
 

熱中症というと夏というイメージが強いと思います。確かにここ数年では猛暑や酷暑が続き、真夏

の異常な気温の上昇による熱中症の危険性は否めません。しかし春から夏にかけての季節の変わり

目に起こりやすい“春の熱中症”の存在も忘れてはいけません。 

5 月は昼夜の寒暖差があったり日によって気温が変化したりと、何かと体温調整が難しい時期になり

ます。そこで今月は急な気温の上昇に慣れていないこの時期に起こりやすい“春の熱中症”について触

れてきたいと思います。 

春の熱中症の原因は何？ 

5 月に起こる熱中症の原因のほとんどは、寒暖差に体が慣れていないことがあげられます。つまり急

激に気温が上昇した際に体が環境の変化についていくことができず、体温調整機能が順応できなく

なる。ということです。 

まずは天気予報を確認し、晴れの場合は気温がどれくらい上昇するかも確認するようにしましょ

う。環境省の「熱中症予防情報サイト」では、毎日の“全国の暑さ指数（実況と予報）”でリアルタ

イムの気温を確認することができ、“熱中症警戒アラート”でその日の熱中症の危険度を知ることが

できます。何にでも言えることですが、対策のためには早めの、そして正しい情報収集が重要です。 

この時期は暑熱順化が大切 

暑熱順化とは体が暑さに慣れることをいいます。熱中症予防のためには今のうちから暑さに慣れる

ための対策を心がけ、熱中症になりにくい体にしておくことが必要です。体が暑さに慣れるまでに個

人差はあるものの数日から 2週間くらいはかかると言われるので、いかに早めの対策をしておくこ

とが大切なのかが分かります。 

熱中症は夏だけじゃない 

ここまでで熱中症対策は今時期から行うことが重要であること、そもそも熱中症は夏だけに限った

ものではないことが分かったと思います。 

日頃から天気予報だけでなく気温も確認すること、昼と夜の寒暖差に備えて着脱のしやすい服装に

しておくことや帽子の着用がおすすめです。 

そして運動に入浴に水分補給。この習慣を身に着けることで健康で暑さにも負けない身体づくりを

目指しましょう。 

春こそ危険な熱中症！早めの熱中症対策が大切です。 

 


