
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和６年７月 綾川町立羽床小学校 保健室 

夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

 暑
あつ

さ指
し

数
すう

（WBGT）とは、気温
き お ん

、湿度
し つ ど

、日射
にっしゃ

・放射
ほうしゃ

、風
かぜ

の要素
よ う そ

をもとに計算
けいさん

されたもの

で、熱 中 症
ねっちゅうしょう

リスクを判断
はんだん

する数値
す う ち

として知
し

られています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

にかかわる

こわい病
びょう

気
き

です。暑
あつ

さ指
し

数
すう

を知
し

って、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を正
ただ

しく予
よ

防
ぼう

しましょう。 

暑
あつ

さ指
し

数
すう

って知
し

ってる？ 

 

WBGT 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

運動
うんどう

指針
し し ん

 

３１以上
いじょう

 
運動
うんどう

は 

原則
げんそく

中止
ちゅうし

 
子
こ

どもは特
と く

に危
あぶ

ない！ 

２８以上
いじょう

 

３１未満
み ま ん

 
厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 激
はげ

しい運
うん

動
どう

は中
ちゅう

止
し

！ 

２５以上
いじょう

 

２８未満
み ま ん

 
警戒
けいかい

 こまめに休
きゅう

けいしよう 

２１以上
いじょう

 

２５未満
み ま ん

 
注意
ちゅうい

 こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

２１未満
み ま ん

 ほぼ安全
あんぜん

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 

校舎
こうしゃ

と運動場
うんどうじょう

の間
あいだ

の 

緑
みどり

廊下
ろ う か

で計測中
けいそくちゅう

 

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなるよ！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べない 夜
よ

ふかしをする 

ちゅうい 

急
きゅう

に暑
あつ

くなった 

時
とき

も気
き

をつけて！ 

WBGT測定器
そくていき

 

「のどがかわいた～！」そんな時
とき

に飲
の

みたくなるのが、つめた～いジュース。しかし、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のためにごくごくとジュースを飲
の

んでいたら、砂
さ

糖
とう

のとりすぎによる『ペット

ボトル症候群
しょうこうぐん

』という病気
びょうき

になってしまいます。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、 

水
みず

やお茶
ちゃ

にして、ジュースは少 量
しょうりょう

を楽
たの

しむようにしましょう。 

ジュースで水分
すいぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 あり？なし？ 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

とは 

急性
きゅうせい

の糖 尿 病
とうにょうびょう

のひとつ。のどがかわく、疲
つか

れやすい、 

吐
は

き気
け

、意
い

識
しき

がもうろうとするなどの症 状
しょうじょう

が出
で

る。 

ジリジリと照
て

りつける太
たい

陽
よう

に、ジメジメとした空気
く う き

で、ぐったりとしている人
ひと

も多
おお

いの

ではないでしょうか？扇風機
せんぷうき

やエアコンを上手
じょうず

に使
つか

い、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くならないように気
き

を付
つ

けましょう。 


