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6月後半から 30℃を超える日が続いていますが、皆さん体調はいかがですか？ 

7月も高温多湿の日が予想されており、熱中症のリスクが高まっていますね。 

熱中症は、「体の状態」「行動」「まわりの環境」といった要因が 1つまたは複数 

重なることで発症すると言われています。今月のほけんだよりでは、それぞれの要因 

と予防のポイントについて詳しく特集します。また暑さ指数（WBGT）の解説と、 

校内での設置場所も紹介しています。さらに熱中症の重症度（Ⅰ～Ⅳ度）の違いや、 

応急手当の方法についても掲載しています。自分自身や周囲の人の健康を守る 

ために、正しい知識と対策を身につけましょう！ 

次に健康診断の結果についてです。  6 月までに実施した定期健康診断で学校医から指摘があった方に、 「健康診断

結果のお知らせ」を配付しました。学校での健康診断は、異常の早期発見を目的としたスクリーニング検査であり、この結果

だけで病気が確定するわけではありません。そのため、必要に応じて早めに医療機関を受診することをおすすめします。受診

した場合は、所定の「受診報告書」を学校へ提出してください。健康診断の結果は保護者の方とも共有し、内容を一緒に確

認しておきましょう。 
 

暑さ指数（WBGT） 

の把握 

運動量の調整・ 

水分＆塩分補給 

規則正しい 

生活習慣 

□ 寝不足 
□ 朝食欠食 

□ 下痢や発熱等 

  の体調不良 等 

体 

□ 気温・湿度が高い 
□ 急に暑くなった 

□ 風がない or 弱い 

        等 

環境 

□ 激しい運動 
□ 慣れない運動 

□ 長時間の運動 

       等 

行動 

・・・熱中症になりやすい要因・・・ 

熱中症ってどうして起きるの？  
その要因と予防のポイントを紹介します！ 

 
どんな要因があって、どうすれば予防できるのかを知っておくと安心です。 

自分の体を守るために、正しい知識を身に付け、できることから実践してみ

ましょう！ 

熱中症の予防方法 

「体・行動」 

□ のどが渇く前に水分をとる 

 → がぶ飲みではなく、 

こまめに！ 

□ 水分だけではなく、塩分や 

ミネラル、糖分も一緒に補給

する 

□ 運動時は 30 分に１回は休憩する 
□ 吸水・通気性の良い服＆帽子の 

着用 
□ すぐに利用できる休憩場所の 

確保 
□ 体調が悪いときは無理せず 

休む！！ 

【      】 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さ指数  
（WBGT） 

熱中症予防運動指針 

 
  

３１以上 【危険】 
  運動は原則中止 

特別な場合以外は運動
を中止する（子どもの場
合は特に） 

２８～３１ 【厳重警戒】 
激しい運動は中止 

熱中症の危険性が高い
ので体温が上昇しやす
い激しい運動は避ける 

２５～２８ 【警戒】 
積極的に休憩 

熱中症の危険が増すの
で積極的に休息をとり、
水分・塩分補給をする 

２１～２５ 【注意】 
積極的に水分補給 

熱中症による死亡事故
が起こる可能性あり。熱
中症の兆候に注意する。 

熱中症の予防方法 

「環境」 

日 時 ：  7 月 １ 4 日 ( 月 )  ９ 時 ３ ０ 分 ～ １ ６ 時 ３ ０ 分                      

◎面談を希望する場合は、担任または保健室までご連絡ください。保護者の方 

も利用できます。 

◇教育相談より◇  スクールカウンセラーによる相談日のお知らせ  

 

暑さ指数計（WBGT計） 
管理棟１階保健室前に設置し（黄色の枠内）、
朝に測定した暑さ指数（WBGT値）を掲示し
ています（赤の枠内）ので参考にしてください。 
 
体育館には別のタイプの 
指数計を設置しています 

暑さ指数（WBGT）は気温（大気中の摂氏温度）より
低い数値になることが多いので間違えないようにしま
しょう！！  例えば、気温が 35℃でも、WBGTは 28～
31程度になる場合が多いです。 

【    】 

重症度別の応急手当を学びましょう 【熱中症の症状の重症度と応急手当】 


