
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員だより 第２号 

令和 8年７月発行 

回覧 

 骨粗しょう症や骨折することのリスク、予防に効果的な栄養素や運動について学びました。一度骨折をす

ると、再度骨折を生じるリスクが 2～4 倍高くなり、フレイルの原因になります。予防には、毎日の「食生

活」と「定期的な運動」が必要不可欠です。ぜひ一度自分の骨について考えてみてください！ 

講師：うさぎ薬局 薬剤師 加治さん  簡易骨密度測定を受けました！ 

●研修後の感想 

・食事の摂り方と適度な運動が大切であり、講話を聞いて意識が高まりました。 

・骨粗しょう症に全く関心がなかったのですが、骨折による死亡率が高いと知り、予防治療の大切さを 

感じました。 

・必要な薬を飲みつつ、骨密度を考えた栄養を摂ること。無理のない範囲で運動し、身体のバランスを

維持していきたいです。 

・ウォーキングの利点を知ることができ、日常生活の習慣にしたいです。 

・たんぱく質やカルシウム、ビタミンを意識して摂取していきたいです。 

薬剤師さんに聞く！ 

「骨折を予防しよう」を受けました！ 

皆さんもバランスの良い栄養摂取を心がけましょう！！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策：暑熱順化 

保健委員活動の問合せ先：韮山福祉・保健センター  

健康づくり課 ☎055-949-6820 

熱中症対策のひとつとして「暑熱順化（しょねつじゅんか）」が有効です。暑熱順化とは、体が暑さに慣れ

ることです。暑熱順化は、梅雨頃に始めるとベストです！この時期は、急に気温が上がる日もあり、体が暑さ

に対応し始める準備段階にあたります。気温が徐々に上がってくるこの時期に体を暑さに慣らすことで、無理

なく安全に暑熱順化が進みます。 

【暑熱順化による体の変化】 

人は運動や仕事などで体を動かすと、体

内で熱が作られて体温が上昇します。体温

が上がったときは、汗をかくこと(発汗)によ

る気化熱、心拍数の上昇や皮膚血管拡張に

よって、体の表面から空気中に熱を逃がす

熱放散で体温を調節しています。この体温

の調節がうまくできなくなると、体の中に

熱がたまって体温が上昇し、熱中症が引き

起こされます。暑熱順化が進むと、発汗量や

皮膚血流量が増加し、発汗による気化熱や

体の表面から熱を逃がす熱放散がしやすく

なります。 

【暑熱順化に有効な方法】 

暑熱順化で体が暑さに慣れるまでには、個人差もありますが、約２週間かかるとされています。ポイントは

「汗をかくこと」を続けることです。 

●程よく汗をかく運動 

ウォーキング…30分/回×週 5回 

サイクリング…30分/回×週 3回 

ジョギング…15分/回×週 5回 

室内筋トレ…30分/回×週 5日以上 

※汗をかいた後は、忘れずにしっかり水分補給を

心がけてください。 

※涼しい時間帯に運動できるとなお良し！ 

●運動習慣がない方 

シャワーではなく湯船に浸かり、適度に汗を

かくことでも暑熱順化できます。入浴の頻度

は 2日に 1回程度。お湯の温度は40～41℃、

入浴時間は 10～15 分を目安に浸かってくだ

さい。 

体に熱がこもりやすい  体の熱を逃がしやすくなっている  


