
 
  

东京到底有多热？夏日高温下的真实体验与应对建议

“东京热热热热热热”，这不仅仅是几句简单的重复，更是无数人在炎炎夏日里，亲身感受到的极致
高温的呐喊。尤其是对于首次踏足日本首都，或是计划在盛夏前来旅游的朋友们来说，东京的夏天，
尤其近几年，已经成为了一个不可忽视的“热”点。我们常常在社交媒体上看到各种关于东京高温的
讨论，那么，东京到底有多热？这种热是怎样的体验？又该如何应对呢？

東京夏季高温的真实模样

东京夏季的高温，绝非“有点热”那么简单。从每年的六月下旬进入梅雨季后，气温便开始一路攀升
，直到八月达到顶峰。体感温度常常超过35℃，甚至逼近40℃，湿度的居高不下更是让这份热浪变得黏
腻而难以忍受。走在柏油马路上，仿佛能看到热气蒸腾，即使是阴凉处，也只是稍稍缓解了阳光的炙
烤。很多初来乍到的游客，往往低估了东京夏天的“热情”，不适应这种持续的高温，很容易感到疲
惫、中暑，影响旅途的兴致。地铁站、商场等室内场所虽然有空调，但一旦走出室外，那种扑面而来
的热浪会瞬间让你意识到，这是多么“热”的一个夏天。

如何在高温下自在游玩东京

尽管东京的夏天如此“热情”，但这并不意味着它不适合旅游。关键在于做好充分的准备和调整行程
。首先，防晒是重中之重。高倍数防晒霜、遮阳伞、帽子、墨镜是必备的。白天尽量避免长时间暴露
在烈日下，可以将户外活动安排在早晨或傍晚。午间时分，可以利用东京发达的地下交通系统，在凉
爽的地下通道和商场中穿梭，或者选择参观博物馆、美术馆等室内景点。此外，及时补充水分也非常
关键，除了购买瓶装水，便利店里也常备有各种冷饮，包括绿茶、运动饮料等，可以帮助身体降温，
缓解脱水。

東京夏日热门景点的高温体验

像浅草寺、东京塔、涩谷十字路口这些东京的标志性景点，在夏季白天依然是人潮涌动。在浅草寺，
即使是在寺庙的阴影下，也能感受到空气中的燥热。在东京塔下仰望，阳光将建筑映照得耀眼。而涩
谷十字路口，人流涌动，加上柏油路面的热辐射，体感温度会更高。但这些地方的魅力不减，许多游
客依然选择在盛夏前来打卡。对于这些热门景点，建议尽量选择一早或傍晚前往，避开最炎热的时段
，同时也要做好充分的防晒和补水措施。如果在室内景点，如东京迪士尼乐园，虽然也有户外游乐设
施，但园区内提供了充足的休息区和餐饮点，并且有定时的巡演表演，可以分散注意力，减轻对高温
的感知。

東京高温下饮食与住宿的考量

在高温天气下，饮食的选择也需要一些调整。清淡、易消化的食物会是更好的选择，比如日式冷面（Z
aru Soba/Udon）、凉拌豆腐、章鱼小丸子等，这些都能在一定程度上带来清凉感。而那些油腻、辛辣
的食物，在夏天可能会加重身体的负担。住宿方面，选择靠近地铁站、设施完善的酒店会更加方便，
尤其是有良好空调系统的酒店，能提供一个舒适的休息环境，让身体得到充分的恢复。一些拥有露天
温泉的酒店，在夏日晚上，气温稍降时，泡在温泉里，也是一种独特的体验。

東京夏季的“热”也有其独特魅力

虽然我们都在抱怨东京的“热热热热热热”，但夏季的东京，也并非全然是令人难以忍受的。六月下
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旬到七月上旬的梅雨季过后，便进入了花火大会的季节。在晴朗的夏夜，看着天空中绽放的绚烂烟火
，那种浪漫与激情，是其他季节无法比拟的。此外，东京的夏季也是各种祭典活动的旺季，街头巷尾
热闹非凡，充满着日式的夏日风情。因此，如果你计划在夏天来到东京，不必被“热”字吓退，只要
做好充分的准备，依然能感受到这座城市独特的魅力。

FAQ

Q1：东京夏季的气温最高能达到多少？

A1：东京夏季的气温通常在30℃以上，体感温度常超过35℃，偶尔会逼近40℃，尤其是在湿度较高的
时候。

Q2：夏季去东京旅游，哪些时间段比较合适？

A2：如果对高温比较敏感，可以考虑避开七月和八月最炎热的时段。如果一定要在夏季前往，建议选
择六月下旬的梅雨季尾声，或者八月下旬，气温会稍有回落。

Q3：在东京夏季，哪些活动比较推荐？

A3：推荐参加夏日的花火大会、祭典活动，或者选择东京市内凉爽的室内景点，如博物馆、水族馆、
大型商场等。
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