
 

 

 

 

 

 

 

 

  

長 後 中 学 校 

ほ け ん だ よ り 

R7 年度 No.４ 
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暑さ指数（WBGT）とは、熱中症の予防を目的した指標です。 

その場所の気温、湿度、風、日差しなどをもとに、数値が決まります。 

   

活動場所の暑さ指数が２８を超えると、熱中症になる確率が上がりま

す。 また、暑さ指数が３１以上の時は、熱中症の危険度が非常に高い

ため、運動（体育や部活）は原則中止となります。   

 

  長後中保健室では、毎日数時間ごとに昇降口横で暑さ指数を測り、

廊下のホワイトボードに数値を掲示しています。 熱中症を予防するに

は、自分のいる環境の熱中症リスクを常に気にする習慣をつけること

が大切です。 ぜひ日々の暑さ指数をチェックしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３１～ 
危険 

運動は原則中止 

２８～３０ 
厳重警戒 

激しい運動は中止 

２５～27 
警戒 

積極的に休憩 

２１～２４ 
注意 

積極的に水分補給 

～２０ 
ほぼ安全 

適宜水分補給 

睡眠不足だと汗を

しっかりかけなくな

って、体温の調整

がうまくできなくな

ります。毎日しっか

り寝ましょう。 

夏はたくさん汗を

かくため、体の水

分が足りなくなり

ます。こまめに水

分補給をしましょ

う。 

運動不足だと体

力が落ちて熱中

症になりやすく

なります。朝や夕

方の涼しい時間

に軽い運動をし

ましょう。 

「たくさん汗をかいても水を飲めば大丈夫！」と思っている人も多いかもしれ

ませんが、実は水だけをたくさん飲むと問題が起こることがあります。 

  汗には塩分（ナトリウム）が含まれているため、マラソンなどのスポーツで汗

をたくさんかいた後に水だけ飲むと、体内の塩分濃度が薄まってしまいます。 この状態を「低ナト

リウム血症」といって、頭痛や吐き気、筋肉のけいれんなどの症状が起きることがあります。 ひど

い場合には命に関わることも・・・。 

 そのため、たくさん汗をかいた後はスポーツドリンクや塩タブレットで塩分も一

緒に補給するのが大事。 外で遊んだり、スポーツをしたりするときは、こまめな

水分補給だけでなく、塩分もバランス良くとりましょう。 


