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暑熱順化マニュアル 

資料： 

日本気象協会推進「熱中症ゼロへ」https://

www.netsuzero.jp/netsuzero_point-manual.pdf 

本文中の図は全て「熱中症ゼロへ」からの引用で
す。 

全日本剣道連盟　剣道における熱中症への取り組み
https://www.kendo.or.jp/information/20210429/ 

久保善正ほか：消防技術安全所報50号（平成25年）
p62~68　消防隊員が行う暑熱順化トレーニングの具
体的方策に関する検証

熱中症対策

https://www.netsuzero.jp/netsuzero_point-manual.pdf
https://www.netsuzero.jp/netsuzero_point-manual.pdf
https://www.kendo.or.jp/information/20210429/


剣道を稽古する皆さま、剣道の大会に関係する皆さまのお役
に立てるよう、「暑熱順化」のマニュアルを準備しました。
日本気象協会推進「熱中症ゼロへ」作成のマニュアルを使用
する許可を申請しました。具体的でわかりやすい内容が記載
されています。それぞれ、個人の事情で”やりすぎ”のラインは
異なります。ご注意ください。数字で目安を提示されており
ますが、参考値と考え、適宜、自分にあったよう加減しま
しょう。くれぐれもやりすぎにはご注意ください。「１～２
週間続けること」が最も大切なポイントです。あきずに毎日
でも続けられる程度で計画的に実施するのが基礎トレーニン
グのコツです。
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暑熱順化
どうすれば暑さに負けない体
を準備できるか。



新型コロナウイルス感染対策により、マスクをつけた状態
で、激しい稽古をする初めての夏を迎えます。長期に渡る自
粛生活で例年より運動不足の方が増え、暑熱順化による暑い
夏への準備が整わず、熱中症の発生が今年は増えると予想さ
れています。まず、右上のチェックリストで、現在の自分の
状態を評価しましょう。３点以下の方は、2ページ目の４つ
の対策を１～２週間実施しましょう。サラサラの汗が「滝の

ように」流れるようになったら、暑熱順化、完了です。暑熱
順化した体を作るには１～２週間かかりますが、暑さから遠
ざかると、数日から数週で効果は消失します。維持するコツ
は、１週間に1回でも暑熱順化のトレーニングを続けること
です。暑熱順化の効果は、剣道のように激しい運動を暑い日
に実施しても、体温が上がりにくくなる、心拍数が上がりに
くくなるという現象で観察されます。
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