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『暑熱順化』という言葉をご存じですか？
暑熱順化とは、暑くなる前に汗を上手くかいて、身体の熱を外に出す働
きを目覚めさせることです。最近は日中の暑さが真夏並みの日もあり、

体がだるいと感じる日も多くありますよね。
「暑熱順化」していくと皮膚の血流量が増え熱を逃がしやすい身体にな
ります。体温が上がりにくくなります。結果的に熱中症になりにくくなるな
ど良いことばかりです。じんわり汗をかく程度の体操や運動をしたり、お湯

につかって汗をかきましょう。身体の調子も整ってくるはず。
まだまだマスクの手放せない毎日です。もちろん水分補給も大切ですが
暑さに身体を慣らし、みんなで元気に過ごせるように頑張りましょう。

今年も車窓からの眺めになりましたが、それでも「綺麗な桜が見れて
よかたわ。ありがとう。」と声をかけてくださいました。

こちらこそ。。。ありがとうございました。お花見弁当もタケノコが軟ら
かくて好評でした。季節の物をいただくのってやっぱり良いですね！



リハビリの高
屋先生のもと、
皆さん頑張っ
てみえます。


