
※股関節・ふくらはぎ伸ばし（階段利用）の動画はこちらから ➡

　

今
回
は
、
季
節
に
合
っ
た
体
力
向
上
の
方

法
と
し
て
、
暑
さ
に
備
え
た
か
ら
だ
づ
く
り

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

昨
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
よ
る
外
出
自
粛
に
よ
り
、
暑
さ
に
慣
れ
る

こ
と
な
く
多
く
の
人
が
夏
本
番
を
迎
え
て
、

熱
中
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
傾
向
に

あ
り
ま
し
た
。

　

今
年
の
熱
中
症
対
策
で
は
、
ど
の
よ
う
な

こ
と
を
行
え
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

◆　

◆　

◆

　

熱
中
症
は
次
の
３
つ
の
時
期
に
頻
発
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
第
一
は
、
梅
雨
入
り

前
の
、
４
～
５
月
の
ま
だ
暑
さ
に
慣
れ
て
い

な
い
時
期
。
第
二
は
、
梅
雨
ど
き
の
雨
が
降

っ
た
翌
日
、
晴
れ
て
気
温
と
湿
度
が
急
に
上

が
っ
た
日
。
第
三
は
、
７
～
８
月
の
猛
暑
が

続
く
日
で
す
。
こ
れ
か
ら
こ
の
第
一
の
時
期

に
入
り
ま
す
の
で
、
早
め
の
対
策
を
行
う
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

暑
さ
に
備
え
る
対
策
と
し
て
、
暑
さ
に
か

ら
だ
を
慣
ら
す
「
暑
熱
順
化
」
が
重
要
と
い

わ
れ
、環
境
省
も
推
奨
し
て
い
る
対
策
で
す
。

◆　

◆　

◆

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
は
、
暑
く
な
り
始
め
る

と
自
律
神
経
（
交
感
神
経
）
が
活
性
化
さ
れ
、

汗
を
か
き
や
す
い
状
態
へ
と
変
化
し
ま
す
。

こ
の
変
化
を
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
に

は
、
５
月
頃
か
ら
汗
を
か
く
機
会
を
つ
く
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、

血
液
量
や
汗
の
量
を
増
や
し
ま
す
。
汗
を
か

い
て
体
温
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
る
こ
と
で
暑

さ
に
慣
れ
た
か
ら
だ
を
つ
く
り
ま
す（
図
１
）。

こ
れ
が
「
暑
熱
順
化
」
で
す
。

◆　

◆　

◆

「
暑
熱
順
化
」
の
例
を
あ
げ
る
と
、

・
軽
い
運
動
で
汗
を
か
く
機
会
を
増
や
す

・
熱
い
お
風
呂
に
入
り
汗
を
し
っ
か
り
か
く

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
（
図
2
）。

　

軽
い
運
動
と
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を

す
る
場
合
は
、
早
歩
き
や
坂
道
、
階
段
を
活

用
し
、
心
拍
数
を
上
げ
、
血
流
を
増
や
す
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
自
転
車
で
も
、「
や
や
き

つ
い
」
と
感
じ
る
程
度
に
毎
日
30
分
ほ
ど
続

け
る
と
効
果
的
で
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
取
り
入

れ
る
こ
と
が
難
し
い
人
は
、
お
風
呂
で
湯
船

に
つ
か
り
、
汗
を
か
く
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

◆　

◆　

◆

　

今
回
は
熱
中
症
の
早
め
の
対
策
と
し
て
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、
最

後
に
、
大
き
な
筋
肉
を
動
か
し
て
か
ら
だ
を

動
か
し
や
す
く
す
る
股
関
節
周
り
の
ス
ト
レ

ッ
チ
を
動
画
※
で
紹
介
し
ま
す
。

　

暑
さ
に
慣
れ
る
ま
で
に
は
１
、２
週
間
か

か
る
た
め
、
継
続
的
に
実
施
し
や
す
い
こ
と

を
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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（図１、図２）引用文献：熱中症が発生する原理と有効な対策　厚生労働省 
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山村昌代
本会健康運動指導士

体温上昇 

体温上昇防止

皮膚血管拡張反応 発汗反応 

体温上昇 熱疲労（熱疲はい） 熱失神（熱虚脱） 

熱痙攣 

熱射病 

死亡 重篤な後遺症 

暑熱順化 

182021 SPRING


