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はじめよう！ 暑さに負けない体づくり

熱中症を予防する3つのポイント
この季節、一人ひとりが気をつけたい熱中症。予防の第一は水分補給・塩分補給ですが、同じく大切なことが、暑さに対して体が適応した状態「暑熱順化
（しょねつじゅんか）」をつくることです。日頃から適度な運動を心がけるとともに、節電対策も兼ねて住環境の改善を行い元気に夏を乗り切りましょう！

熱中症予防として暑熱順化を促進させるために
は、適度な運動を取り入れる以外に、日々を過
ごす環境温度を見直すことも大切です。長袖を
着るくらい室内の気温が低いと、外に出たとき
の暑さに耐えられず身体が疲弊してしまうこと
があるからです。節電対策としても、冷房は弱
めに設定し、扇風機などを上手に利用して暑さ
に慣れるようにしましょう。早朝や夕方以降は、
窓を開けて風通しをよくして過ごすよう心掛け
て。そのほかにも、窓辺にすだれやよしず、風
鈴を掛ける、打ち水をする、といったことは五
感で「涼」を感じられる効果的な方法です。

クーラーを使わず、
涼しく過ごせる
環境づくりも大切！

水分補給と言っても、ただ水を大量に飲めばいいというのは間違い。
汗をなめるとしょっぱいことからも分かるように、汗と一緒に塩分も
体から出ていきます。大量に汗をかいたときに水だけ飲むと、血液の
塩分濃度が薄まり体が必要とする水分が正常に補給されにくくなった
り、補給されてもすぐ排泄されてしまったりと、失われた体液を回復
できずに熱中症を引
き起こす原因になりま
す。また、運動量が多
いほど糖質も必要。で
きるだけ、スポーツド
リンクなどをこまめに
飲んで、水分と同時に
塩分、糖分を補うよう
にしましょう。

水分補給は塩分＆糖分の
同時摂取がポイント

オススメは、早朝に行うウォーキングやジョギング。適度に
水分補給を行いながら、汗をかくことを意識しましょう。汗
をしっかりかいた後は、シャワーを浴びれば体も心もしっか
り目覚め、暑さ対策にもなります。朝は時間がどうしても取
れない、という人は比較的涼しくなる夕方以降に運動を行い
ましょう。大切なのは、
毎日続けること。買い
物のような、歩く、自
転車を利用するといっ
た日常の行為でも効果
はあるものです。個人
の体力レベルや運動習
慣に合わせて、無理な
く続けられる運動を取
り入れましょう。

毎日適度な運動を続けて
汗が出やすい体にする①
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②

③
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こんな日は熱中症に注意!!
1 気温と湿度が高い 風が弱い 急に暑くなった2 3

LivingPress_14.indd   1 2013/07/31   11:37



Living Pressに関する
お問い合わせは…… セキスイハイム不動産株式会社　TEL 03-5806-8160

料
金

受
取

人
払

郵
便

の
り

し
ろ

の り し ろ

の り し ろ

■
 お

手
数

で
す

が
、

お
名

前
、

ご
住

所
、

お
電

話
番

号
を

ご
記

入
く

だ
さ

い
。

郵
便

は
が

き

差
出

有
効

期
間

平
成

27
年

4
月

30
日

ま
で

上
野

支
店

 
承

認
 

11
0

21
53

切
手

不
要

東
京

都
台

東
区

上
野

7-
12

- 1
4

住
友

不
動

産
上

野
ビ

ル
4

号
館

3
F

セ
キ

ス
イ

ハ
イ

ム
不

動
産

株
式

会
社

Li
vi

ng
 P

re
ss

 担
当

　
行

谷
折

り

フ
リ

ガ
ナ

お
名

前

ご
住

所

年
齢

T
E

L

E
-M

A
IL

歳 人

〒
　

　
　

　
　

－

＠

ご
家

族
構

成

■
 個

人
情

報
の

利
用

目
的

に
つ

い
て

ご
記

入
い

た
だ

き
ま

し
た

ご
本

人
様

情
報

、
ご

紹
介

い
た

だ
き

ま
し

た
お

客
様

情
報

は
、

当
社

が
責

任
を

持
っ

て
管

理
し

、
地

域
の

セ
キ

ス
イ

ハ
イ

ム
グ

ル
ー

プ
各

社
か

ら
住

ま
い

や
暮

ら
し

に
役

立
つ

情
報

を
お

届
け

す
る

こ
と

に
利

用
し

、
そ

れ
以

外
の

目
的

で
使

用
す

る
こ

と
は

ご
ざ

い
ま

せ
ん

。
ま

た
、

ご
了

承
な

し
に

使
用

す
る

こ
と

は
ご

ざ
い

ま
せ

ん
。

■
 ハ

ガ
キ

の
送

り
方

1.
必

要
事

項
を

ご
記

入
く

だ
さ

い
。

2.
記

入
事

項
を

隠
す

よ
う

に
、

ハ
ガ

キ
を

真
ん

中
か

ら
二

つ
折

り
に

し
て

く
だ

さ
い

。
3.

の
り

し
ろ

部
分

を
の

り
、

ま
た

は
テ

ー
プ

で
貼

り
合

わ
せ

て
く

だ
さ

い
。

4.
切

手
を

貼
ら

ず
に

ポ
ス

ト
に

投
函

し
て

く
だ

さ
い

。

ご
希

望
の

項
目

に
 □

 印
を

お
書

き
く

だ
さ

い
。

■
 住

み
替

え
を

検
討

し
て

い
る

□
 賃

貸
住

宅
　

　
□

 戸
建

購
入

　
　

□
 マ

ン
シ

ョ
ン

購
入

□
 そ

の
他

（
 

 
 

 
 

）
■

 セ
キ

ス
イ

ハ
イ

ム
の

新
築

に
つ

い
て

□
 カ

タ
ロ

グ
が

ほ
し

い
　

 
□

 展
示

場
に

行
っ

て
み

た
い

　

1
1

0
8

7
9

0

キリトリ線

住宅購入などについてのお問い合わせはハガキにて

全社員で取り組んだ「一斉清掃Day」 〜ご報告〜
去る6月25日（火）、セキスイハイム不動産が管理する首都圏の空物件を対象に、
全社員による一斉清掃を行いました。

当日は、それぞれ2名1組のチームに分かれ、対象物件
の敷地内や建物、空室、共用部分の清掃や点検を行いま
した。その際の作業結果や細部にわたる状況報告はす
べて集約し、不具合が認められた物件については即時
改善に取り組んでおります。
社員一同、このたびの経験を最大に生かし、入居者様や
オーナー様の視点に立ったきめ細やかなサービスの向
上に努めて参ります。
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