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７月の期末考査明けから WBGT の測定をします。暑さ指数が、31℃を

超えると原則、運動中止です。 

高校下足、高校職員室前、体育館に掲示するので、運動前に確認するよ

うにしてください。 

体調管理 

 

・ 睡眠をしっかりとる 

・ 一日３食、きちんと食べる 

・ 体調が悪い日は無理をせず休養する 

・ 暑さに徐々に身体を慣らしていく 

   

いよいよ夏本番ですね。暑さに慣れていないこととマスクをしていることで、通常よりも

熱中症になるリスクが高くなっています。そこで、熱中症についての知識を身につけ、予防

ができる自己管理力を高めて、夏の学校生活を送ってください。適度な運動を続けて暑さ

に慣れることも大切ですが、十分注意してくださいね。 

熱中症の危険度を判断する指標に暑さ指数（WBGT ：Wet Bulb Globe 

Temperature：湿球黒球温度）があります。 

暑さ指数（WBGT）は、①湿度、②日射・輻射など周辺の熱環境、③気温の３つを取

り入れた指標で、単位は、気温と同じ℃を用います。 

暑さ指数（WBGT）は、運動環境の指針として有効であると認められ、用いられてい

ます。温度や湿度などの複数の環境要素を合わせて測定しているため、場所や時間に

より、値が変動します。活動場所ごと、活動時間ごとに測定することが大切です。 

※ 指針の詳細は裏面に記載しているので、確認してください。 

高温多湿な環境下にいることで起こる様々な体調不良の総称です。軽症の場合には「立ちく

らみ」や「筋肉痛」など、重症になると「全身の倦怠感」、「脱力」、「意識障害」などの症状が現

れ、最悪の場合には死亡することもあります。 

熱中症は、体が暑さに慣れていない時期（夏の初めや梅雨の合間など）や、気温があまり高

くなくても、湿度が高く、風の弱い蒸し暑い日にも起こりやすくなっています。 

暑さを避ける 
 

・ 涼しい服装、屋外では帽子をかぶる 

・ 外出や運動をする時間帯を考える 

・ エアコンで室温・湿度を調整する 

・ 日陰を利用する 

※ 少しでも体調に異変を感じた場合は、すぐ

に運動を中止し、必要な処置をとる 

 

 

 

 

こまめな休憩 

 
・ のどが渇いていなくても水分補給をする 

・ 汗をかいたら塩分補給もする 

・ 保冷剤や氷を用いて身体を冷やす 

運動量は個人の条件を考慮する 

 
・ 暑さに弱い人、久しぶりに運動する人など 

個人の条件に合わせてメニューを決める 

※ 症状が改善しない、自力で水分補給できない場合は医療機関へ搬送する 



熱中症警戒アラートとは、「今日（または明日）は、熱中症にかかる危険性が極めて高

いので、いつも以上に積極的に熱中症予防に努めましょう」という情報です。 

暑さ指数の予測値が３３℃以上になる場合、前日１７時頃及び当日５時に対象都道府

県に対して、発表されます。 

天気予報などで見ることがあるかもしれません。ぜひ参考にしてください。 

 

※ 受診した後は、受診結果報告書を学校へ提出してください。 

熱中症対策としてマスクを外す場合の注意点 

夏場は熱中症防止の観点から、体育の授業や

運動部活動、登下校の際はマスクを外すことが認

められました。 

ただし、注意点はしっかり守りましょう。 

 

※ 人との距離を確保（目安２ｍ以上） 

※ 会話をしない 

熱中症警戒 

アラート 


