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２年生は職場体験、３年生は修学旅行でしたね。良い体験ができたでしょうか。思い出をたくさん聞か

せてくださいね。健康診断がほとんど終わりました。お知らせをもらった人は、病院へ行ってみてもらい

ましょう。 

６月から、保健委員が毎日昼の放送でWBGTをみ

なさんにお伝えしています。 

今年度からは、体育館と格技棟にエアコンが付きま

した。入ってみると、外の暑さとは打って変わってか

なり涼しい環境で体育ができます。が、涼しいからと

いって水分を補給しないとどうなるでしょう…。あっ

という間に熱中症になり倒れてしまいます。 

毎日、朝ごはんをしっかり食べ、水分も飲んできま

しょう。また、水筒を忘れないように！水筒の量もお

家の人と相談しながら持ってきましょう。 

 

 

  

暑さ指数

（WBGT） 
熱中症予防運動指針 日常生活における注意事項 

３１℃以上 運動は原則中止 
特別の場合以外は運動を中止する。 

外出はなるべく避け、涼し

い室内に移動する。 

２８～３１℃ 厳重警戒 

（激しい運動は中止） 

熱中症の危険が高い。激しい運動や持久走など体

温が上昇しやすい運動は避ける。10～20分おき

に休憩をとり、水分・塩分の補給を行う。 

外出時は炎天下を避け、室

内では室温の上昇に注意す

る。 

２５～２８℃ 警戒 

（積極的に休息） 

熱中症の危険が増すため、積極的に休憩をとり、

適宜水分・塩分を補給する。激しい運動では、30

分おきくらいに休憩をとる。 

運動や激しい作業をする際

は、定期的に十分に休息と

取り入れる。 

２１～２５℃ 注意 

（積極的に水分補給） 
運動の合間に積極的に水分・塩分を補給する。 

激しい運動時に発生する危

険性がある。 

２１℃以下 ほぼ安全 

（適宜水分補給） 
適宜水分補給が必要。 

 

「日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針Ver.4」より作成 

わすれないで！ 



  

 歯を大切にしよう 

「健 ６月号」「健康教室 ６月号」より作成 


