
 

 

 

暑い日が続いています。体調はくずしていませんか？いつもより短い夏休みでしたが、苦手の克服やリフ

レッシュの時間がとれたでしょうか。前期後半も、元気に過ごしましょう。 

新型コロナウイルスはなかなか終息が見えません。学校でのクラスター感染がニュースで聞かれること

もありますが、予防のためには全員の協力が必要です。毎朝の検温、マスク着用や手洗い、ソーシャルディ

スタンスなどの対策に冷静に取り組み、“正しくおそれ続け”ましょう。みんなで一緒に頑張りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ～ ＷＢＧＴ値 を知っていますか？～ 
「暑さ指標」ともいわれ、体を動かしたときの熱中症予防に用いられている数値です。最近は、テレビの天気

予報でも耳にするようになりました。①気温と②湿度、③黒球温度(輻射熱
ふくしゃねつ

)の３つの要素で出される値です。

学校の体育館や職員室、保健室前などには指数計があります。確認して、熱中症予防に役立ててください。 

※暑さに弱い人：体力の低い人、肥満の人や暑さに慣れていない人など 

（公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」（2019）より 

気温 

（参考） 

暑さ指数 

（WBGT） 
熱中症予防運動指針 

35℃以上 31℃以上 危険 

(運動は原則中止) 
特別の場合以外は運動を中止する。 

31～35℃ 28～31℃ 厳重警戒 
(激しい運動は中止) 

熱中症の危険性が高いので、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。 

暑さに弱い人※は運動を軽減または中止。 

28～31℃ 25～28℃ 警戒 
(積極的に休憩) 

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。 

24～28℃ 21～25℃ 注意 
(積極的に水分補給) 

熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。 

熱中症の兆候に注意するとともに、運動の合間に積極的に水分・塩分
を補給する。 

24℃未満 21℃未満 ほぼ安全 
(適宜水分補給) 

通常は熱中症の危険は小さいが適宜水分・塩分の補給は必要である。 

市民マラソンなどではこの条件でも熱中症が発生するので注意。 
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感染症対策のためにはマスクが必要ですが、暑い日が続いています。 

熱中症予防のため、こんな時にはマスクをはずしましょう。 

 

□人との距離を２ｍ以上保つことができるとき 

□はげしく体を動かすとき（体育の授業や部活動など。 

ただし、間隔をあけること） 

 

これ以外にも、気分が悪くなりそうなときには 

我慢
が ま ん

せずに早めにマスクを外し、他人との距離
きょり

を取って 

思いっきり深呼吸をしましょう。 


