に

な
り
に
く
い
体
を
つ
く
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

暑熱順化ができてない可能性が高いタイミング

は、特に熱中症に注意が必要です。 

 

５月の暑い日 
５月でも最高気温が２５℃以上の夏日や、３０℃

以上の真夏日となることもあります。体がまだ暑

さに慣れていないため、気温が高くなる日に活動

する際には、屋外でも室内でも体調に注意し   

水分補給と適度な休憩をとるようにしましょう。 

 

梅雨の晴れ間 
梅雨で雨が降り、気温が下がると、それまでに暑

熱順化した体も元に戻ってしまいます。梅雨の晴

れ間で気温が上がる日は、湿度も上がる可能性

がありますので熱中症には特に注意しましょう。 

 

梅雨明け 
梅雨明け後は、晴れて気温が高くなる日が続くこ

とが多くあり、梅雨の間に暑熱順化できていない

ことで、熱中症による救急搬送者数が急増しま

す。梅雨明け前から体を暑さに鳴らしておきま

しょう。 

 

お盆明け 
休みの間に暑熱順化が戻ってしまう場合があり

ます。また、帰省や移動などで疲れている場合に

も、熱中症には注意が必要です。 

 

≪各地域の暑熱順化のタイミング≫ 
下図は、各地域で暑熱順化を始めるタイミングを

表したものです。暑熱順化には約２週間の時間

を要します。前線を目安に、ご自身の暑熱順化を

早速始めてみましょう！！ 

東北地域は５月下旬が目安です。 


