
 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 身体的距離(2ｍ)が確保できる 身体的距離(2ｍ)が確保できない 

屋内 屋外 屋内 屋外 

会話を行う 着用を推奨 着用の必要はない 着用を推奨 着用を推奨 

会話をほとんど行わない 着用の必要はなし 着用の必要はない 着用を推奨 着用の必要はない 
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記事作成：ヒューマンケア学部 3年 吉江采花さん 

参考文献:厚生労働省 https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000942851.pdf 

これから気温・湿度が高くなる季節になるため、マスクを着用していると熱中症のリスクも高くなることが 

懸念されます。マスク着用について下記の表を目安にして熱中症にならないよう気を付けて過ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記事作成：管理栄養学科 3年 市川桃子さん 

 暑い日が続くと、体がしだいに暑さに慣れて暑さに強くなることを『暑熱順化』といいます。暑熱順

化すると、暑熱環境での体温上昇や心拍数増加などの生理的ストレスを軽減できます。また循環血液量

が増加し、汗のかき始めも早くなります。そのため同一体温に対する汗の量も増え、より効果的な体温

調節ができるようになり、熱中症の危険性も少なくなるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献：環境省 https://www.wbgt.env.go.jp/pdf/manual/heatillness_manual_full.pdf  

今月のテーマ：パプリカ 

緑色のピーマンと比較して特有の苦味や青臭さがなく、甘みが

あるためサラダに入れたりと生でも食べられる野菜です。 

<1 人分の材料> 

・ニラ 10g         「タレ」 

・人参 5g       ・酢 小さじ 1(5g) 

・パプリカ 20g   ・しょうゆ 小さじ１(5g) 

・もやし 30g     ・白ごま     2g    

・豆腐 50g    

・片栗粉大さじ 2(8g)  

・しょうゆ小さじ 1/2(3g) 

・ごま油小さじ 1 弱(3g) 

 

<作り方> 

➀ニラ、人参、パプリカをそれぞれ細長く切り、もや

しはさっと水洗いしておく。 

②ボールに豆腐をいれよく混ぜ、片栗粉を加えてさら

によく混ぜ合わせる。しょうゆを加えて味付けする。 

③②に➀を入れて軽く混ぜ合わせる。 

④フライパンにごま油をしいて、材料を焼いていく。 

⑤焦げ目がついてきたらフライ返しでひっくり返し

焼き色をつける。(生地が柔らかいため慎重にひっく

り返す) 

⑥A を全て合わせたれを作る。 

<1 人分の栄養価> 

エネルギー：115kcal たんぱく質：4.6g 

脂質：5.9g 炭水化物:11.7g 

「やや暑い環境」において「ややきつい」と感じる強度で、毎日 30分程度の運動（ウォーキング等）を継

続することで獲得できます。暑熱順化は運動開始数日後から起こり、2 週間程度で完成するといわれて

います。そのため、日頃からウォーキング等で汗をかく習慣を身につけて暑熱順化していれば、夏の暑さ

にも対抗しやすくなり、熱中症にもかかりにくくなります。 

じっとしていれば、汗をかかないような季節からでも、少し早足でウォーキングし、汗をかく機会を増

やしていれば、夏の暑さに負けない体をより早く準備できることになります。 

 


