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暑
あつ

さ指
し

数
すう

（WBGT） 
危険度
き け ん ど

 日常
にちじょう

生活上
せいかつじょう

の注意
ちゅうい

 運動
うんどう

指針
し し ん

 

３１℃以上
いじょう

 危険
き け ん

 
外
がい

出
しゅつ

を避
さ

け、涼
すず

しい屋
おく

内
ない

に避
ひ

難
なん

。安静
あんせい

にしていても熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクがある。 
運動
うんどう

は原則
げんそく

禁止
き ん し

 

２８～３１℃ 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 
外出
がいしゅつ

時
じ

は炎天下
えんてんか

を避ける
さ け る

。 

屋内
おくない

でも室温
しつおん

に注意
ちゅうい

する。 

激
はげ

しい運
うん

動
どう

は禁
きん

止
し

。 

10～20分
ふん

おきの休息
きゅうそく

と水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

。 

２５～２８℃ 警戒
けいかい

 
運
うん

動
どう

や激
はげ

しい活
かつ

動
どう

をする場合
ば あ い

は、

定期的
ていきてき

に十分
じゅうぶん

な休息
きゅうそく

をとる。 

30分
ふん

に１回
かい

など、 

積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

をとる。 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

。 

２１～２５℃ 注意
ちゅうい

 
熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

は少
すく

ないが、重労働
じゅうろうどう

な

どではリスクがある。 

死亡
し ぼ う

事故
じ こ

が発生
はっせい

する可能性
かのうせい

がある。 

積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

し、

熱中症
ねっちゅうしょう

の徴候
ちょうこう

に注意
ちゅうい

する。 

２１℃未満
み ま ん

 ほぼ安全
あんぜん

  
熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクは少
すく

ないが、マラソ

ンなどを行
おこな

う際
さい

は注
ちゅう

意
い

する。 

暑さ指数（WBGT）（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」より引用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきました。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

今週
こんしゅう

は、球技
きゅうぎ

大会
たいかい

があります。体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にして、仲間
な か ま

と協 力
きょうりょく

し、全力
ぜんりょく

で挑
いど

みましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは？ 

暑
あつ

い環
かん

境
きょう

で体
たい

温
おん

の調
ちょう

整
せい

ができなくなった状
じょう

態
たい

のこと。 

人
ひと

の身
からだ

体には、体
たい

温
おん

を一
いっ

定
てい

に保
たも

とうとする仕
し

組
く

みがあります。寒
さむ

いときは身
から

体
だ

を震
ふる

わせて筋
きん

肉
にく

から

熱
ねつ

を生
う

み出
だ

し、暑
あつ

いときは発汗
はっかん

によって熱
ねつ

を逃
に

がします。しかし、この仕
し

組
く

みがうまく働
はたら

かなくな

り、体温
たいおん

のバランスが取
と

れなくなったとき、身体
か ら だ

に様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が発生
はっせい

する。 

①十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。 

②しっかりバランスの

良
よ

い食事
しょくじ

をとる。 

③のどが渇
かわ

いてな

くてもこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をとる。 

⑤塩分
えんぶん

をとる。 

⑥保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や冷
つめ

たいタオルで

冷
ひ

やす。 

④風
かぜ

通
とお

しの良
い

い涼
すず

しい服
ふく

装
そう

をする。 

⑦屋外
おくがい

では帽子
ぼ う し

をかぶる。 


